Agata Baj zaprasza na

challengeMOZG

Jeste$my do siebie podobni w réznych sposobach dziatania, ale tez mamy indywidualne
preferencje. Rzucam Ci wyzwanie #challengeMOZG zostan badaczem samego siebie,
prowadz obserwacje. Zobacz co dla Ciebie dziata, a co nie. Co przynosi oczekiwany
efekt, a co tylko frustruje.

Zapraszam do przygody, zostan odkrywca swoich MOCY.

IR

Dla kogo s3 Krétkie lekcje z uczenia sie?

Dla nastoletnich uczniéw, dla nauczycieli i rodzicéw, dla studentéw, dla kazdego
uczacego sie, dla kazdego, kto ma mozg ;-)

Zapraszam Cie do przygody, ktéra trwa cate zycie.

eBook jest uzupetnieniem krétkich lekcji wideo
dostepnych na kanale Timszel.

Zestaw: wideo + pdf, dziata zdecydowanie lepiej ;-)

https://youtube.com/playlist?list=PL34eeKW-jthdlmB9D2JGkloBBdvimulL7

timszel.pl agatabaj.pl
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Stworz instrukcje obstugi (wtasnego) mézgu.

1. Zostan badaczem swojej gtowy.
2. Sledz swoje postepy, prowadz zapiski.
3. Znajdz sprzymierzenca.

Zostan badaczem, zostan obserwatorem. Wybieraj wskazowki, testuj,
sprawdzaj co dla Ciebie dziata.

Zacznij pytac (i zapisywac!!!):

» Jak moge to zrobic¢?

» Czy moge zrobic¢ inaczej?

» Jak inni sobie radzg z tym tematem?

» Jak co$ komus dziata, to dlaczego dziata? Jak on to robi?

» Jak mi co$ wychodzi, to co takiego zrobitem?

* Czy jak co$ mi sie nie udaje, czy sie zniechecam, czy prébuje az do skutku?

pomoc. wsparcie. inspiracja.

Czy ich szukasz? Kto moze Ci poméc? A Ty mozesz komu$ pomaéc w rozumieniu
siebie?

Réb mate rzeczy, wprowadzaj drobne zmiany, ale systematycznie. Obserwuj jaki
przynoszg efekt. Modyfikuij, jesli trzeba, i przejdZ do kolejnej drobnej poprawki.
Matej zmiany w sposobie dziatania. Jesli bedziesz konsekwentny/a i wytrwata/y,
to musi sie udac.

@
@ Pytania/zadania:

Zastanow sie w jakim nastroju zabierasz sie za uczenie sie nowych rzeczy.
Czy jest ok, czy potrzeba cos zmieni¢? Co mozesz zrobié, by Twoje nastawienie
byto pomocne? Pomysl, kogo mozesz poprosi¢ o wsparcie.

Wejdz na droge odkrywcy, badacza swoich kﬂk&‘
zdolnosci, talentow, wierz mi, masz ich wiecej \’ﬁc:/

niz przypuszczasz, niz sadzisz.

Polecane ksigzki:
7 nawykoéw skutecznego nastolatka - Sean Covey
Rusz gtowa - Tony Buzan
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Po co nam definicja UCZENIA SIE?

Definicje w sposdb syntetyczny opisujg zjawiska i procesy.
W czym mogg nam pomoc?
Mogg by¢ wytyczonym szlakiem do wtasnych poszukiwan.

Umiejetnosc¢ uczenia sie to zdolnos¢ konsekwentnego i wytrwatego uczenia sie,
organizowania wtasnego procesu uczenia sie, w tym poprzez efektywne zarzadzanie
czasem i informacjami, zaréwno indywidualnie, jak i w grupach. Kompetencja ta
obejmuje swiadomo$¢ wtasnego procesu uczenia sie i potrzeb w tym zakresie,
identyfikowanie dostepnych mozliwosci oraz zdolno$¢ pokonywania przeszkéd

w celu osiggniecia powodzenia w uczeniu sie. Kompetencja ta oznacza nabywanie,
przetwarzanie i przyswajanie nowej wiedzy i umiejetnosci, a takze poszukiwanie

i korzystanie ze wskazowek. Umiejetnos$¢ uczenia sie pozwala osobom naby¢
umiejetnos$¢ korzystania z wczesdniejszych doswiadczen w uczeniu sie i ogdlnych
doswiadczen zyciowych w celu wykorzystywania i stosowania wiedzy i umiejetnosci
w réznorodnych kontekstach - w domu, w pracy, a takze w edukacji i szkoleniu.
Kluczowymi czynnikami w rozwinieciu tej kompetencji u danej osoby s3 motywacja

i wiara we wtasne mozliwosci.

