
Program: 
„Panuję nad nauką”
Jak zapobiec żebraniu o lepsze oceny pod koniec roku  i zmotywować uczniów 
do rzetelniejszej nauki? 

Program lekcji wychowawczych

Do przeprowadzenia w dowolnym momencie roku szkolnego.

Każdy nauczyciel pod koniec roku obserwować może nagłe przebudzenie uczniów, które
żartobliwie można określić mianem „Panda 3”. Byłoby najlepiej, gdyby uczniowie pracowali
rzetelnie i systematycznie przez cały rok. Jako wychowawcy możemy posiać nasionko
efektywniejszego podejścia do uczenia się.  Nie chcemy  przecież po raz kolejny zobaczyć
tego samego wypracowania czy prezentacji ściągniętych z zadane.pl czy innej strony
internetowej  tego typu.

Założenia programu
Jednym z podstawowych problemów uczniów jest brak świadomości wagi systematycznej
nauki i niewiedza na temat mechanizmów zapamiętywania. Uczniowie często nie umieją
też robić dobrych notatek i nie wiedzą, że właśnie robienie notatek może bardzo
wspomagać naukę. Dlatego proponujemy na początku poświęcić nieco czasu na
wyjaśnienie podstaw zapamiętywania. 

Według badań Karaski i zespołu, efektywność działań (w tym nauki) zależy od trzech
czynników: wymagań, poczucia kontroli i wsparcia społecznego. Wymagania muszą być
spostrzegane jako adekwatne do możliwości. A zatem dla ucznia dobrego wymagania zbyt
niskie będą spostrzegane jako zbyt łatwe, a przez to nudne. Dla ucznia słabszego wysokie
wymagania będą spostrzegane jako poza zasięgiem, a zatem nawet nie będzie
podejmował prób sprostania im. Każdy doświadczony nauczyciel ma wypracowane swoje
podejście do tego tematu. Skupmy się zatem na rzeczy uniwersalnej, niezależnej od treści
przedmiotu.

Możemy zmotywować uczniów do lepszej jakościowo nauki, pokazując dwa obszary, na
które mają wpływ. Po pierwsze uczniowie mają wpływ na atmosferę w klasie i na to, by
się wzajemnie w nauce wspierać. Po drugie – mogą mieć większą kontrolę, wypływ na to
w jaki sposób się uczą, wykonują zadania. 

Co ważne – dobra atmosfera w klasie, życzliwość i wparcie są jednym z podstawowych
czynników zapobiegających wikłaniu się uczniów w zachowania ryzykowne. Dlatego tym
bardziej warto w to inwestować1.

1 Patrz: „Vademecum skutecznej profilaktyki problemów młodzieży. Przewodnik dla samorządowców i
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http://www.bc.ore.edu.pl/dlibra/doccontent?id=770


Cel:
 Uczniowie rozumieją dlaczego kluczem do dobrych ocen jest systematyczność

nauki, w tym: robienie dobrych notatek, powtarzanie materiału lekcji jeszcze tego
samego dnia.

 Uczniowie mają poczucie większej kontroli nad procesem nauki i czują wsparcie ze
strony innych uczniów.

Czas: 
2 x 45 minut (np. godziny wychowawcze)

Potrzebne pomoce:
Dla nauczyciela:

* konspekt
* prezentacja (w formacie pdf) pobrana z pytam.edu.pl
* tablica 
* rysunek psa ogrodnika

Dla uczniów:
* duże kartki, pisaki
* miejsce w klasie (na korytarzu) gdzie można stworzyć koło z uczniów
* dla jednej z grup – wydruk opisu techniki pomodoro (na drugą lekcję)

Po zakończeniu lekcji – przesłanie uczniom maila (może być za pośrednictwem dziennika
elektronicznego) z linkami do poszerzających temat artykułów na pytam.edu.pl

Uczniowie mogą też zapisywać się na dziewięciodniowy kurs efektywnej nauki online. 
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Lekcja pierwsza: podstawy efektywnej nauki

1) Wprowadzenie teoretyczne,  ok. 15 minut

Cel: Pokazanie prawideł nauki, pokazanie podstawowego tricku wspomagającego 
zapamiętywanie

Nauczyciel 
robi:

Nauczyciel mówi: Uczniowie robią:

Wyjaśnia, że chce dziś porozmawiać o kilku trickach, 
które ułatwiają naukę. 

słuchają

Pokazuje slajd 1 Poleca, by uczniowie postarali się zapamiętać jak 
najwięcej słów z ekranu  (bez robienia notatek) i 
odczytuje powoli słowa.

słuchają

Pokazuje slajd 2 Prosi by zapisać zapamiętane słowa. Zapisują z pamięci wszystko co
zapamiętali.

Pokazuje slajd 1 Poleca, by by uczniowie sprawdzili ile słów 
zapamiętali poprawnie.

