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Czym jest metoda Active Recall (aktywne przywotywanie)?
Active Recall w praktyce
Kreatywne notatki i mapy mysli

Trening pamieci i koncentracji



Edukacja domowa moze by¢ swietng przygoda, daje mndstwo mozliwosci
rozwoju i dla wielu okazuje sie efektywniejszym sposobem nauki niz tradycyjny,
systemowy. Niemniej jednak zmiana szkoty systemowej na edukacje
alternatywna wymaga poswiecen i, pomimo wielu korzysci, moze by¢ dla wielu
wyzwaniem. Aby Ci w tym pomédc, powstat cykl poradnikéw Fundacji Edukacji
Domowej. Jeden z nich wiasnie wiasnie masz przed soba.

Kazdy edukator domowy potwierdzi, ze w ED najwazniejsza jest regularnosé¢
oraz dobra organizacja czasu. Dlatego przed wyborem metody nauczania warto
zaplanowac¢ caty rok. O dobrym przygotowaniu pisatam w poradnikach
“Edukacja domowa i co dalej?” oraz “Jak przygotowac dziecko do egzamindéw
w edukacji domowej?”. Napisz do nas, jesli chcesz je otrzymac:

sekretariat@domowa.edu.pl




Czym jest metoda Active Recall

(aktywne przywotywanie)?

Wiesz juz, jak wazne jest planowanie nauki oraz regularnos¢ w edukacji
domowej. W tym poradniku przedstawie Ci o metode, ktéra wrecz polega na
tym, by krok po kroku odhacza¢ kolejne etapy procesu nauki. Mowa tutaj
o Active Recall (aktywne przywotywanie).

Zanim opowiem jak jg stosowac¢ w praktyce, zadam Ci pytanie. Czy wiesz, jaka
metoda jest wcigz jedna z najpopularniejszy, lecz niekoniecznie jest efektywna?
Ponowne czytanie podrecznikéw lub notatek! Ta metoda, a takze podkreslanie
czy tez streszczanie, nie nalezg do zbyt skutecznych. Dlaczego? Poniewaz s3 to
bierne techniki uczenia, ktére w niewielkim stopniu angazujg pamieé
i sprawdzanie wiedzy. Ich popularnos¢ wynika z tatwosci - ponowne czytanie nie
wymaga duzego wysitku. Co wiecej, czytajac ponownie notatki lub rozdziat
z podrecznika, masz wrazenie, ze duzo pamietasz, gdy tak naprawde tylko
rozpoznajesz informacje. Uczucie “O tak, pamietam to!" nie jest rbwnoznaczne
z tym, ze jesteS w stanie opowiedzie¢ o czytanym zagadnieniu, gdyby ktos
zapytat Cie z zaskoczenia.

Jest jednak metoda, ktéra skuteczniej przeniesie nowe informacje do pamiegci
dtugotrwatej. Mowa tu o Active Recall' (aktywne przywotywanie), ktéra jest
metoda uczenia sie, uznawana przez psychologéw poznawczych za jedna
z najbardziej efektywnych. Polega na prébie wydobycia informacji z pamieci
poprzez testowanie siebie na kazdym etapie procesu nauki.

Jak to zrobi¢? Musimy na chwile wréci¢ do tematu planowania nauki. Jesli masz
juz opracowane wczesniejsze poradniki Fundacji, to wiesz, ze warto podzieli¢
podstawe programowa na réwne czesci. Proponuje, zeby kazda z nich
odpowiadata miesigcowi nauki, po ktéorym nalezy sprawdzi¢, czy udato Ci sie
wszystko zapamietac.

W ciggu takiego miesigca nauki sukcesywnie opracowuje sie poszczegodlne
tematy z podstawy programowej. Aby nauka byta efektywna, po kazdym
temacie (moze to by¢ np. rozdziat z podrecznika) utrwalamy wiedze metoda
Active Recall. Jak? Wyttumacze Ci to w nastepnym rozdziale.

' https://jaksieuczyc.pl/active-recall/
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Metode Active Recall mozemy z fatwoscia podzieli¢ na 3 kroki:

Woybierz temat, ktéry chcesz zapamietac.
Mozesz stosowac te metode od razu po kazdym rozdziale lub regularnie
raz w tygodniu.