link do zrédet dla poszukiwaczy, archeologow wiedzy ;-)
http://agatabaj.pl/umiejetnosc-uczenia-sie/

Zrédto: ZALECENIE PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO | RADY z dnia 18
grudnia 2006 r. w sprawie kompetencji kluczowych w procesie uczenia sie
przez cate zycie (2006/962/\WE)

Polecane ksigzki:
Jak sie uczy¢? - Jarostaw Rudnianski
Witam sie do mézgu - Radek Kotarski

timszel.pl agatabaj.pl
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Na podstawie definicji mozna wyodrebnic
kilkanascie obszaréw rozwoju:

v konsekwentne i wytrwate uczenie sie

v’ organizowanie wtasnego procesu uczenia sie

v efektywne zarzadzanie czasem (indywidualnie/grupowo)

v’ efektywne zarzadzanie informacjami (indywidualnie/grupowo)
v $wiadomo$¢ wtasnego procesu uczenia sie

v Swiadomos$¢ potrzeb w zakresie uczenia sie

v identyfikowanie dostepnych mozliwosci

v’ zdolno$¢ pokonywania przeszkdd w celu osiggniecia powodzenia w uczeniu sie
v’ nabywanie, przetwarzanie i przyswajanie wiedzy

v/ nabywanie, przetwarzanie i przyswajanie umiejetnosci

v’ poszukiwanie i korzystanie ze wskazéwek

v’ korzystanie z wczesniejszych doswiadczen w uczeniu sie

v’ korzystanie z ogélnych doswiadczen zyciowych

v' wykorzystywanie w réznorodnych kontekstach

Kluczowy czynnik w rozwinieciu tej kompetenciji to:

v' motywacja

v wiara we wtasne mozliwosci (poczucie sprawstwa)

Kazdy z obszaréw moze stac sie punktem wyjscia do rozwoju mikroumiejetnosci
/sk’radajacych sie na Twojg eduMOC - umiejetnos¢ UCZENIA SIE !

Mo
@ Pytania/zadania:

Do nastepnej lekcji popracuj nad swoimi myslami © Uda sie, czy sie nie uda?

Jezeli myslisz, ze Ci sie nie uda, to sie nie uda... Bo nawet nie sprébujesz.
Poczucie sprawczosci to bardzo wazna kompetencja i mozna sie tego nauczy¢.

Jak sie uczymy? Przez robienie rzeczy!
Jak Ci rzeczy zaczynaja wychodzi¢, to czujesz sie coraz bardziej mocny (sprawczy).
Zdobywasz takie muskuty intelektualne.

Ale jaki jest warunek? Trzeba to zaczac robic!

timszel.pl agatabaj.pl
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Czy Twoj mozg jest zielony?

A c6z to za pytanie? Poszukamy na nie odpowiedzi.
| co ta informacja moze nam da¢ w codziennym uzywaniu tego zacnego narzadu?

,,&-o Kiedy styszymy, smakujemy, patrzymy na cos$, w naszej
_ \Aﬁc:f ) gtowie, wszystko ,rosnie”.

Komérki nerwowe i ich wypustki - drzewka dendrytyczne
- rozrastajg sie... ale tez i wiedng, zanikaja.

Pytanie brzmi: jak podlewac owe drzewka?

Co jest tg woda dla Twoich drzewek dendrytycznych?
Jest nig Twoja uwaga'
Twoje swiadome pochylenie sie z uwaga nad testem, umiejetnoscia, wyktadem,

powoduje wzrost potgczen miedzy neuronami i wzmacnia ich site.

A co za tym idzie: lepiej rozumiesz i umiesz.
Mamy niesamowitg gtowe.

