Efektywna nauka

Grupa 6 b 1 Lipsk orazgrupa6b 2

21 kwietnia 2020 r.

Witam Was, kochani, a zwtaszcza bardzo serdecznie grupe 6 b 2, ktéra dopiero teraz przytacza sie do realizacji tej
czesci projektu w sposéb zdalny. Mam nadzieje, ze w sposob szczegdlny przyda sie Wam troche ¢éwiczen
pobudzajgcych mdzg.

1. Rytuai regulacji mézgu — pamietacie? Gdzie znajdujesz sie na tej skali, w jakim stanie

emocjonalnym jestes? Czy na pomaranczowym polu, czy na zielonym?

Wprowadzamy nasz mdzg w optymalny stan do pracy. Kiedy siadacie do odrabiania lekcji, rowniez stosujemy rytuat
do uczenia sie. Dzieki temu wasze prace domowe beds dla was fatwiejsze do wykonania. Pamietacie, jakie s3
elementy naszego rytuatu?

e Pogtaszczmy Jaszczurke:
Ciato mozna rozluzni¢ bardzo szybko, nabierajgc duzo powietrza w ptuca jednoczesnie napinajgc wszystkie miesnie
na kilka sekund, po chwili rozluzniamy na raz wszystkie miesnie i wypuszczamy powietrze.

Potéz sie badz usigdZz wygodnie. Wez gteboki wdech i z wydechem zamknij oczy i jeszcze jeden gteboki wdech i
powolny wydech.

Teraz wez wdech, wstrzymaj oddech i mocno napnij wszystkie miesnie, mocno, mocno, mocno, miesnie twarzy,
klatki piersiowej, rece, brzuch nogi, wszystko bardzo napiete i wydech i rozluznij cate ciato...



| jeszcze raz... wez wdech, wstrzymaj oddech i mocno napnij wszystkie miesnie, mocno, mocno, mocno, miesnie
twarzy, klatki piersiowej, rece, brzuch nogi, wszystko bardzo napiete i wydech i rozluznij cate ciato... | jeszcze raz
napnij wszystkie miesnie na trzy sekundy... i z wydechem relaks...

We?z gteboki wdech i wydech...

| z kolejnym wydechem odprez sie jeszcze bardziej...

e Jaszczurka wygtaskana, Nakarmmy teraz Lwa:

Stan zasobow jest po to, zeby przypomniec ci, ze juz jestes wartosciowym cztowiekiem, ze masz mézg, ktéry uczy
sie i tworzgc nowe pofaczenia, staje sie bystrzejszy i inteligentniejszy.

Przypomnij sobie jaki$ sukces, ktory odniostes/as w zyciu. Nie musi to by¢ nic wielkiego, na przyktad zapamietate$/as
wszystkie elementy z podrecznika technikg pamieciows... Przypomnij sobie przyjemne uczucie, ktére wigzato sie z
osigganiem tego sukcesu. Skoncentruj sie na POZYTYWNOSCI czyli na przyjemnych uczuciach wynikajacych z tego
doswiadczenia przez dtugos¢ 4 oddechdw, chton te przyjemne uczucie kazdg komérka ciata.

e Teraz czas obudzi¢ w sobie olbrzyma.
Otworzcie segregatory — Spotkanie 4 zad. 1,2,3,4. Wykonajcie te zadania. Odpowiedzi prawidtowe znajdujg sie na
koricu tego dokumentu.

2. tancuchowa metoda zapamietywania.

Zeby informacja z pamieci krotkotrwatej ,przeszta” do pamieci dfugotrwatej, musi by¢é w specyficzny sposéb
obrobiona, albo kilkakrotnie powtdrzona. Do obrébki informacji stuzg nam techniki pamieciowe, Mapy Mysli,
Piktogramy.

tMZ — jakiekolwiek lepsze zapamietanie informacji z przeczytanej ksigzki wigze sie przede wszystkim z obrdébka,
opracowaniem tych informacji i/lub z powtarzaniem.

Do przetwarzania informacji, ktore pomogg nam zakodowaé je w pamieci diugotrwatej stuzg m.in. techniki
pamieciowe, mapy mysli. Dotychczas poznaliscie zaktadkowe metody zapamietywania — dzisiaj poznacie bardziej
zaawansowang technike tancuchowa Metode Zapamietywania.