Stwoérz pytania oparte o te tematy.

Przygotuj kartke i diugopis i wypisz pytania w oparciu o przeczytany
rozdziat. Np. jesli uczysz sie geografii i jestes po opracowaniu tematu
o mapach, to na liscie pytan moze sie pojawic:

- Z czego sktada sie mapa?

- Jakie sg znaki kartograficzne?

- Jakie sg rodzaje map?

Zamiast zapisywac¢ pytania na kartce mozesz je nagra¢ lub wypisaé
z pomoca urzadzenia elektronicznego.

Kilkukrotnie sprawdz sie z tych pytan.
Po przygotowaniu wiasnych pytan, wystarczy na nie odpowiedzie¢! Ustnie
lub pisemnie - tutaj juz decyzja nalezy do Ciebie.

Taka metoda zmusza mdézg do odtworzenia informacji, co sprawia, ze uczy sie
aktywnie. W efekcie lepiej zapamietujesz informacje i uswiadamiasz sobie,
czego jeszcze nie udato sie zapamietac.

Stosujac Active Recall nie trzeba rezygnowac z robienia notatek. Zapisywanie
nowych informacji tez pomaga je zapamietac. Ale nauka bedzie efektywna tylko
wtedy, jesli uczy sie aktywnie. Jak zatem sprawic¢, by notowanie nie byto biernym
przepisywaniem definicji z podrecznika? S3 na to 2 sposoby:

Notatki z zamknieta ksigzka.

Notuj, nie przepisuj! Jak to zrobi¢, jesli odruchowo przepisujesz tresci
z podrecznika? Przeczytaj strone, zamknij podrecznik i zapisz, co udato Ci
sie zapamietac¢ i wydaje Ci sie najwazniejsze. Pézniej mozesz sprawdzi¢
czy notatki nie zawierajg btednych informac;ji.

Odwrotne notatki.

To gtdwnie na tym sposobie polega Active Recall. Zamiast notowac
definicje itd., tworzysz pytania do nich. Dzieki temu stosujesz gteboki
poziom przetwarzania informacji, co ma najwieksze szanse na pozostanie
w Twojej pamieci.



Czy Active Recall ma wady? Nie ma metod idealnych, s3 tylko bardziej lub mnigj
skuteczne. Active Recall nalezy do tych pierwszych, ale wynika to z ciezkiej pracy.
Metoda ta wymaga poswiecenia nieco wiekszej ilosci czasu, aby dokfadnie
opracowac temat po temacie, tak, by mdézg miat mozliwos¢ przenies¢ nowe
informacje do pamieci dtugotrwatej. Dlatego tez wysitek wtozony w ten sposéb
nauki moze by¢ postrzegany przez niektérych jako jego wada. Ale zastandéw sie,
czy nie lepiej wysili¢ sie raz i pdzniej tylko powtarzac to, czego sie nauczyto, niz
czytac i czyta¢ w kotko tresci z podrecznika bez rozumienia nowych tematow?

Po kazdym miesigcu nauki t3 metoda zréob sobie maty test, starajac sie
odpowiedzie¢ na pytania, ktére wczesniej zostaty przez Ciebie zapisane!
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Kreatywne notatki i mapy mysli

Chcesz notowac efektywnie? Réb kreatywne notatki! Te zwykte, linearne s3
nudne i bierne - przepisujac definicje i zagadnienia, zwykle stowo w stowo, robisz
to automatycznie. Przez to nie masz nawet okazji do przetworzenia informacji.
Co wiecej, pézniejsze przegladanie takich notatek zajmuje niepotrzebnie duzo
czasu. Jak zapoznasz sie z tym rozdziatem, to zobaczysz, ze o wiele
przyjemniejsze i efektywniejsze jest tworzenie map mysli i kreatywnych notatek.