Totalng zdolno$¢ do uczenia sie.
Jesli potrzebujesz nauczyd sie czegokolwiek
to ¢wicz (czytaj, powtarzaj) po trochu kazdego dnia.

Dtugie aktywnosci, ale rzadko maja duzo stabszy efekt.
- To troche tak, jakbys ciggle sie uczyt od nowa i od nowa
Bl i od nowa...

@ Pytania/zadania:

Stworz, wypisz Twoje sposoby na powtérki i uczenie sie.

Zapytaj bliskich o ich sposoby, zanotu;.

Twoérz taki katalog prostych sposobdéw dziatania podczas uczenia sie.

Jezeli nauka Ci nie idzie, zajrzyj do tej listy, moze warto przetestowac nowy sposéb!

Polecane ksigzki:

Neurokomiks - M. Farinella, H. Ros

Mobzg. To, o czym dorosli Ci nie méwia - Bogus Janiszewski

30 sekund o mézgu.

50 zagadnien neuronauki przedstawionych w pét minuty - Anil Seth

timszel.pl agatabaj.pl
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Pamietac czy zapominac? Jak to jest, ze niektore rzeczy ,zapamietujg sie same” a
inne zupetnie nie. Czy mozna to, co zostaje w gtowie jakos ulepszy¢, kontrolowac?

Pamieé.

Co myslisz o swojej pamieci?

Potrzebujemy w réznych sytuacjach (szczegélnie formalnych egzaminéw) wykazac
sie tym, ze potrafimy myslec¢. Potrzebujemy miec ,wktad” do tego procesu myslenia,
czyli rézne informacje, fakty, wiadomosci. Potrzebujemy je znaé, rozumiec i wydoby¢
z pamieci wtedy kiedy trzeba.

"Nie zostaliSmy zaprojektowani, by pamieta¢ wszystko lub cokolwiek.
L] Mamy pamietac to, co jest nam potrzebne, by odnies¢ sukces. To wymaga
= zdolnosci pojmowania i gtebokiego, skupionego zrozumienia.
< Potrzebujemy nauczy¢ sie, czego sie uczyc i jak to robi¢." dr Caroline Leaf
Cytat pochodzi z ksigzki: Mysl. Ucz sie. Odnos sukcesy.
Jak skutecznie uzywa¢ umystu w szkole, pracy i w zyciu.

Pamie¢ ZRE, gdy jestes:
e  zaanga”Z’owany w to, co robisz, to musi mie¢ dla Ciebie znaczenie, by¢ istotne
e  dziatasz w sposdéb ,R"6znorodny
) dbasz o czesta ,E"kspozycje, czyli patrzysz, stuchasz, méwisz, czytasz, dotykasz,

to co POTRZEBUJESZ zrozumiec i zapamietac

Mo
@ Pytania/zadania:

Zastanow sie, czy jest jakas dziedzina (niekoniecznie szkolna) w ktérej pamietasz
wiele rzeczy. Np. nazwiska ulubionych gwiazd, uktady taneczne, teksty piosenek...
Jak to sie stato, ze je znasz i pamietasz? Jak tego dokonatas/dokonates?
Pamietasz definicje umiejetnosci uczenia sie? Jedna z zawartych tam wskazéwek
brzmi: korzystanie z wczesniejszych doswiadczen w uczeniu sie.
Sprébuj przenie$¢ dziatajgce dla Ciebie sposoby na nowe
dziedziny. Na mniej frapujace ;-) Zbadaj efekt.

Polecana ksigzka i wyktad:
Pamieé. Trening interaktywny - Marek Szurawski
10 przykazan skutecznego uczenia sie - dr Anna Ziétkowska (audio)

timszel.pl agatabaj.pl
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Prokrastynacja i koncentracja.

Och, znasz to?: jutro, zrobie to jutro. Co daje nam odwlekanie?
Skup sie - pewnie styszates to nie raz na lekcji. Co to znaczy, czy mozna sie
nauczyc skupiaé¢? Hm...

Po pierwsze ZAUWAZ, gdzie jest Twoja UWAGA, o czym myslisz TERAZ.
Dopiero potem moze wréci¢ z mys$lami do miejsca, w ktérym chcesz by¢.

