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Efektywne uczenie SIQ
PrOgram Warsztatow

Scenariusz warsztatéw zostat przygotowany z mysla o nauczycielach, ktérzy chcieliby wprowadzi¢ w swoich klasach
elementy efektywnego nauczania w oparciu o wiedze wynikajaca z badan nad optymalnym stanem uczenia sie
(z ang. - optimal learning state) i podnoszeniem wydajnosci pracy mézgu. Kluczowa umiejetnoscia ucznia jest zdol-
nosc do stwarzania sobie warunkéw do nauki. Poswiecajac na jej wyksztatcenie kilka godzin podczas pierwszych
dni pracy szkolnej we wrzesniu, mozemy zagwarantowac naszym podopiecznym wiasciwe przygotowanie do pracy
oraz wyposazyc ich w narzedzia przydatne réwniez w kolejnych latach. Zaproponowane aktywnosci najlepiej prze-
prowadzi¢ w opisanym cyklu, mozna je jednak potraktowac réwniez jako pojedyncze ¢wiczenia stanowiace element
innych zaje¢. Warto pamietac¢ o powtarzaniu materiatu po przeprowadzeniu warsztatéw oraz o uzupetnianiu wie-
dzy uczniéw na temat efektywnego uczenia sie najnowszymi wynikami badarn lub ciekawostkami edukacyjnymi, by
utrzymac ich zainteresowanie tematem oraz zaangazowanie w proces zdobywania wiedzy i nabywania kompetenciji.

GRUPA WIEKOWA:
klasy IV=VI.

CZAS TRWANIA:
dwa warsztaty po 90 minut.

FORMY PRACY:
® indywidualna,
® zespotowa,

® grupowa.

CELE OGOLNE:

usprawnienie procesu uczenia sie,

zwiekszanie potencjatu uczniéw,

ksztattowanie postawy poszukujacej i determinacji,

rozwijanie umiejetnosci krytycznego, analitycznego i logicznego myslenia,
wzmacnianie zaangazowania i motywacji wewnetrznej uczniéw,
wyposazenie uczniéw w metody i techniki z zakresu efektywnej nauki.

Czes¢ | - przygotowanie do nauki

CELE OPERACYJNE:

Uczen:

® rozumie potrzebe przygotowania i zapewnienia odpowiednich warunkéw do nauki,

® znarodzaje i zastosowanie produktow, ktére wspomagaja prace mozgu i catego organizmu w procesie ucze-
nia sie,
wie, jakie sa optymalne warunki przyswajania nowych informacji,

¢ chetnie wspoétpracuje, podejmuje inicjatywe i aktywnie uczestniczy w zaproponowanych przez nauczycie-
la ¢wiczeniach.

METODY PRACY:

® burza mézgow,

e dyskusja,

¢ aktywnego dziatania,
® eksperymentalna,
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pokazowa,
podajaca,
prezentacja tworczosci.

SRODKI DYDAKTYCZNE:
¢ wydrukowane kolorowe plakaty, arkusze A3, flamastry, kredki, otéwki, dtugopisy,
® komputery, internet, aparat fotograficzny w telefonie, rzutnik/tablica interaktywna.

PRZEBIEG ZAJEC:
Wprowadzenie

1. Pokarm dla mézgu

Nauczyciel rozpoczyna zajecia od zadania uczniom kilku pytan naprowadzajacych:

Czy mozg sie odzywia?

Jaka zywnosc jest najlepsza dla mézgu?

Ktére produkty wspomagaja prace mézgu?

Czy to, co jemy, wptywa na proces uczenia sie?

® Czy odpowiednia dieta moze miec znaczenie dla naszych szkolnych wynikéw?

Nastepnie przedstawia uczniom (wydrukowane lub wyswietlone bezposrednio ze stron internetowych) przykta-
dowe plakaty (patrz: Zatacznik), na ktérych znajda produkty, ktére na podstawie wynikéw wielu badan okreslone
zostaty jako elementy diety korzystnej dla mézgu.

Czas: 10 minut.