Zacznijmy od wyjasnienia czym s3g notatki kreatywne, a czym mapy mysli.
Notatki kreatywne to kazdy rodzaj notatek, ktéry nie jest napisany w sposéb
tradycyjny, linearny, ktéry kazdy zna ze szkoty Ilub studiow. Zwykle sa
wzbogacone o elementy wizualne lub zawierajg nietypowa struktura, aby
wesprzec¢ zapamietywanie, np.:

e notatka metoda Cornella (patrz: grafika ponizej “Szablon notatki metoda
Cornella”),?
mapa mysli (tak, mapa mysli jest notatka kreatywna),
notatka wizualna (sketchnote),
streszczenie wizualne,
infografika.

- A - Miejsce na nagtéwek: temat, nazwe rozdziatu,
przedmiotu i opcjonalnie date.

B - Tutaj dziecko powinno zapisa¢ zdobyte
B informacje. Niech stara sie skracac

° i parafrazowaé, czyli wszystko to, co robi
w przypadku klasycznych notatek, moze nawet
rysowac.

C - To miejsce na stowa kluczowe i gtéwne
mysli podsumowujace informacje po prawej. To
inaczej podrozdziaty dla tresci w czesci B. Mozna
formutowaé¢ je w formie pytan, na ktoére
odpowiedzi s3 po prawej. Pozwoli to dziecku na
odnajdywanie pofaczen, co pomocne bedzie na
egzaminie, poniewaz bedzie miato w pamieci
opracowanie powigzan pytanie-odpowiedz.

D - Na koniec miejsce na podsumowanie
i wnioski — nie wiecej niz 4-5 zdan. To synteza
wszystkiego, co znalazto sie powyzej. Mozna
B wyjasni¢ dziecku, zeby piszac te czes¢ wyobrazito

sobie, ze tlumaczy dany temat Tobie Ilub
koledze/kolezance.

Szablon notatki metoda Cornella

2 Te metode opisatam w poradniku “Jak przygotowaé dziecko do egzaminow w edukacji domowej?”



Jak zaczaé tworzy¢ kreatywne notatki?

e Wzbogacaj je o elementy wizualne (ikony, symbole, luzne rysunki
i obramowania).

e Skupiaj sie na stowach-kluczach, ktére mozesz wyszczegdlnia¢ kolorami.
Uzywaj koloroéw, ktore dobrze Ci sie kojarza. Mozesz przypisac
poszczegdlne kolory do réznych typdéw informacji, np. czerwony - definicje,
z6tty - wzory matematyczne, zielony - daty.

e Mozesz korzystac z ulubionych naklejek, kolorowych karteczek.

e Zainspiruj sie twdrczoscig innych na Pinterescie lub Instagramie (polecam
np. KreatywneNotatki na Instagramie)®.
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Przyktad kreatywnej notatki “Jak zhakowa¢ podczas nauki” z bloga Vadima Gierko*

3 htps://www.instagram.com/kreatywnenotatki/
4 https://vadimagierko.com/galeria-kreatywnych-notatek/#Kategoria_ SKUTECZNA_NAUKA
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Mapy mysli (mind map) sa natomiast notowaniem informacji za pomoca
stow-kluczy, powigzanych ze sobg strzatkami lub liniami. Pierwszym krokiem
w tworzeniu map mysli jest wyodrebnienie tych stow-kluczy z tekstu.
Sporzadzona w ten sposéb notatka odwzorowuje cigg skojarzen, ktére na wzor
promieni wychodza od centralnego stowa kluczowego.

HASEo Manis

D051L2EG sy, Teney

/ SKRATY
0D 06 éb'J NAMIAZIMEISZE ,
J

\sLowa /0.‘ Ve
KLUCZOWE srshu 7N

PROMIENISTA
STRUKTURA

NATWAZMEDISZE

*C LeYNTEZA

powigzanin

MAPY }
e Z SIEBE ——"
MYSLi J\2rsrenee
%lnmmmm
R METAFORY E:?
“IELK| E IEMCLH;E
LiTERY wummue
Nie PRZEsQD2ZAT ) \
~OBRAZY
smanﬁma -;\NK OD E‘T‘Julgﬁszxoﬂ
1 DO HAIMMEYSZYLH
1, HE"IBFOE.T \KONK! \\PMTE Nlit‘:ﬁuzﬁ(.ja
Yoﬂ»méul ;
awa pamigd

