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Wstęp

Edukacja domowa może być świetną przygodą, daje mnóstwo możliwości
rozwoju i dla wielu okazuje się efektywniejszym sposobem nauki niż tradycyjny,
systemowy. Niemniej jednak zmiana szkoły systemowej na edukację
alternatywną wymaga poświęceń i, pomimo wielu korzyści, może być dla wielu
wyzwaniem. Aby Ci w tym pomóc, powstał cykl poradników Fundacji Edukacji
Domowej. Jeden z nich właśnie właśnie masz przed sobą.

Każdy edukator domowy potwierdzi, że w ED najważniejsza jest regularność
oraz dobra organizacja czasu. Dlatego przed wyborem metody nauczania warto
zaplanować cały rok. O dobrym przygotowaniu pisałam w poradnikach
“Edukacja domowa i co dalej?” oraz “Jak przygotować dziecko do egzaminów
w edukacji domowej?”. Napisz do nas, jeśli chcesz je otrzymać:

sekretariat@domowa.edu.pl



Czym jest metoda Active Recall
(aktywne przywoływanie)?

Wiesz już, jak ważne jest planowanie nauki oraz regularność w edukacji
domowej. W tym poradniku przedstawię Ci o metodę, która wręcz polega na
tym, by krok po kroku odhaczać kolejne etapy procesu nauki. Mowa tutaj
o Active Recall (aktywne przywoływanie).

Zanim opowiem jak ją stosować w praktyce, zadam Ci pytanie. Czy wiesz, jaka
metoda jest wciąż jedną z najpopularniejszy, lecz niekoniecznie jest efektywna?
Ponowne czytanie podręczników lub notatek! Ta metoda, a także podkreślanie
czy też streszczanie, nie należą do zbyt skutecznych. Dlaczego? Ponieważ są to
bierne techniki uczenia, które w niewielkim stopniu angażują pamięć
i sprawdzanie wiedzy. Ich popularność wynika z łatwości - ponowne czytanie nie
wymaga dużego wysiłku. Co więcej, czytając ponownie notatki lub rozdział
z podręcznika, masz wrażenie, że dużo pamiętasz, gdy tak naprawdę tylko
rozpoznajesz informacje. Uczucie “O tak, pamiętam to!” nie jest równoznaczne
z tym, że jesteś w stanie opowiedzieć o czytanym zagadnieniu, gdyby ktoś
zapytał Cię z zaskoczenia.

Jest jednak metoda, która skuteczniej przeniesie nowe informacje do pamięci
długotrwałej. Mowa tu o Active Recall1 (aktywne przywoływanie), która jest
metodą uczenia się, uznawaną przez psychologów poznawczych za jedną
z najbardziej efektywnych. Polega na próbie wydobycia informacji z pamięci
poprzez testowanie siebie na każdym etapie procesu nauki.

Jak to zrobić? Musimy na chwilę wrócić do tematu planowania nauki. Jeśli masz
już opracowane wcześniejsze poradniki Fundacji, to wiesz, że warto podzielić
podstawę programową na równe części. Proponuję, żeby każda z nich
odpowiadała miesiącowi nauki, po którym należy sprawdzić, czy udało Ci się
wszystko zapamiętać.

W ciągu takiego miesiąca nauki sukcesywnie opracowuje się poszczególne
tematy z podstawy programowej. Aby nauka była efektywna, po każdym
temacie (może to być np. rozdział z podręcznika) utrwalamy wiedzę metodą
Active Recall. Jak? Wytłumaczę Ci to w następnym rozdziale.

1 https://jaksieuczyc.pl/active-recall/

https://jaksieuczyc.pl/active-recall/


Active Recall w praktyce

Metodę Active Recall możemy z łatwością podzielić na 3 kroki:

1. Wybierz temat, który chcesz zapamiętać.
Możesz stosować tę metodę od razu po każdym rozdziale lub regularnie
raz w tygodniu.

2. Stwórz pytania oparte o te tematy.
Przygotuj kartkę i długopis i wypisz pytania w oparciu o przeczytany
rozdział. Np. jeśli uczysz się geografii i jesteś po opracowaniu tematu
o mapach, to na liście pytań może się pojawić:
- Z czego składa się mapa?
- Jakie są znaki kartograficzne?
- Jakie są rodzaje map?
Zamiast zapisywać pytania na kartce możesz je nagrać lub wypisać
z pomocą urządzenia elektronicznego.

3. Kilkukrotnie sprawdź się z tych pytań.
Po przygotowaniu własnych pytań, wystarczy na nie odpowiedzieć! Ustnie
lub pisemnie - tutaj już decyzja należy do Ciebie.