Podliczają poprawnie 
zapamiętane słowa

Zapisuje na tablicy 
orientacyjną  
średnią liczbę słów

Sprawdza, ile słów przeciętnie zapamiętano. (np. po 
kolei wywołując: kto zapamiętał 12-16 słów – ręka w 
górę? 8-12, 6-8, 4-6, mniej niż 4)

Podnoszą ręce.

Podsumowuje: „Zwykle zapamiętujemy 4-7 słów. I 
tyle człowiek zapamięta z lekcji na której tylko siedzi, 
nie robi notatek, nie porządkuje sobie informacji, nie 
powtarza ich”.

słuchają

Pokazuje slajd 3 Poleca, by uczniowie postarali się zapamiętać jak 
najwięcej słów z ekranu  (bez robienia notatek) i 
odczytuje powoli słowa.

słuchają

Pokazuje slajd 2 Prosi by zapisać zapamiętane słowa. Zapisują z pamięci wszystko co
zapamiętali.

Zapisuje na tablicy 
orientacyjną  
średnią liczbę słów

Sprawdza, ile słów przeciętnie zapamiętano. (np.  
pyta: „kto zapamiętał powyżej 5, ręka w górę, kto 
powyżej 10?)

Mówią ile zapamiętali (zwykle 
jest o wiele więcej 
zapamiętanych słów niż w 
pierwszej części)

Podsumowuje: „Gdy materiał jest uporządkowany, 
łatwiej go zapamiętać. Takim narzędziem 
porządkowania informacji jest robienie notatek, ale 
nie tylko.”

słuchają

Pokazuje slajd 4 i 5 Wyjaśnia, że naturalnie szybko zapominamy 
większość z tego, co usłyszeliśmy. Jednak jeśli  
robimy w czasie lekcji notatki z niej, w przerwie 
między lekcjami szybko je  przeczytamy, a 
wieczorem, odrabiając zadanie domowe jeszcze je 
sobie poprawimy – zapamiętujemy i to bezboleśnie o 
wiele więcej.

Obserwują slajdy, słuchają.
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2) Wspieramy się – około 25 minut 

Cel: uświadomienie, że atmosfera w klasie zależy głównie od uczniów, pokazanie korzyści 
z wspierania się. 

Nauczyciel robi: Nauczyciel mówi: Uczniowie robią:

Rysuje na tablicy 
schematycznie tarczę 
zegara:

Zachęca do przerysowania tarczy zegara na 
kartki 
i zaznaczenie ile z 12 godzinnego czasu 
aktywności poświęcają na następujące rzeczy:

 * szkoła
 * jedzenie
 * obowiązki (nauka, sprzątanie itp.).
 * czas wolny (hobby, przyjaciele itp.).
 * dojazdy

(zakładamy, że pozostałe 12 godzin to sen, 
mycie się, ubieranie, jedzenie śniadania i kolacji,
wieczorny film lub książka)

Rysują zegary i je 
wypełniają, np.:

Zakreśla na zegarze 
średnią ilość godzin 
poświęcaną na 
poszczególne rzeczy (jak
na przykładzie powyżej)

Pyta o orientacyjne dane.
Podkreśla, że szkoła jest miejscem, w którym 
uczniowie spędzają większość dnia i od nich  w 
dużym stopniu zależy jakie to będą dni.
Można odnieść się do realiów – trudniejszych i 
łatwiejszych przedmiotów, podkreślając jednak, 
że dużo zależy od atmosfery w klasie. 

słuchają

Pokazuje
plakat (lub
slajd), lub
rysunek na
tablicy z
„psem ogrodnika”

Pyta: Skoro spędzacie tyle czasu w szkole to 
chcecie być psem ogrodnika (sam nie zje, innym
nie pozwoli), rozładowującym swoje frustracje 
na zasadzie: >>skoro ja się źle tu czuję, to 
wszyscy dookoła mają cierpieć”<< 

Słuchają, patrzą

Przekreśla 
psa 
ogrodnika.

Czy jednak chcecie stworzyć tu miejsce gdzie 
można się dobrze poczuć?”

Słuchają, patrzą
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Nauczyciel robi: Nauczyciel mówi: Uczniowie robią:

Prowadzi klasę w 
miejsce, gdzie można 
utworzyć z uczniów koło,
wybiera 6-8 osób z klasy
do demonstracji. 
(powinny być to osoby 
zdyscyplinowane i 
bystre) *

Zapowiada pokazanie ciekawego eksperymentu 
związanego z tematem. Prosi uczniów by 
utworzyli koło, trzymając się za ręce. Krąg 
powinien być jak najbardziej okrągły, a ręce 
napięte. 

Tworzą koło, podają 
sobie ręce, 
wyrównują.

Prosi uczniów o odliczenie do dwóch. Odliczają do dwóch.

Daje sygnał.
Prosi jedynki, by na sygnał pochyliły się POWOLI
do przodu, a dwójki do tyłu (nie puszczając rąk).

Odchylają się zgodnie
z instrukcją.

Prosi, by teraz, równocześnie, znów POWOLI – 
jedynki pochyliły się do tyłu, a dwójki do przodu.