Po drugie potrzebujemy swiadomie podjaé¢ WYSILEK.
Punkt skupienia, czyli nasza uwaga ZAWSZE gdzies jest.

Po trzecie, badz tu i teraz. Korzystaj z czasu w ktérym jestes.
Jesli jestes na lekcji, to na niej badz catym soba.

S S S

zrozumiec. zapamietac. uzyc. nie warto uczyc sie inaczej, szkoda czasu.

Jesli cos$ jest trudne, albo nie lubisz tego robi¢, zréb to na samym
poczatku: zjedz te zabe!
Nie odwlekaj. Nie warto. Podziel zadania na mate ,kijanki”.

Jaka najmniejsza porcje mozesz zrobi¢ TERAZ i zréb to!

wskazowka

/

Mo
@ Pytania/zadania:

Zjedz te zabe! to tytut ksigzki napisanej przez Brian’a Tracy.

Przeanalizuj technike pomodoro. Zacznij testowac. Znajdz kolege z ktérym
podzielisz sie spostrzezeniami. Uczcie sie wzajemnie. To bardzo dobry sposéb.

Polecana ksigzka:
Uwazne uczenie sie. Zredukuj stres i zwieksz produktywnos¢ mézgu,
by uczyc sie efektywnie - C. Hassed, R. Chambers

Jezeli teraz jeste$ w toku przygotowan do jakiegos$ duzego egzaminu i nie masz juz
przestrzeni na moje wskazowki. Bo badZzmy szczerzy, trzeba troche wysitku by zaczaé
je uzywac i nauczy¢ sie z nich korzystac. Na to potrzeba czasu. Nie martw sie.

Moze wrécisz do tego w bardziej odpowiednim momencie.

Niezmiennie zapraszam do bycia lepszym uzytkownikiem swojej gtowy.

timszel.pl agatabaj.pl
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Inteligentna lektura, czyli sposéb na prace z tekstem.

Ludzie, ktérzy dobrze radza sobie z tekstem majg eduMOCe, ktére przydadza
sie na cate zycie. Czy mozna sie tego nauczy¢? | czy warto czytaé sprytnej?

Uwaga: wskazowki dotyczg pracy z tekstem ,uzytkowym”, podrecznikiem, itp.
Literature piekna, powiesci czytamy w innym celu ;-)

1. po co czytasz? - ustal cel. o o
2

H20 2. wyznacz zakres —
H 3. przygotuj Srodowisko do uczenia sie o

(woda, tlen, przerwy) -

Ustal cel - szczerze, jesli jest to zakué, zdaé, zapomnied, to tez jest ok, jesli tak
zdecydowates. Po co bedziesz czytat/a. Zastanéw sie. Chce czy musze?
Znajdz istotne dla Ciebie odpowiedzi, dlaczego otwierasz ksigzke.

Uwaga: jesli czytanie ma Cie doprowadzi¢ do zdania sprawdzianu, testu.
Dowiedz sie na czym polega dany test - na co zwréci¢ uwage!

Nastawienie ma wielkie znaczenie!!!

Zaznacz sobie zakres odkad dokad bedziesz czytat.
Jesli to jest wieksza partia, rozdziel sobie zaktadkami na kolejne dni.
Rozplanuj dziatania i czas.

przygotowanie do czytania

OD - DO
Inteligentna lektura:

l. Przejrzenie. Przekartkuj. Zobacz co jest wyréznione. Zdjecia. Tabelki. Rzu¢
okiem, czy to jest to, czego szukasz?

1. Lektura wstepna. Przeczytaj wstep, zakonczenie, pytania kontrolne (jesli sa).

Ill.  Lektura. Czytajac zaznaczaj istotne tresci, odpowiedzi na Twoje pytania.
Cos, co potrzebujesz wyjasnic¢. Doklejaj karteczki z komentarzami.

IV. Lektura ponowna. Przeglad najwazniejszych rzeczy.

—_ |
przejrzenie =0

I3
»
L]

"t

L x

e
rm——— T

@// El\

lektura wstepna lektura ponowna

Podrecznik z Tobg ,rozmawia” przez to w jaki sposéb utozone sg tresci na stronach.