Taka metoda zmusza mózg do odtworzenia informacji, co sprawia, że uczy się
aktywnie. W efekcie lepiej zapamiętujesz informacje i uświadamiasz sobie,
czego jeszcze nie udało się zapamiętać.

Stosując Active Recall nie trzeba rezygnować z robienia notatek. Zapisywanie
nowych informacji też pomaga je zapamiętać. Ale nauka będzie efektywna tylko
wtedy, jeśli uczy się aktywnie. Jak zatem sprawić, by notowanie nie było biernym
przepisywaniem definicji z podręcznika? Są na to 2 sposoby:

● Notatki z zamknięta książką.
Notuj, nie przepisuj! Jak to zrobić, jeśli odruchowo przepisujesz treści
z podręcznika? Przeczytaj stronę, zamknij podręcznik i zapisz, co udało Ci
się zapamiętać i wydaje Ci się najważniejsze. Później możesz sprawdzić
czy notatki nie zawierają błędnych informacji.

● Odwrotne notatki.
To głównie na tym sposobie polega Active Recall. Zamiast notować
definicje itd., tworzysz pytania do nich. Dzięki temu stosujesz głęboki
poziom przetwarzania informacji, co ma największe szanse na pozostanie
w Twojej pamięci.



Czy Active Recall ma wady? Nie ma metod idealnych, są tylko bardziej lub mniej
skuteczne. Active Recall należy do tych pierwszych, ale wynika to z ciężkiej pracy.
Metoda ta wymaga poświęcenia nieco większej ilości czasu, aby dokładnie
opracować temat po temacie, tak, by mózg miał możliwość przenieść nowe
informacje do pamięci długotrwałej. Dlatego też wysiłek włożony w ten sposób
nauki może być postrzegany przez niektórych jako jego wada. Ale zastanów się,
czy nie lepiej wysilić się raz i później tylko powtarzać to, czego się nauczyło, niż
czytać i czytać w kółko treści z podręcznika bez rozumienia nowych tematów?

Po każdym miesiącu nauki tą metodą zrób sobie mały test, starając się
odpowiedzieć na pytania, które wcześniej zostały przez Ciebie zapisane!



Kreatywne notatki i mapy myśli

Chcesz notować efektywnie? Rób kreatywne notatki! Te zwykłe, linearne są
nudne i bierne - przepisując definicje i zagadnienia, zwykle słowo w słowo, robisz
to automatycznie. Przez to nie masz nawet okazji do przetworzenia informacji.
Co więcej, późniejsze przeglądanie takich notatek zajmuje niepotrzebnie dużo
czasu. Jak zapoznasz się z tym rozdziałem, to zobaczysz, że o wiele
przyjemniejsze i efektywniejsze jest tworzenie map myśli i kreatywnych notatek.

Zacznijmy od wyjaśnienia czym są notatki kreatywne, a czym mapy myśli.
Notatki kreatywne to każdy rodzaj notatek, który nie jest napisany w sposób
tradycyjny, linearny, który każdy zna ze szkoły lub studiów. Zwykle są
wzbogacone o elementy wizualne lub zawierają nietypową strukturą, aby
wesprzeć zapamiętywanie,  np.:

● notatka metodą Cornella (patrz: grafika poniżej “Szablon notatki metodą
Cornella”),2

● mapa myśli (tak, mapa myśli jest notatką kreatywną),
● notatka wizualna (sketchnote),
● streszczenie wizualne,
● infografika.

A – Miejsce na nagłówek: temat, nazwę rozdziału,
przedmiotu i opcjonalnie datę.

B – Tutaj dziecko powinno zapisać zdobyte
informacje. Niech stara się skracać
i parafrazować, czyli wszystko to, co robi
w przypadku klasycznych notatek, może nawet
rysować.

C – To miejsce na słowa kluczowe i główne
myśli podsumowujące informacje po prawej. To
inaczej podrozdziały dla treści w części B. Można
formułować je w formie pytań, na które
odpowiedzi są po prawej. Pozwoli to dziecku na
odnajdywanie połączeń, co pomocne będzie na
egzaminie, ponieważ będzie miało w pamięci
opracowanie powiązań pytanie-odpowiedź.

D – Na koniec miejsce na podsumowanie
i wnioski – nie więcej niż 4-5 zdań. To synteza
wszystkiego, co znalazło się powyżej. Można
wyjaśnić dziecku, żeby pisząc tę część wyobraziło
sobie, że tłumaczy dany temat Tobie lub
koledze/koleżance.

Szablon notatki metodą Cornella

2 Tę metodę opisałam w poradniku “Jak przygotować dziecko do egzaminów w edukacji domowej?”



Jak zacząć tworzyć kreatywne notatki?
● Wzbogacaj je o elementy wizualne (ikony, symbole, luźne rysunki

i obramowania).
● Skupiaj się na słowach-kluczach, które możesz wyszczególniać kolorami.
● Używaj kolorów, które dobrze Ci się kojarzą. Możesz przypisać

poszczególne kolory do różnych typów informacji, np. czerwony - definicje,
żółty - wzory matematyczne, zielony - daty.