2. Plan zywienia

Na podstawie zaprezentowanych wczesniej materiatéw uczniowie, w trzyosobowych zespotach, maja za zadanie

stworzy¢ przyktadowy tygodniowy jadtospis, ktéry wspomagatby ich mézg w okresie wytezonej pracy umystowej,

np. przed sprawdzianem lub egzaminem. Prowadzacy zwraca uwage, ze plany zywieniowe musza by¢ zr6znicowa-

ne i opierac sie na ogdlnych zasadach zdrowego odzywiania (w ramach uzupetnienia informacji nauczyciel moze

zaprezentowacd grupie zdjecie piramidy zywieniowej). Wszystkie jadtospisy zostaja poddane grupowe;j analizie,

uczestnicy zaje¢ moga komentowac i udoskonalac¢ pomysty prezentujacych.

® Grafika, lista produktow i artykut do analizy: https://www.garneczki.pl/blog/brain-foods-czyli-dieta-dobra-
-dla-mozgu/.

Czas: 15-20 minut.

Czes¢ whasciwa

1. Trello.com

Platforma Trello jest znanym na catym Swiecie narzedziem optymalizowania pracy i wspétpracy projektowej.
W krajach takich, jak: Finlandia, Norwegia, Hiszpania, Stany Zjednoczone itp. uczniowie korzystaja z niego juz
na etapie szkoty podstawowej.

Nauczyciel zabiera uczniéw do pracowni komputerowej (kazdy trzyosobowy zesp6t powinien mie¢ dostep
do oddzielnego komputera). Prowadzacy moze zmieniac sktad grup przy kazdym zadaniu (by na poczatku roku
wprowadzic element integracyjny) lub ustalic je na caty czas trwania warsztatow.

Przed zajeciami nauczyciel tworzy tablice dla swojej klasy. Na poczatek prosi o zapoznanie sie z krétkim opi-
sem objasniajacym zasady obstugi i mozliwosci ptynace z uzytkowania darmowej platformy organizacyjnej Trello.
Pierwszym zadaniem uczniéw jest zarejestrowanie sie na stronie (ci, ktérzy nie maja poczty elektronicznej, moga
stworzyc konto z domu, podczas lekcji wystarcza adresy tych oséb, ktore juz posiadaja swoje konta). Nauczyciel
wysyta im zaproszenia i podtacza wszystkich do wspdtpracy przy tworzeniu projektu. Nastepnie zespoty tworza
dokumenty z jadtospisami i wnioskami z pierwszej czesci zaje¢. W odpowiednich tablicach i kartach uzupetniaja
tresci swoimi materiatami i ewentualnie dodatkowymi inspiracjami (jesli znaja np. linki do filméw dokumentalnych
lub ciekawych artykutéw na temat diety dla mézgu lub wspierania pracy mézgu poprzez odzywianie).
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® Link do opisu przegladu funkgji Trello (w jezyku polskim): https://trello.com/pl/guide/feature-deep-dive.

® Link do Trello edukacja, opis dla uczniéw i nauczycieli (w jezyku polskim): https://trello.com/pl/education.
Czas: 20-25 minut.

Przerwa, najlepiej na Swiezym powietrzu.

2. Notowanie wizualne czy kreatywne?

Nauczyciel prezentuje uczniom rézne formy notatek - sketchnoting, notatki kreatywne i mapy mysli, pokrétce cha-

rakteryzujac kazdy ze styléw, okreslajac, w jakich warunkach najlepiej sie sprawdzaja oraz dlaczego sa skuteczne.

¢ Link do artykutu objasniajacego, czym jest sketchnoting i dla kogo zostata stworzona taka forma nauki:
https://www.klaudiatolman.pl/myslenie-wizualne/sketchnoting-co-to-jest/.

¢ Link do przyktadowych notatek kreatywnych wraz z objasnieniem tej formy notowania: https://snpromem-
ber.s3.amazonaws.com/7nnsn/notatki-kreatywne.pdf.

¢ Link do artykutu z przyktadowymi mapami mysli i instrukcjami utatwiajacymi ich tworzenie: https://jaksie-
uczyc.pl/dlaczego-warto-tworzyc-mapy-mysli/.