A czy Ty lubisz sie uczy¢?
https://www.edunews.pl/badania-i-
debaty/badania/637-a-czy-ty-lubisz-sie-uczyc

timszel.pl agatabaj.pl
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Opracowanie,

czyli gdzie zachodzi uczenie sie.

Najprosciej mowiac opracowanie, to przetozenie ,z polskiego na nasze”,
czyli ttumaczenie nowych rzeczy stowami, pojeciami, ktore juz znamy.
Jak to robi¢? | po co?

Jesli chcesz posigsc jakie$ cenne informacje,
1 zachowuj sie jak zdobywca skarbéw
w $wiecie kultury i nauki. r : ™\

oL

e

2°Q .

analiza. synteza. zapis.

Analizujesz naptywajace informacje, odcinasz to co nieistotne,
zostawiasz najwazniejsze, dla Ciebie, dla Twoich potrzeb.

Wyciskasz sok, eliksir wiedzy - synteza. \_eliksir wiedzy )

Nie jest az tak wazne jaka forme wybierzesz - wazne, ze Ty to ZROBISZ!
Uzyjesz swojego MOZGU i zapiszesz najwazniejsze ,skarby wiedzy”.

’ﬁ Potrzebujesz COS z informacja zrobié, jesli chcesz ja zrozumied i zapamietac.

Ez ; UCZENIE SIE zachodzi miedzy Twoimi zmystami a kartka papieru.

: o
NON —2 |
CD Pytania/zadania: uczene si¢

Wyzwanie dla Ciebie (wszak to #challengeMOZG): postaraj sie kazdego dnia, odrecznie
zanotowad, opracowac, bardzo syntetycznie jakas informacje. Moze to by¢ cos przeczytanego,

ustyszanego. Informacja o ulubionym muzyku, sportowcu, ciekawostka rodzinna, pomyst na
weekend...

Staraj sie robi¢ to systematycznie, az wypracujesz naturalny odruch tworzenia takich zapiskéw.
A kolejny krok - tworzenie opracowan wiekszych pakietéw wiedzy - bedzie duzo tatwiejszy.

Cytowana ksigzka:
Harvardzki poradnik skutecznego uczenia sie.
Roediger Henry L., McDaniel Mark A., Brown Peter C.

timszel.pl agatabaj.pl
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Myslec wizualnie, czyli JAK?

Visual thinking - co to takiego? W czym moze mi pomoc? L a©, s
Jak stac sie myslicielem wizualnym. * )

Myslenie na papierze ma moc - eduMOC.

Jaki styl preferujesz? Stuchowo-sekwencyjny
czy wizualno-przestrzenny?
https://youtu.be/W50RtY1PSCw

Jaki jest Twdj styl myslenia i sposéb dziatania? Nie wiesz?
Zobacz filmik. Zastanéw sie, gdzie sie bardziej odnajdujesz.

myslenie

na papierze
SEUCHANIE SUSTEM
Eemana nia / Proces zapisywania mysli,
!

nformy an notowania, jest jednym z

@ 4 sktadowych systemu
M(leEN'E. — P lﬁAN'E— przetwarzania informacji.
Taki zapis jest jak
@ karta kontrolna wtasnego
procesu myslenia.

Myslenie wizualne to nie tylko nielinearna forma

zapisu, ale tez rézne formaty papieru. Myslografia:

mix metod. Zobacz na YT https://youtu.be/PPhCOXPI3fg

Jesli mapowanie mysli, czy notatki graficzne

wydaja Ci sie zbyt zawite sprobuj metode

notowania Cornella. Zobacz na YT Q?:)
(.

]

https://youtu.be/i40mpSkOoQQ

~
1

trudnych. Uczac sie nowej techniki zacznij

od rzeczy bliskich - zréb notatke/plan na /\
idealny dzier urodzin czy na wakacje. Q \ #\\/

a—

Uwaga: nie zaczynaj od notowania rzeczy ;@ !
>

Polecana ksigzka:
Myslografia - Agata Baj
znajdziesz ja tu: https://myslografia.edu.pl/

timszel.pl agatabaj.pl
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Mapy Mysli i sketchnotki.

Mapy Mysli i sketchnotki to dwa najbardziej popularne narzedzia myslenia
na papierze. Pokaze Ci jak zacza¢ je uzywac.

visual thinking. sketchnoting. mind mapping.