Oto jak dziata ta technika:

Mamy do zapamietania 10 wyrazow: krzesto, lustro, kwiaty, ciasto, buty, konserwa, obraz, parasol, krowa, talerz.
Aby zapamietaé te wyrazy metodg tMS nalezy postuzyc¢ sie skojarzeniami. Pierwszym stowem na liscie jest krzesto,
ktére nalezy potgczy¢ z lustrem? Mozna wyobrazi¢ sobie na przyktad, ze bierzemy dobrze nam znane krzesto (przy
ktorym pracujemy) i z wsciektoScig rzucamy nim w lustro, styszymy brzek ttuczonego szkta, kaleczymy sie tym szktem,
tamiemy krzesto. Trzecim stowem z naszej listy sg kwiaty. Zapominamy teraz o poprzednim obrazie, i skupiamy sie na
potaczeniu stéw: lustro i kwiaty. Moze by¢ w tym pomocny obraz, w ktérym gtdéwng role beda graty te wiasnie stowa.
Np.: otrzymujemy z jakiejs waznej dla nas okazji bukiet pieknych, swiezych, pachngcych kwiatéw, ale kwiaty te
zamiast lisci, majg dziesigtki matych lusterek, w ktérych mozemy sie przegladnac. Albo: przychodzi do nas olbrzymie
lustro na urodziny, jako prezent od kogos$ znajomego i nie dos¢, ze sktada nam zyczenia to jeszcze wrecza nam nasze
ulubione kwiaty, po czym przekracza prog mieszkania i rozpryskuje sie na drobne kawatki — i tak dale;j.

Jak tworzyé,, dobre” obrazy ?

Gtéwne zasady tworzenia takich obrazéw to:



¢ obrazy pozytywne — umyst chetniej odtwarza przyjemne i pozytywne obrazy i chetniej do nich powraca

e barwa - im bardziej kolorowy bedzie twdj obraz, tym szybciej go zapamietasz. Wykorzystaj petng game barw i
odcieni.

e ruch - jesli nasze obrazy bedg w ruchu, w akcji, zostang ,, ozywione”, utatwi to kodowanie informacji.

e humor i absurdalno$¢- im bardziej bezsensowny, smieszny, absurdalny i surrealistyczny bedzie twdj obraz, tym
lepiej! Nie bdj sie swojej wyobrazni, ona sama podsunie ci najlepsze skojarzenie,

¢ zwigzki- nowa informacja powinna by¢ powigzana z czyms$ znanym, zakodowanym juz w twojej pamieci,
e przesada - obraz powinien by¢ przesadny co do wielkosci, ilosci, dzwieku i ksztattu,

e uszczegdtowienie - niech fotel w twoim obrazie bedzie jak najbardziej szczegétowy, zobacz konkretny fotel, jego
kolor, ksztatt, materiat, ktérym jest obity, wielko$¢. Im bardziej szczegbétowy jest twdj obraz, tym lepiej,

e synestezja - czyli przenoszenie jednych wrazen zmystowych na inne. Nalezy wiec uwrazliwi¢ wszystkie zmysty, czyli:
wzrok, stuch, wech, smak, dotyk oraz aparat kinestetyczny (Swiadomos¢ potozenia i ruchu ciata w przestrzeni)

* niecodziennosc - im bardziej niecodzienne, odbiegajgce od normy bedg twoje skojarzenia, tym lepiej. Pamietaj, ze
umyst nie znosi nudy!

e , JA” w obrazach mentalnych - w swoich obrazach zobacz siebie, wzbudzi to emocje, ktdre zapamietujemy bardzo
szybko,

e kolejnos¢ i numeracja - grupowanie, ustawianie w szereg i klasyfikacja tworzg skuteczne tgcza pamieciowe.

A teraz wyprébuj poznang metode. Zapamietaj 15 stéw: kaczka, miotek, beczka, otwér, to$, sanki, ptot, jajecznica,
dat, czekolada, poduszka, statek, turban, igta, mleko.

Udato sie ? Brawo. Nawet jesli nie zapamietates wszystkiego, to z pewnoscig wiekszos¢. Mozesz te metode
zapamietywania wykorzystywac uczac sie np. biologii czy historii.

3. A teraz czas na kosci i trening czytelniczy.

Przygotuj ksigzke, wskaznik i co$ do podtozenia pod ksigzke. Mozesz wigczyé muzyke w tle.