Jesli grupa, z ktdra pracuje nauczyciel, jest samodzielna i mysli analitycznie, mozna réwniez podzielic ja na trzy
zespoty, z ktérych kazdy zapozna sie z artykutami i Zrédtami dotyczacymi jednej z przytoczonych form notowania
i opracuje krétkie podsumowanie dla pozostatych grup.

Czas: 10-15 minut.

3. Odpowiednie nawodnienie organizmu
Kolejnym waznym aspektem usprawniania pracy mézgu i organizmu w procesie uczenia sie (i w ogole prawidto-
wego funkcjonowania) jest odpowiednie nawodnienie.

Nauczyciel prezentuje krotkie nagrania, podczas ktérych uczniowie robia notatki w wybranej przez siebie for-
mie. W tym czasie dodaje kolejna tablice na platformie Trello. Nastepnie uczniowie uzupetniaja karty zdjeciami
swoich notatek, zas prowadzacy zatacza do jednej z kart link do nagrania, ktére obejrzeli. Dzieki temu beda mogli
w jednym miejscu znalez¢ wszystkie niezbedne materiaty do powtérzenia lub utrwalenia tresci.

Po obejrzeniu materiatu nauczyciel zadaje uczniom pytania:

Czym sie r6zni fakt od opinii?

Czy opinia i wniosek to synonimy?

Czy uzyskane informacje sa wedtug Was prawdziwe? Co mogto na to wskazywac?

Jakie elementy nagrania moga potwierdzi¢ wartosc informac;ji?

Co mogtoby zosta¢ wtaczone do nagrania lub jego opisu, aby sprawi¢, zeby byto ono rzetelnym Zrédtem in-

formac;ji?

Jesli uczniowie nie beda znali mozliwych odpowiedzi na zadane pytania, nalezy naprowadzi¢ ich na oczekiwane

whnioski przy pomocy metody majeutycznej (zadajac pytania naprowadzajace).

¢ Link do nagrania: https://www.youtube.com/watch?v=qtghq3GAHug.

¢ Link do artykutu objasniajacego wptyw regularnego picia wody na prace mézgu: https://piwniczanka.pl/
baza-wiedzy/wplyw-regularnego-picia-wody-na-umysl.

Czas: 10-15 minut.

4. Przygotowanie miejsca pracy - eksperyment
Podczas przerwy nauczyciel przygotowuje w jednej czesci sali ,pracownie” - porozrzucane kartki papieru, pomo-
ce dydaktyczne, przybory techniczne i plastyczne, r6zne notatki (w wiekszosci niedotyczace aktualnego tematu),
podreczniki, ksiazki itp. Po powrocie uczniow prowadzacy zaprasza ich do tej czesci sali szkolnej i ttumaczy,
na czym bedzie polegato kolejne zadanie. W piecioosobowych zespotach maja stworzy¢ plakaty zwiazane z te-
matyka zajec. Nie precyzujac ani nie dodajac zadnych informacji (czas na wykonanie zadania, cele, przyktady itp.),
nauczyciel obserwuje dziatania uczniéw. Po 10 minutach prowadzacy zarzadza prezentacje powstatych plakatow
- nie zwazajac na sprzeciw i ociaganie sie grupy, wskazuje zespot, ktéry powinien wystapic jako pierwszy.
Nastepnie prosi, aby wszyscy uczniowie zastanowili si¢, czy wykonanie tego zadania byto tatwe. Grupa dysku-
tuje, odpowiadajac na pytanie: co powinno wygladac inaczej? Nauczyciel zapisuje wnioski na tablicy.
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Konczac ten etap zajec, grupa ustala, jakie warunki musza zostac zapewnione do efektywnej nauki i realizacji
zadan szkolnych. Zastanawia sie rowniez nad tym, jak ich potrzeby i indywidualne podejscie wptywaja na sposoby
nauki i efekty procesu uczenia sie.

Czas: 20-25 minut.