● Możesz korzystać z ulubionych naklejek, kolorowych karteczek.
● Zainspiruj się twórczością innych na Pintereście lub Instagramie (polecam

np. KreatywneNotatki na Instagramie)3.

Przykład kreatywnej notatki “Jak zhakować podczas nauki” z bloga Vadima Gierko4

4 https://vadimgierko.com/galeria-kreatywnych-notatek/#Kategoria_SKUTECZNA_NAUKA

3 https://www.instagram.com/kreatywnenotatki/

https://vadimgierko.com/galeria-kreatywnych-notatek/#Kategoria_SKUTECZNA_NAUKA
https://www.instagram.com/kreatywnenotatki/


Mapy myśli (mind map) są natomiast notowaniem informacji za pomocą
słów-kluczy, powiązanych ze sobą strzałkami lub liniami. Pierwszym krokiem
w tworzeniu map myśli jest wyodrębnienie tych słów-kluczy z tekstu.
Sporządzona w ten sposób notatka odwzorowuje ciąg skojarzeń, które na wzór
promieni wychodzą od centralnego słowa kluczowego.5

Mapy myśli, blog Vadima Gierko6

6 https://vadimgierko.com/galeria-kreatywnych-notatek/#Kategoria_SKUTECZNA_NAUKA
5 https://www.umcs.pl/pl/baza-wiedzy,19255,najlepszy-sposob-na-notatki-mapy-mysli,90019.chtm

https://vadimgierko.com/galeria-kreatywnych-notatek/#Kategoria_SKUTECZNA_NAUKA
https://www.umcs.pl/pl/baza-wiedzy,19255,najlepszy-sposob-na-notatki-mapy-mysli,90019.chtm


Wskazówki dotyczące tworzenia map myśli (opisane przez Vadima Gierko -
eksperta z zakresu zarządzania procesem twórczym i notowania wizualnego - na
blogu UMCS)7:

● Przygotuj dowolną kartkę, np. A4 (pionowo lub poziomo - jak Ci
wygodniej).

● Na środku kartki zapisz najważniejsze pojęcie, temat, hasło, pytanie,
problem lub tytuł. To będzie centralny element Twojej mapy myśli i musi
być najbardziej widoczny. Warto użyć pogrubionych liter, wyróżniającego
się koloru. (Zobacz, jak zostało wyróżnione hasło na wyżej zamieszczonej
grafice “Mapy myśli”).

● Nowe wątki - słowa-klucze - umieszczaj wokół centralnego pojęcia
(mogą to być obszary, zagadnienia). Z nich z kolei będą „wyrastać” kolejne
hasła, skojarzenia, obszary, pomysły itd., które połącz ze sobą za pomocą
strzałek i linii.

● Pamiętaj, żeby dbać o hierarchię pojęć na Twojej mapie: im bardziej
oddalasz się od centralnego elementu, tym mniejsze stosuj czcionki oraz
używaj cieńszych strzałek i linii. Mapa myśli rozwija się od ogółu (od
środka) do szczegółu.

● Pisz wielkimi, drukowanymi literami. Możesz dodawać krótkie bloki
tekstowe swoim regularnym pismem, ale staraj się wybierać tylko
najważniejsze informacje, np. trudne definicje.

7 https://www.umcs.pl/pl/baza-wiedzy,19255,najlepszy-sposob-na-notatki-mapy-mysli,90019.chtm

https://www.umcs.pl/pl/baza-wiedzy,19255,najlepszy-sposob-na-notatki-mapy-mysli,90019.chtm


● Mapa myśli musi być czytelna przede wszystkim dla Ciebie. Postaraj się
skonstruować ją tak, by móc „ogarnąć” mapę wzrokiem w jednej chwili.

● Stosuj kolory. Wybierz własny system kolorystyczny, np. każde słowo
kluczowe oraz przyporządkowane do niego kolejne słowa będą innego
koloru.

● Narysuj obok słów kluczowych proste ikony i symbole, które pomogą Ci
w szybkim przemieszczaniu się wzrokiem po mapie i wytworzą
skojarzenia w Twojej pamięci.

● Mapa myśli nie musi być idealna, ale staraj się uzupełniać puste
przestrzenie/luki.

● Warto planować rozwój mapy z wyprzedzeniem - układ najważniejszych
pojęć, wykorzystanie przestrzeni. Możesz to zrobić np. na podstawie spisu
treści lektury lub podczas prezentacji planu lekcji/wykładu.