Idealny starter w mapowaniu mysli:

Mapy Mysli w 10 krokach (filmik) https://youtu.be/E5s7mJQhQ8w
Komiks - plik do pobrania:
http://agatabaj.pl/mapy-mysli-w-10-krokach-pdf-do-pobrania/

eBook: Mapy Mysli. Poradnika dla oséb uczacych sie.
http://agatabaj.pl/mapy-mysli-poradnik-dla-osob-uczacych-sie/

http://agatabaj.pl/sketchnoting-w-kilku-krokach-gazetka-do- T

pobrania-i-wydrukowania/ 2 —
W S
g

Na start zobacz gazetke: Sketchnoting w kilku krokach O '-""_"v
o

A swoj warsztat rozwijaj ¢wiczac.

SKETCHNOTING: uzyteczne elementy (playlista na YT)
https://youtube.com/playlist?list=PLné6ebJOgqUL9Uzp7htkB_BOSItOyc7gvIU
Pamietaj: notatki nie musza by¢ wymuskane - maja dziatad.
Testuj rézne techniki patrz co DLA CIEBIE jest efektywne.

Co? Po co? Jak? rzecz o notowaniu
http://agatabaj.pl/co-po-co-jak-rzecz-o-notowaniu-pdf-do-pobrania/

... i jeszcze wiecej na kanele MYSLOGRAFIA na YT
https://www.youtube.com/channel/UCTsFKU4e9TVegfgApFYOzLKw

/

-©. Ta lekcja to jak kurs w kursie ;-)

Pytania/zadania: Dostates MOC wskazéwek jak
wystartowac z mysleniem na papierze.

Zadanie dla Ciebie: zatdéz notes i zacznij!

timszel.pl agatabaj.pl
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Uczenie sie polisensoryczne.

10

Wiesz, co to jest sensor? A wiesz, ze do Twojej gtowy nie ma innej drogi jak przez
zmysty. Jak wykorzystac to w podkreceniu Twojej eduMOCy?

Pamietam z lekcji to czasem za mato. Zaangazuj zmysty. Ucz sie gteboko.

przepis na uczenie sie

| stuchaj i patrz \@/

mow do siebie na gtos
(nie tylko w gtowie)
@ rozwijaj pamiec stuchowa

‘b zapiski - Ui reke i dotvk
réb zapiski - angazuj reke i doty —~

(np. uktadajac karty A6 z mini notatkami) f \
LV %

/
\ \ S zaangazuj emocje - dociekaj
_ badz zimny lub goracy a nie letni
- Twoja gtowa stabo zapamietuje obojetne
/ ' = dla Ciebie informacje

@Q

mysl krytycznie, szukaj Zrédet informacji )
(podrecznik to nie wszystko)

O

znajdz sprzymierzenca do rozwoju
uczac kogos$ - uczysz sie sam

Polecana ksigzka:
Wymiatasz - Matthew Syed
Jesli z polecanych ksigzek mozesz wybrac jedng - przeczytaj Wymiatasz!

timszel.pl Cj agatabaj.pl
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Zycze Ci powodzenia w uzytkowaniu swojej gtowy.

Cwicz systematycznie, prowadz zapiski. Rozwijaj swoje eduMOCe.
Umiejetnos$¢ uczenia sie jest umiejetnoscig rozwijalng. Kazdego dnia mozesz
by¢ lepszy od siebie z wczoraj!

Daj znad, jak Ci idzie.

Jesli te materiaty Ci stuza, podziel sie z innymi, $lij je w Swiat.

Dziekuje.

Jesli potrzebujesz indywidualnego wsparcia, zapraszam do kontaktu:
napisz@agatabaj.pl

UCZENIE SIE wsparcie w procesie - ustuga dostepna w sklepie:
https://myslografia.edu.pl/pl/p/UCZENIE-SIE-wsparcie-w-procesie/24

Poleca Ci tez ksigzke mojego autorstwa:
Myslografia - Agata Baj
znajdziesz ja tu: https://myslografia.edu.pl/

timszel.pl agatabaj.pl


https://myslografia.edu.pl/pl/p/UCZENIE-SIE-wsparcie-w-procesie/24
https://myslografia.edu.pl/