Podsumowanie - ewaluacja

Nauczyciel prosi uczniéw, aby pomogli mu podsumowac zajecia poprzez wymienienie warunkéw niezbednych
do efektywnej nauki, zapisujac na tablicy wszystko, co zapamietali, uzupetniajac ewentualne braki. Zaznacza tez,
ze bardzo wazna role w procesie uczenia sie odgrywaja temperatura pomieszczenia, natezenie Swiatta - z rozréz-
nieniem na Swiatfo naturalne i sztuczne - oraz wszelkiego rodzaju hatasy i dZzwieki. Zadaniem domowym uczniéw
jest odnalezienie ciekawych materiatow: artykutéw, filméw, animacji, podcastéw itp. objasniajacych wptyw wspo-
mnianych na koniec czynnikéw zewnetrznych na mozliwosci w zakresie przyswajanie informacji. Wszystkie zna-
lezione Zrédta powinny trafi¢ do kolejnej karty Trello, dzieki czemu kazdy z uczestnikéw zaje¢ bedzie mégt w do-
wolnym momencie wréci¢ do bazy wiadomosci i odnalez¢ to, co go interesuje. Prowadzacy podkresla znaczenie
krytycznego myslenia w procesie poszukiwania Zrodet informacji i przypomina, ze efekty pracy uczniéw beda im
pomocne na dalszych etapach nauki.

Czas: 10 minut.

Czes¢ Il - utrwalanie wiedzy

CELE OPERACY]NE

Uczen:

® rozumie, Ze uczenie sie to proces ztozony, ktérego przebieg mozna udoskonalac,

® zna techniki i metody wspomagajace prace moézgu i catego organizmu w procesie uczenia sie,

® wie, jak dziata pamiec i potrafi usprawniac procesy zapamietywania i koncentracji uwagi,

® chetnie wspétpracuje, podejmuje inicjatywe i aktywnie uczestniczy w zaproponowanych przez nauczycie-
la ¢wiczeniach.

METODY PRACY:
majeutyczna,
dyskusja,

aktywnego dziatania,
rozmowa kierowana,
eksperymentalna,
pokazowa,
podajaca.

SRODKI DYDAKTYCZNE:

* wydrukowane instrukcje, czyste arkusze papieru, otéwki, dtugopisy,

® zapachy prezentowane w dowolnej formie (przy pomocy olejkéw eterycznych, suszonych ziét, owocéw,
kadzidet lub swiec zapachowych): rozmaryn, mieta pieprzowa, pomararicza, eukaliptus, lawenda,

® komputer, internet, aparat fotograficzny w telefonie, rzutnik/tablica interaktywna, gtosniki.

PRZEBIEG ZAJEC:
Wprowadzenie

1. Nauczyciel rozpoczyna zajecia od zadania uczniom pytanie:

® (Czy to, ze chodzimy do szkoty, oznacza, ze umiemy sie uczyc?

Prosi uczniéw o podanie argumentow za i przeciw. Jesli zauwazy wyrazny podziat grupy, moze zachecic uczest-
nikéw do dyskusji na ten temat.

Czas: 5 minut.
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2. Czego nam trzeba?

Nastepnie dzieli tablice na trzy czesci i zapisuje tytuty kazdej z kolumn: ,umiejetnosci”, ,pomoce” i ,warunki”.
Uczniowie maja za zadanie okresli¢, czego potrzebuja do efektywnego uczenia sie. Po zakoriczeniu tego etapu
prowadzacy moze zrobi¢ zdjecie wspdlnej notatki i zamiescic ja na jednej z tablic strony Trello, opracowanej
na poprzednich zajeciach.

Czas: 10 minut.

Czes¢ whasciwa

1. Koncentracja

Nauczyciel rozdaje uczniom wydrukowane przed lekcja polecenia. Kazdy z nich otrzymuje instrukcje postepo-
wania podczas kolejnego ¢wiczenia. Prowadzacy prosi uczestnikow, aby nie rozmawiali miedzy soba o tym, jaka
instrukcje otrzymali. Nastepnie prezentuje uczniom nagranie, zapoznanie sie z ktérym wymaga zaangazowania
w utrzymywaniu koncentracji i uwagi. Tres¢ dotyczy jednej z metod zapamietywania - mnemotechnik. Zostato
wybrane ze wzgledu na staba jakosc: natezenie dZzwieku i obrazu oraz forma prezentacji sugeruja niewielka war-
tosc tresci, a w efekcie powoduja rozproszenie uwagi i brak zaangazowania stuchaczy/widzow.