PorvuLp

© vadimgierko.com

MOTATE1.PL

Mapy mysli, blog Vadima Gierko®

5 https://www.umcs.pl/pl/baza-wiedzy,19255,najlepszy-sposob-na-notatki-mapy-mysli,90019.chtm
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Wskazowki dotyczgce tworzenia map mysli (opisane przez Vadima Gierko -
eksperta z zakresu zarzadzania procesem tworczym i hotowania wizualnego - na
blogu UMCS)”:

Przygotuj dowolnag kartke, np. A4 (pionowo lub poziomo - jak Ci
wygodnigj).

Na srodku kartki zapisz najwazniejsze pojecie, temat, hasto, pytanie,
problem lub tytut. To bedzie centralny element Twojej mapy mysli i musi
by¢ najbardziej widoczny. Warto uzy¢ pogrubionych liter, wyrézniajacego
sie koloru. (Zobacz, jak zostato wyréznione hasto na wyzej zamieszczonej
grafice “Mapy mysli”).

Nowe watki - stowa-klucze - umieszczaj wokét centralnego pojecia
(moga to by¢ obszary, zagadnienia). Z nich z kolei beda ,wyrasta¢” kolejne
hasta, skojarzenia, obszary, pomysty itd., ktére potacz ze soba za pomoca
strzatek i linii.

Pamietaj, zeby dba¢ o hierarchie pojeé na Twojej mapie: im bardziej
oddalasz sie od centralnego elementu, tym mniejsze stosuj czcionki oraz
uzywaj cienszych strzatek i linii. Mapa mysli rozwija sie od ogdtu (od
srodka) do szczegdtu.

Pisz wielkimi, drukowanymi literami. Mozesz dodawac¢ krétkie bloki
tekstowe swoim regularnym pismem, ale staraj sie wybiera¢ tylko
najwazniejsze informacje, np. trudne definicje.

7 https://www.umcs.pl/pl/baza-wiedzy.19255.najlepszy-sposob-na-notatki-mapy-mysli.90019.chtm
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Mapa mysli musi by¢ czytelna przede wszystkim dla Ciebie. Postaraj sie
skonstruowac ja tak, by méc ,ogarnaé” mape wzrokiem w jednej chwili.

Stosuj kolory. Wybierz wiasny system kolorystyczny, np. kazde stowo
kluczowe oraz przyporzadkowane do niego kolejne stowa beda innego
koloru.

Narysuj obok stéw kluczowych proste ikony i symbole, ktére pomoga Ci
w szybkim przemieszczaniu sie wzrokiem po mapie i wytworza
skojarzenia w Twojej pamieci.

Mapa mysli nie musi by¢ idealna, ale staraj sie uzupelniaé puste
przestrzenie/luki.

Warto planowaé rozwéj mapy z wyprzedzeniem - uktad najwazniejszych
pojeé, wykorzystanie przestrzeni. Mozesz to zrobi¢ np. na podstawie spisu
tresci lektury lub podczas prezentacji planu lekcji/wyktadu.

Mapa mysli to przede wszystkim system skojarzen, ktéry umozliwi Ci
przywotanie z pamieci zdobytej wiedzy/informacji. Dlatego tez tworzac
mape mysli staraj sie aktywnie stuchaé lub czyta¢ ze zrozumieniem
i trenuj umiejetnos¢ skupienia sie¢ na rzeczach kluczowych,
dostrzeganiu zaleznosci oraz tworzeniu skojarzen.

Mozesz zatozy¢ teczke/segregator na wszystkie mapy mysli, zeby tatwo po
nie siegac¢. Warto opisac¢ kazda z nich data stworzenia, inicjatami, a nawet
tytutem, jesli jest to potrzebne.



Mézg to tez miegsien i nalezy go ¢éwiczyé codziennie, tak jak ¢wiczymy nasze
ciata na sitowni. Przeznaczajac na trening przynajmniej 5 minut dziennie,
nauczysz sie szybciej skupia¢ i zaczniesz popetnia¢é mniej bteddw podczas
rozwigzywania zadan.