Teraz twdj inteligentny mozg sie uczy. Nawet jezeli ci sie wydaje, ze nic sie nie dzieje, to wiedz, ze mézg nigdy nie
pozostaje obojetny na srodowisko. Czy chcesz, czy nie, twdj mozg teraz jest zmobilizowany w 100%. Tworzy nowe
potqczenia.

v' Kartkowanie - Kilka przeskokdw ze strony na strone. Dostrzegaj grupy wyrazéw, ktére wskazuje wskaznik,
ale nie musisz ich rozumie¢. Réb to coraz szybciej — wzrasta twoje tempo postrzegania. Spiewaj w myslach
piosenki.

1 min normalnie
1 min tekst odwrécony do géry nogami
1 min normalnie

v Ciagniecie wskaznika + kosci - Podkreslaj wskaZnikiem kazdy wers, dostrzegaj ostro wszystkie wyrazy —
tempo postrzegania. Odwrdé ksigzke do gdry nogami. Podkreslaj wskaznikiem kazdy wers, dostrzegaj ostro
wszystkie wyrazy. Dostrzegaj wszystkie wyrazy w wersie. Spiewaj w myslach piosenki.



3 min normalnie
2 min tekst odwrécony do géry nogami
2 min normalnie

3 min kosci
5 min normalnie

4. Chwila relaksu: Przeczytaj w segregatorze str. 48 ,Jak dziata pamiec?”.
5. Przypomnij my sobie, co to jest mapa mysli.
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Zrédto: https://www.gosc.pl/doc/5426187.Mapy-mysli
Mapa mysli - notatka, ktéra jest graficznym wyrazem myslenia wielokierunkowego (lateralnego); jest to

przeniesienie wielowymiarowej rzeczywistosci na dwuwymiarowgq ptaszczyzne.

Podczas wykonywania tradycyjnych notatek nasz mdzg nudzi sie! A co sie z nim wtedy dzieje? Wpada w stan
odretwienia, rozkojarza sie, zasypia.

Na samg mysl o nauce czujemy, Zze ogarnia nas sennos¢ . Ta negatywna reakcja bierze sie z kilkusetletniego nawyku
zapisywania mysli przy wykorzystaniu mniej niz potowy funkcji kory mdzgowej . Co wiecej, nie staramy sie
skoordynowa¢ czynnosci prawej poétkuli z lewg, cho¢ niepomiernie zwiekszytoby to sprawnos¢ procesow
umystowych. Narzuciliémy swoim szarym komérkom system notowania, ktory sprzyja odrzucaniu i zapominaniu
informacji . Jest oczywiste, ze ponosimy surowe konsekwencje tych nawykéw.)

Nasze tradycyjne notatki sg wiec nudne, monotonne, zbyt dtugie , z trudem je zapamietujemy, nie pobudzajg umystu
do tworczej pracy, podczas wykonywania i czytania ich tracimy czas.

Negatywne konsekwencje tradycyjnych notatek dla pracy mézgu ( wg. T. Buzana ):

1. Nasz mdzg traci zdolnos¢ koncentracji, karmimy go jednostajnym ciggiem danych
2. Niektorzy popadajg w zwyczaj robienia notatek z notatek, co jest zardwno czaso- jak i pracochtonne


https://www.gosc.pl/doc/5426187.Mapy-mysli

3. Tracimy wiare w siebie, zapat do nauki i ciekawos¢ swiata
4. Stajemy sie przygnebieni i sfrustrowani, zniecheceni i znudzeni
5. Im ciezej pracujemy, tym gorsze wyniki osiggamy, poniewaz dziatamy na swojg niekorzys¢

Whiosek z tego ptynie jeden: notatki linearne nie pozwalajg nam twérczo i swobodnie mysleé, sg przeszkoda w
, ruszaniu gtow3a”.

6. Mapa mysli.
A teraz czas wykorzysta¢ wiedze w praktyce. Przeczytaj w segregatorze na str. 52 tekst: ,Nauka zintegrowana.
Fotosynteza i oddychanie roslin”. Wez kartke z bloku, kolorowe kredki i wykonaj mape mysli na podstawie tego
tekstu. Sfotografuj swojg prace i przeslij do sprawdzenia pod adres: noelcia@interia.pl. Nie zapomnij sie podpisac!

7. Trening domowy.

W wolnych chwilach poc¢wicz sobie swéj mdzg — segregator str. 55-58.

8. Sprawdz sie!

A teraz czas na rozwigzanie zadan, ktére robiliscie na poczatku dzisiejszych zajec.

zad. 1-8-3=5

zad. 2 —druga kostka od lewej

zad. 3 — nie pasuje 57- jest parzysta

zad. 4 — poziomo: 5+5+5=15, 2+3+5=10
pionowo: 5+2=7, 5+3=8, 5+5=10
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