Po prezentacji nauczyciel prosi, by uczniowie podzielili sie na trzyosobowe zespoty. Maja wymienic sie wnio-
skami z filmu, opowiedzieC sobie nawzajem, czego sie dowiedzieli, jakie informacje byty w nagraniu kluczowe
i co miat do przekazania méwca. Maja sie rowniez zastanowic, czy osoby, ktére wykonywaty rysunki, notowaty
lub ,bazgrolity”, zapamietaty wiecej niz reszta grupy. Jesli nie da sie tego ustali¢ w rozmowie, nauczyciel moze tez
zadac zespotom kilka pytan.

Po jakims czasie prowadzacy zacheca uczniéw do dyskusji o tym, co pomaga im utrzymac uwage, kiedy cos ich
nudzi lub nie jest dla nich interesujace. Nauczyciel wyjasnia, ze w zyciu - zaréwno w szkole, jak i poza nig - zdarza
sie, ze musimy skoncentrowac sie i zapamietac informacje, ktére niekoniecznie nas ciekawia. Nieraz uznanie ich
za nieatrakcyjne wynika z indywidualnych preferencji, innym razem z formy przekazu, bywa i tak, ze otoczenie,
w ktérym sie znajdujemy, nie sprzyja koncentracji uwagi. Niezwykle przydatna umiejetnoscia jest zdolnos¢ do
radzenia sobie z takimi trudnoSciami i przezwyciezania probleméw z utrata koncentragji.

Na koniec zadania prowadzacy ttumaczy, ze eksperyment, ktéry wspélnie przeprowadzili, zostat zainspirowany
badaniami, w ktérych udowodniono, ze ,bazgrolenie” pomaga utrzymywac koncentracje uwagi i usprawnic proces
zapamietywania. Dzieje sie tak jednak tylko, jesli naprawde zalezy nam na zachowaniu koncentracji, a rysowanie
czy ,bazgrolenie” traktujemy jako czynnos¢ pomocnicza, na ktérej nie skupiamy uwagi.
® Link do nagrania: https://www.youtube.com/watch?v=JSVP8A6Meek
Czas: 15-20 minut.

2. Wplyw wysitku fizycznego na mézg

W tej czesci zajec nauczyciel dzieli grupe na dwa zespoty i prosi, aby wszyscy wykonali razem z nim ¢wiczenie.

Podchodzac indywidualnie do zespotéw, przekazuje informacje:

e Zespot 1: Kazdy z nich ma ¢wiczyc na miare wtasnych mozliwosci, ale intensywnie. Tempo wykonywanych
ruchow zalezy od indywidualnej dyspozycji uczniéw, jednak powinno by¢ na tyle szybkie, aby po zakoriczeniu
odczuli faktyczne zmeczenie migsni.

® Zespot 2: Wszyscy wykonuja ¢wiczenia bardzo powoli, doktadnie i robiac przerwy, kiedy tylko poczuja zme-
czenie lub bol miesni.

Uczniowie moga robic przysiady, pompki lub brzuszki. Nauczyciel moze przerwac wykonywanie ¢wiczen
po czterech minutach (jesli ¢wiczenia beda wykonywane prawidtowo, powinno to trwac krécej). Prowadzacy,
przechodzac do dalszej czesci warsztatéw, krétko wyjasnia uczniom, ze tego, jaki byt cel ¢wiczenia, dowiedza sie
na poéZniejszym etapie zajec.

Czas: 10 minut.

Wazne:

Przed ¢wiczeniami mozna skonsultowac kwestie dotyczace techniki ich wykonywania z nauczycielem wychowania
fizycznego lub zaprosic go na te czes¢ zajed.