Oto 5 propozycji éwiczehn poprawiajacych pamieé i koncentracje®:

1. Zobacz to oczami wyobrazni - czyli wizualizacja

UsigdZz wygodnie, zamknij oczy i oddychaj gteboko. Wyobraz sobie, ze
jestes na pieknej plazy. Zastandw sie, jak ona wyglada (piaszczysta,
pokryta skatami), jaka jest pogoda (czy czujesz na ciele promienie stonhca,
czy tez krople deszczu i silny wiatr) i jakie styszysz dzwieki (szum fal, Spiew
ptakéw, gtosy innych ludzi na plazy). Mozesz nawet dotkngé piasku,
zanurzy¢ stopy w cieptej wodzie! Delektuj sie chwile tym widokiem
i odczuciami. Powoli otwodrz oczy. Nastepnym razem mozesz sobie
wyobrazi¢ inne miejsce.

2. Umyj zeby lewa reka
Albo prawa, jesli jestes osobg leworeczng ;). Zmiana reki, do ktorej jest sie
przyzwyczajonym pobudzi mdézg do intensywnej pracy, a Ciebie zmusi do
wiekszej koncentracji. Podobny wptyw bedzie miato wybranie innej drogi
do szkoty, niz ta, ktérag zwykle idziesz.

3. Policzw myslach od100do 1
Jesli udato Ci sie bez problemu, sprébuj policzy¢ od 100 do 1, ale co 3 liczby:
100, 97, 94 itp. Za kazdym razem mozesz sobie utrudnia¢ zadanie,
np. wymieniajac tylko liczby pierwsze.

4. W dwuszeregu zbiérka
Napisz na kartce 10 dowolnych liter w taki sposdéb, by nie tworzyty wyrazu.
Zapamietaj je: przez 2-3 minuty powtarzaj na gtos i uktadaj kolejnosc¢
W pamieci (spréobuj je sobie zwizualizowa¢ w wyobrazni). Zegnij kartke,
zakrywajac napisane litery. Sprébuj je odtworzy¢é. Odegnij kartke
i sprawdz, czy wszystko sie zgadza. Kolejnym razem sprébuj z 20 literami
lub ksztattami.

5. Narysuj artykut
Wybierz dowolny artykut z gazety lub Internetu (na poczatek niedtugi
tekst). Przeczytaj go uwaznie i na jego podstawie narysuj najwazniejsze
informacje w formie mapy mysli. Nastepnego dnia wré¢ do rysunku
i sprébuj opowiedzie¢ tres¢ tekstu jego podstawie. Jak duzo udato Ci sie
zapamietac?

8 https://takzdam.pl/jak-sie-uczyc/jak-sie-uczyc-efektywnie/
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Wspieraj z nami edukacje domow3g
w Polsce!

Wierzymy, ze nauka w domu to najlepsza inwestycja. Dzieki
Waszym wptatom mozemy zmieniac oblicze edukacji domowej
w Polsce. Fundacja Edukacji Domowej jest organizacja
non profit, ktéra swoje dziatania moze prowadzi¢ dzieki Wam.

Dzieki Waszemu wsparciu mozemy:

realizowac projekty dla edukacji domowej,

prowadzi¢ Katalog Szkoét Przyjaznych Edukacji Domowej,
udziela¢ darmowych porad prawnych wszystkim rodzicom
zainteresowanym ta forma ksztatcenia,

regularnie przesyta¢ newsletter z  najnowszymi
informacjami dotyczacymi edukacji domowej,
organizowac spotkania integracyjne i prelekcje,
dostarczac narzedzia do pracy z dzieckiem w domu,
organizowac darmowe  webinaria i konsultacje
ze specjalistami,

przygotowywac poradniki dla szkét i poradni,

tworzy¢ spotecznosc¢ osob edukujacych dzieci w domu.

Dane do wptaty:

Fundacja Edukacji Domowej
Konto: 23 1090 2053 0000 0001 3415 2061
Tytut przelewu: Darowizna

www.domowa.edu.pl



