I powtorka: 15-
minutowa - w tym
samym dniu

II powtorka: 10-minutowa -
nastepnego dnia

III powrétka: 5-
minutowa - po 24
godzinach

Kolejne powtorki: 2-3 minutowe -
przez 3-4 kolejne dni

pierwsze powtorki powinny
odbywac sie jak najwczesniej
od momentu zakonczenia
nauki

nieodzownym elementem kazdej lekcji
powinna by¢ powtérka podsumowujaca
zajecia.

powtorki nalezy praktykowac nie tylko na
zakonczenie kursu badz cyklu wykladow, ale przede
wszystkim w trakcie jego trwania.

3. HARMONOGRAM
POWTOREK wg.
Tony Buzan

POWTORKI

najlepiej zapamietujemy
rzeczy
samodzielnie wykonane.

po godzinie
zapominamy 56 %
przestudiowanego
materiatu.

po jednym dniu pozostaje
tylko 33 % przestudiowane;j
AK Y p !

L -
ZAPAMI]_ETUJEMY wiedzy,

po 31 dniach pamietamy 21 %
zapamietywanego materialu

‘ Pamiec 1 zrozumienie
pozostaja w najwiekszej
harmonii przez okres 20-50
minut.

2. !AK .
ORG ZOWAC
POWTORKI

efekcie ,,poczatku i konca” — zapamietujemy lepiej
informacje na poczatku i koncu - robiac
przerwy bedziesz mial wiecej takich efektow.

celem powtoérki powinna by¢ reprodukcja
przerobionego materialu, uporzadkowanie i
usystematyzowanie jego tresci
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Przy powtarzaniu Powtarzaj co Powtarzaj po Zrob sobie piorko
korZystaj ze swoich kilka® T Dumba, (czyli taki
notatek, skr ptow i tematow! rozdziale i na rodzaj sciagi, fiszek),

ksiqz'eﬁ. koniec kazdej ktore nosisz zawsze
s : przy sobie ijak cos Ci

porcji nauki! sie przypomni to

Zawsze mozesz to
sprawdzic!

Jak powtarzac?

pytaj samego
siebie / Q
iy @
czg?t% : roZwiazuj =/
precgladal, samemu testy | utrwali¢ wiedze
Sposoby ) : .
zyskac na czasie nabrac
¢ koo przegladaj bieglosci
popros Kogos podreczniki

O przepytanie

\ Powtarzac,
:?\ zeby:

zrob wlasne, &% nie uczy¢ sie zwiekszy¢
porzadne :3 Znow tego pewnosc
notatki S samego siebie
"kreatywne : 11
notaiki" nie = wylapac luki

zapomniec w wiedzy




Czeste przerwy w nauce s3
niezmiernie wazne dla
podtrzymania
odpowiedniej koncentracji.

Im dluzszy i trudniejszy jest materiat,
tym wigcej powinno byc¢ seansow
uczenia sig, rozlozonych w czasie.

PRZERWY

,Zdolnos¢
zapamietywania
materialu spada po 30
minutach uczenia sie”

1. KONSTRUKTYWNA

Pojedyncze
sesje nauki nie powinny byc¢
zbyt dlugie, gdyz umyst
potrzebuje wypoczynku.

Przerwy pozwalajg sie

zrelaksowac, usuwaja

napiecie psychiczne i
fizyczne.

PRZERWA 3. ORGANIZACJA

PRZERW

Przerwy miedzy kolejnymi etapami uczenia P RZER b b Y

sie powinny odbywac si¢ co 45 minut.

Im trudniejszy jest
material, tym krotsze

powinny by¢ przerwy.

Im bardziej zwarta jest
struktura materiatu, tym
dluzsze moga byc

przerwy.

Im dluzej sie uczysz tym
przerwy powinny by¢ dluzsze,
mozg musi miec czas, aby
uporzadkowac
material!

Osoby szybciej
zapominajace powinny
stosowac krotsze
przerwy
STOSOWANIA
PRZERW Nastepne seanse uczenia si¢

mog3 by¢ krotsze, przerwy
dluzsze (utrwalanie).

W poczatkowym stadium uczenia sie
pozadane jest, zeby pierwszy seans
byt dtugi, a przerwa
po nim krotka (zapamietywanie);

DEUGOSC PRZERW

X po 30 minutach
nauki wystarczy 5-
minutowa przerwa, ktora
przywroci poczatkowy
stan koncentracji,

Xpo
nauki wskazana jest
przerwa 15-20
minutowa,.

X po 8 godzinach
konieczny jest juz 60-
90 minutowy
wypoczynek.
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skup sie na swoim
oddechu

Bierz 5-sekundowe, glgbokie
oddechy i patrz za okno oraz
na kolor zielony, aby szybko sig
rozlugnic w trudnych
warunkach.

odliczac od 20 wstecz
obrazujqc przy tym
kazdg liczbe.

Poglaszcz swoj mozg”
https://szybkanauka.pro/zas
kakujace-cwiczenie-na-
koncentracje/ - TU

postuchaj ulubionej
muzyki

1. DBAJ O

ZNAJDZIESZ OPIS ROZILUZNIENIE
CWICZENIA
Cwiczenie
wizualizacyjne JAK

WYKORZYSTAC
PRZERWY

krqzenie ramion i bioder

rozcigganie plecow

potkoliste ruchy glowq 1
szyja
2. CICZENIA
FIZYCZNE
przysiady
leniwe osemki, kreatywne
bazgroty oburgcz w
powretrzu

rozcigganie/ joga

wspinanie sig na palcach,
ruchy stop

Labirynty Odnajdywanie bledow w

tekscie

Satatka literowa -
wykreslanka

Porownywanie obrazkow -
wyszukiwanie roznic

3. CWICZENIA
PORPAWIAR]AQCE
KONCENTRACJE

tworzenie nowych stow z
liter w wyrazie

Rozwigzywanie
matematyczno-logicznych
tamiglowek

obniza poziom kortyzolu
(hormonu stresu)
w organizmie

20 min nie powinny byc dluzsze
niz 30 minut

DRZEMKA

Swietnie wptywa na dziatanie
pamigci i procesow
zapamigtywania. Podczas snu
dochodzi do konsolidacji sladow
pamigciowych,




PAMIETA] O DOBOWYM
RYTMIE PRACY

Najlepiej jest
uczyc¢ sie i powtarzac
rano oraz
popoludniu

120
100
wyz tworezy
godz. 7-13 nauka
nowych

sprawnosc [%]
£ B

4
=

informacji

Fed
L]

Lo

& E 10 12 14 16 18 0 12 24 2 & 6 czas [h] Wyiodtw()rczy
godz. 16-22

opracowaly: ’ °
Aleksandra Konieczny-Siwy pOWtOPkl

Martyna Drozdziok

PPP nr 5 w Katowicach