Przerwa, najlepiej na Swiezym powietrzu.
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3. Forma prezentacji ma znaczenie

Nauczyciel prezentuje uczniom kolejne nagranie. Tym razem moga sami zdecydowac, czy beda stuchac, ogladaé
i/lub notowac. Odwotuje sie réwniez do wiedzy zdobytej podczas poprzednich warsztatéw i przypomina o réz-
nych formach notowania.

¢ Link do nagrania: https://www.youtube.com/watch?v=wVbgu90BdTO0.

Kiedy uczniowie obejrza animacje, prowadzacy zadaje uczniom pytania, sprawdzajac, jak duzo zrozumieli i zapa-
mietali (w kwadratowych nawiasach przyktadowe poprawne odpowiedzi):

® Za co odpowiada m6zg? Czym steruje? [steruje ciatem, reguluje oddychanie, temperature ciata, bicie serca, od-
powiada za funkcje poznawcze i uczenie sie]

O ile procent mézg zmniejszyt swoja objetos¢ na przestrzeni wiekow? [o ok. 10 proc.]

Kto jako pierwszy stwierdzit, ze w mézgu znajduje sie ,centrum sterowania cztowiekiem”? [Hipokrates]

Do jakiego wieku najtatwiej przyswajamy wiedze? [do széstego roku zycial

lle wazy mézg? [1,5 kgl

lle neuronéw ma przecietnie wspotczesny cztowiek? [100 miliardéw]

Czy fantazjowanie moze pozytywnie wptywac na nasza zdolnos¢ uczenia sie? [tak]

Nastepnie prosi uczniéw, aby w parach ustalili, co sprawia, ze tatwiej zapamietac informacje z drugiego nagrania.
Nauczyciel zapisuje wnioski na tablicy.

Na koniec prowadzacy wyjasnia, ze naukowcy, ktérzy zajmuja sie procesem uczenia sig, i neurodydaktycy
po przeprowadzeniu wielu badan nad dziataniem mézgu dowiedli, ze nasze mé6zgi najbardziej lubia uczyc sie,
gdy informacje:

e s3dlanas nowe,

* wywotuja efekt zaskoczenia,

® dotycza ludzi,

® potaczone sa przyczynowo-skutkowo, a zatem tworza opowiesci, a nie izolowane wiadomosci.

To dlatego tak szybko i na dtugo zapamietujemy plotki czy zarty, sa one bowiem potaczeniem wszystkich elementéw,
ktére wspieraja prace hipokampa, czesci mézgu odpowiedzialnej za zapamietywanie w kontekscie odczuwania przy-
jemnych emocji. Gdy doswiadczamy emocji nieprzyjemnych, takich jak stres, za zapamietywanie odpowiada inna
cze$¢ mozgu - ciato migdatowate. To wazne, by uczniowie wiedzieli, ze emocje w bardzo duzym stopniu warunkuja
zapamietywanie i prace mozgu.

Czas: 15-20 minut.

4. Zapachy

Nauczyciel i uczestnicy warsztatoéw siadaja w kregu. Prowadzacy kolejno prezentuje uczniom zapachy (korzystajac
z olejkdw, suszonych zi6t, owocdw, kadzidet lub Swiec zapachowych), pytajac o ich nazwe lub najczestsze zastoso-
wanie. Czes¢ z nich powinni znac z zycia codziennego. Zaprezentowane zapachy aktywuja w mézgu rézne procesy,
wspomagajac w ten sposéb uczenie sie. Niektore z nich odpowiadaja za obnizanie poziomu stresu (sa przydatne
np. w okresie nauki do egzaminéw), inne redukuja uczucie zmeczenia, sa tez takie, ktére bezposrednio wspomagaja
koncentracje lub ufatwiaja zapamietywanie.

W badaniach eksperymentalnych udowodniono réwniez, ze przyjemne zapachy wptywaja pozytywnie na nasza
kreatywnosc (to, czy uznamy zapach za ,tadny”, jest kwestia indywidualna) oraz ze taczenie stymulacji zmystéw
wechu i smaku znaczaco wptywa na pamiec dtugotrwata i tworzenie nowych potaczen neuronalnych (jesli podczas
nauki zujemy gume o mocnym, wyrazistym smaku i zapachu, podczas egzaminu mozemy przywota¢ w pamieci
zdobyte w ten sposéb informacje, gdy tylko poczujemy ten sam zapach lub smak, a w niektérych przypadkach nawet,
jesli chocby o nim pomyslimy).