● Mapa myśli to przede wszystkim system skojarzeń, który umożliwi Ci
przywołanie z pamięci zdobytej wiedzy/informacji. Dlatego też tworząc
mapę myśli staraj się aktywnie słuchać lub czytać ze zrozumieniem
i trenuj umiejętność skupienia się na rzeczach kluczowych,
dostrzeganiu zależności oraz tworzeniu skojarzeń.

● Możesz założyć teczkę/segregator na wszystkie mapy myśli, żeby łatwo po
nie sięgać. Warto opisać każdą z nich datą stworzenia, inicjałami, a nawet
tytułem, jeśli jest to potrzebne.



Trening pamięci i koncentracji

Mózg to też mięsień i należy go ćwiczyć codziennie, tak jak ćwiczymy nasze
ciała na siłowni. Przeznaczając na trening przynajmniej 5 minut dziennie,
nauczysz się szybciej skupiać i zaczniesz popełniać mniej błędów podczas
rozwiązywania zadań.

Oto 5 propozycji ćwiczeń poprawiających pamięć i koncentrację8:

1. Zobacz to oczami wyobraźni - czyli wizualizacja
Usiądź wygodnie, zamknij oczy i oddychaj głęboko. Wyobraź sobie, że
jesteś na pięknej plaży. Zastanów się, jak ona wygląda (piaszczysta,
pokryta skałami), jaka jest pogoda (czy czujesz na ciele promienie słońca,
czy też krople deszczu i silny wiatr) i jakie słyszysz dźwięki (szum fal, śpiew
ptaków, głosy innych ludzi na plaży). Możesz nawet dotknąć piasku,
zanurzyć stopy w ciepłej wodzie! Delektuj się chwilę tym widokiem
i odczuciami. Powoli otwórz oczy. Następnym razem możesz sobie
wyobrazić inne miejsce.

2. Umyj zęby lewą ręką
Albo prawą, jeśli jesteś osobą leworęczną ;). Zmiana ręki, do której jest się
przyzwyczajonym pobudzi mózg do intensywnej pracy, a Ciebie zmusi do
większej koncentracji. Podobny wpływ będzie miało wybranie innej drogi
do szkoły, niż ta, którą zwykle idziesz.

3. Policz w myślach od 100 do 1
Jeśli udało Ci się bez problemu, spróbuj policzyć od 100 do 1, ale co 3 liczby:
100, 97, 94 itp. Za każdym razem możesz sobie utrudniać zadanie,
np. wymieniając tylko liczby pierwsze.

4. W dwuszeregu zbiórka
Napisz na kartce 10 dowolnych liter w taki sposób, by nie tworzyły wyrazu.
Zapamiętaj je: przez 2-3 minuty powtarzaj na głos i układaj kolejność
w pamięci (spróbuj je sobie zwizualizować w wyobraźni). Zegnij kartkę,
zakrywając napisane litery. Spróbuj je odtworzyć. Odegnij kartkę
i sprawdź, czy wszystko się zgadza. Kolejnym razem spróbuj z 20 literami
lub kształtami.

5. Narysuj artykuł
Wybierz dowolny artykuł z gazety lub Internetu (na początek niedługi
tekst). Przeczytaj go uważnie i na jego podstawie narysuj najważniejsze
informacje w formie mapy myśli. Następnego dnia wróć do rysunku
i spróbuj opowiedzieć treść tekstu jego podstawie. Jak dużo udało Ci się
zapamiętać?

8 https://takzdam.pl/jak-sie-uczyc/jak-sie-uczyc-efektywnie/

https://takzdam.pl/jak-sie-uczyc/jak-sie-uczyc-efektywnie/


Wspieraj z nami edukację domową
w Polsce!

Wierzymy, że nauka w domu to najlepsza inwestycja. Dzięki
Waszym wpłatom możemy zmieniać oblicze edukacji domowej
w Polsce. Fundacja Edukacji Domowej jest organizacją
non profit, która swoje działania może prowadzić dzięki Wam.

Dzięki Waszemu wsparciu możemy:

● realizować projekty dla edukacji domowej,
● prowadzić Katalog Szkół Przyjaznych Edukacji Domowej,
● udzielać darmowych porad prawnych wszystkim rodzicom

zainteresowanym tą formą kształcenia,
● regularnie przesyłać newsletter z najnowszymi

informacjami dotyczącymi edukacji domowej,
● organizować spotkania integracyjne i prelekcje,
● dostarczać narzędzia do pracy z dzieckiem w domu,
● organizować darmowe webinaria i konsultacje

ze specjalistami,
● przygotowywać poradniki dla szkół i poradni,
● tworzyć społeczność osób edukujących dzieci w domu.

Dane do wpłaty:

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

www.domowa.edu.pl