Nauczyciel dzieli grupe na trzyosobowe zespoty. Ich cztonkowie wybieraja sposréd siebie jedna osobe, ktéra
zostanie poddana prébie smaku i wechu (ma powachac i zjes¢ plasterek cytryny), jedna, ktéra wykona zadanie bez
zadnych wspomagaczy, oraz jedna, ktéra podda stymulacji zmyst wechu (przy zapamietywaniu powinna méc wyczué
zapach rozmarynu - olejek rozmarynowy mozemy rozprowadzi¢ na matych arkuszach papieru technicznego, jak
w drogeriach, ograniczajac w ten sposéb koszty eksperymentu; mozemy réwniez postuzyc sie suszonym rozmarynem,
wysypujac odrobine ziét na kartke papieru przed uczniem). Podczas eksperymentu uczniowie maja zapamietac uktad
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cyfrowy sktadajacy sie z 14 elementéw, np. 97673426591057. Prowadzacy czyta go dwukrotnie i zapisuje na tablicy,
a po minucie Sciera liczby. Uczniowie moga zanotowac konfiguracje, jednak po uptywie wyznaczonego czasu, by
wynik eksperymentu byt wiarygodny, powinni oddac notatke nauczycielowi. Po zakoriczeniu tej czesci éwiczenia
prowadzacy prosi, by uczniowie dobrali sie w trzyosobowe zespoty i wybrali po jednym zapachu przedstawionym
w pierwszej czesci zadania. Po warsztatach, w domu, ich zadaniem bedzie znalezienie informacji (w internecie lub
w literaturze przedmiotowej) na temat zastosowania poszczegoélnych zapachéw w procesie uczenia sie. Wnioski,
linki i Zrodta powinny zostac¢ zamieszczone na stronie Trello w nowej karcie ,Stymulacja zmystéw: wech” stworzonej
przez nauczyciela.

Czas: 15-20 minut.

5. Nauczyciel zadaje uczniom pytania i prosi o zapisanie odpowiedzi na kartce papieru.

Ponawia pytania z zadania 1. z czesci wtasciwej, dodajac trzy dodatkowe odnosnie tresci nagrania. Nastepnie, wery-
fikujac poprawnos¢ odpowiedzi, prosi uczniéw, aby sprawdzili miedzy soba, czy osoby ¢wiczace bardzo intensywnie
udzielity wiekszej liczby prawidtowych odpowiedzi niz te, ktére wykonywaty ¢wiczenia bez wiekszego wysitku.

Na koniec zadania prowadzacy wyjasnia, ze byt to kolejny przyktad badan eksperymentalnych nad uspraw-
nianiem pamieci i uwagi. Cwiczenie miato na celu zwiekszenie wydajnosci pamieci o 20 proc. Cwiczenia sitowe
jako zakonczenie procesu uczenia sie pomagaja nam zapamietywac wiecej i na dtuzej. Warunkiem jest jednak
osiagniecie stanu faktycznego zmeczenia organizmu.

Czas: 10 minut.

6. Wynik eksperymentu wielozmystowego

Nauczyciel prosi uczniéw, aby zapisali na kartce papieru wszystkie zapamietane cyfry - niektérych moze brako-
wacd, notuja te, ktére pamietaja, chocby byty to tylko cyfry z poczatku i korica uktadu. Przypomina, ze piszac, po-
winni sprébowac przywotac zapach lub smak, ktéry czuli w trakcie zapamietywania sekwencji. Nastepnie podaje
prawidtowa konfiguracje i prosi, aby uczniowie policzyli, ile cyfr udato im sie poprawnie zapisac. W zespotach,
w ktorych wykonywali zadanie, dokonuja krotkiej ewaluacji i przedstawiaja wnioski z eksperymentu na forum
klasy. Prowadzacy zadaje pytania:

® Czy wnioski sa zgodne z wynikami badan?

® Czy osoby, ktére zapamietujac, stymuluja przy okazji wiecej niz jeden zmyst, zapamietuja wiecej i na dtuzej?

Czas: 10 minut.

Podsumowanie - ewaluacja

Prowadzacy zacheca uczniow do wspélnej ewaluacji warsztatow. Prosi, aby kazdy z uczestnikéw odpowiedziat
na kilka pytan:

¢ Co najbardziej podobato mi sie podczas zajec?

¢ Co mi sie nie podobato?

® (Czy ktéras z metod efektywnego uczenia przyda mi sie podczas nauki szkolnej? Ktéra i dlaczego?

® W jaki spos6b moge wykorzysta¢ zdobyta podczas zajec wiedze, aby realizowac swoje cele na ten rok?

Na koniec nauczyciel dziekuje wszystkim za zaangazowanie w trakcie zaje¢. Przypomina, ze zaréwno w internecie,
jak i w literaturze istnieje jeszcze wiele réznych metod i technik nauki, ktére moga usprawnic procesy poznawcze
i pomoéc w zdobywaniu nowych kompetencji. Prosi réwniez, aby zawsze, gdy znajda jakies ciekawe materiaty
na temat efektywnego uczenia sie, dzielili sie nimi z innymi - poprzez platforme komunikacyjno-organizacyjna
Trello lub podczas zajec szkolnych. Ich wspétpraca w zakresie doskonalenia procesu uczenia sie nie powinna
sie konczyc¢ ani wraz z dzwonkiem, ani z koricem roku szkolnego. Tego rodzaju wiedza i umiejetnosci bedzie im
stuzy¢ do konca zycia.

Czas: 5-10 minut.
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Po kazdych zajeciach:

Po ewaluacji nauczyciel dziekuje wszystkim za zaangazowanie, dociekliwosc i aktywnos¢. Podkresla najbardziej
widoczne postawy uczniéw i/lub dziekuje w szczegdlnosci tym, ktérzy podejmowali inicjatywe i byli pomocni.
Wzbudzanie pozytywnego stosunku do uczenia sie oraz wiazanie z nauka przyjemnych emocji utrwali proces
zapamietywania, zwiekszy zaangazowanie i zacheci uczniéw do aktywnego poszukiwania nowych rozwiazan.

Bibliografia:

» T. Buzan, Pamiel na zawotanie. Metody i techniki pamigciowe, £.6dz 2003.

* M. iZ. Taraszkiewicz, Neurobox program rozwojowy dla przedszkoli i szkét, Grupa Edukacyjna 21, 2018.

*  B. Tracy, Zjedz t¢ zabe. 21 metod podnoszenia wydajnosci w pracy i zwalczania sktonnosci do zwlekania, Warszawa 2017.

*  B. Tracy, Pocatuj tg zabe. 12 metod zamiany probleméw na sukcesy w pracy i w zyciu prywatnym, Warszawa 2017.

Publikacje dotyczace badan:

e L. Weinberg, A. Hasni, M. Shinohara, A. Duarte, A single bout of resistance exercise can enhance episodic memory performance, ,,Acta
Psychologica” November 2014, 153: 13-9.

e C.N. Cascio, M.B. O’Donnell, F.J. Tinney, M.D. Lieberman, S.E. Taylor, V.J. Strecher, E.B Falk, Self-affirmation activates brain
systems associated with self-related processing and reward and is reinforced by future orientation, ,Social Cognitive and Affective Neuro-
science” April 2016, 11(4): s. 621-629.

Polecenia dla uczniéw, zadanie 1, czes¢ whasciwa

Kazdy uczestnik zaje¢ otrzymuje jedna z ponizszych instrukgji:

® Podczas nagrania patrz wytacznie na ekran.

® Podczas nagrania postaraj sie¢ zachowac petna uwage i zapamietac jak najwiecej informacji. Mozesz rysowac
lub ,bazgroli¢” w zeszycie, ale pamietaj, by robic to, ciagle w petni koncentrujac sie na tym, co styszysz.

® Woystuchaj uwaznie tresci nagrania.

® Uwaznie obejrzyj nagranie.
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