Odchylają się zgodnie
z instrukcją.

Zmianę można 
powtórzyć jeszcze kilka 
razy.

Podsumowuje: „Zobaczcie, to bardzo ciekawe  
ćwiczenie. Po chwili nabieramy wprawy i 
wszystko dzieje się płynnie, daje satysfakcję, 
jest w gruncie rzeczy jak balet. Ale wymaga 
jednej rzeczy – współpracy. I takim miejscem, 
efektywnej nauki może być wasza klasa. Jeśli 
będziecie się wspierać.”

Siadają na miejsca.

Zapisuje pomysły  na 
tablicy wokół zegara.

Jakie macie pomysły na to, by była w klasie 
dobra atmosfera?

Składają propozycje

Robi zdjęcie propozycji 
(do rozesłania mailem)

Podsumowuje, zapowiadając rozesłanie 
pomysłów na podniesienie atmosfery w klasie 
np. mailem, gratuluje dobrej pracy.

Słuchają

* Jeśli zachodzi prawdopodobieństwo, że uczestnicy zamiast wykonać polecenie zaczną się 
nieskoordynowanie rzucać do przodu, czy tyłu, ćwiczenie można zastąpić dowolnym innym na 
pracę zespołową. Np.

Na podłodze kładziemy grubą linę dwumetrowej długości, Ochotnikowi zawiązujemy oczy i każemy
przejść po niej, tak by stopa nigdy w całości nie zeszła z liny. (nie wolno posuwać się bokiem 
dostawiając nogi do siebie). Ponieważ nie udaje się to, dodajemy dwie osoby, które mają 
przechodzącego po linie asekurować z boku (chwytając np. pod ręce, jak starszą osobę na 
przejściu dla pieszych) i przeprowadzić po linie.

Podsumowując ćwiczenie podkreślamy zalety pracy zespołowej.
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Lekcja druga: uczymy się efektywniej.

Cel:  pobudzenie do przejęcia odpowiedzialności za naukę, kontroli nad pozalekcyjnymi 
warunkami nauki, czego rezultatem jest wzrost motywacji do nauki

Nauczyciel robi: Nauczyciel mówi: Uczniowie 
robią:

Może pokazać raz jeszcze 
slajd z krzywą zapominania
Pokazuje zdjęcie z 
poprzedniej lekcji

Przypomina krzywą zapominania, pyta, co z 
pomysłów na tworzenie dobrej atmosfery w klasie 
udało się wprowadzić.

Słuchają, opowiadają

Wyjaśnia, że jednym z najczęstszych problemów z 
nauką jest tendencja by powtórki czy zadania 
domowe robić jak najszybciej, często na ostatnią 
chwilę. Wtedy stajemy się ofiarami okoliczności. 
Ktoś np. przychodzi do domu, a tu okazuje się, że u 
siostry jest koleżanka i hałasują (tu można podać 
więcej przykładów).
Podsumowuje: „Właśnie dlatego proponuję 
ćwiczenie, dzięki któremu będziecie mieli większą 
kontrolę nad tym w jaki sposób i kiedy się uczycie”

słuchają

Łączy uczniów w grupy kilku 
osobowe. Każdej wręcza dużą
kartkę i pisaki (np. z 
flipchartu)

Wyjaśnia, że  każda grupa dostanie do opracowania 
plakat w temacie:  pomysły na lepszą naukę.

1. Pomysły – gdzie w szkole i okolicach szkoły 
są dobre miejsca, gdzie można w spokoju  
usiąść i na przykład przeczytać notatki z 
lekcji, poprawić je, odrobić zadanie 
domowe, grupa może wręcz narysować 
mapę szkoły z zaznaczonymi miejscami i 
napisać dwu zdaniową  rekomendacje (na 
wzór recenzji hotelu, zabytku  w 
przewodnikach turystycznych)

2. Pomysły na usprawnienie nauki w domu:
 * czas – kiedy najlepiej, najłatwiej odrabiać 

zadania
 * otoczenie – co można zrobić z miejscem 

nauki w domu, by było spokojniejsze i 
przyjemniejsze, pozbawione rozpraszaczy

 (tu też można napisać rekomendacje)
3. Pomysły na naukę w ładny, słoneczny dzień.
4. Grupa zapoznaje się z zasadą pomodoro i 

rozrysowuje ją na plakacie 

Wykonują plakaty z 
wypisanymi (i 
wyrysowanymi) 
propozycjami.

Wiesza plakaty. Zachęca do podzielenia się przemyśleniami. Prezentują pomysły.

Fotografuje plakaty, rozsyła 
je dziennikiem 
elektronicznym, lub mailem. 
Rozsyła linki do materiałów 
pomocniczych dla uczniów na 
pytam.edu.pl

Podsumowuje naukę z  dwóch lekcji – Trzy klucze 
do efektywnej nauki to:
* sprytne okiełznanie krzywej zapominania
* wspieranie się i tworzenie dobrej atmosfery
* zwiększanie własnej kontroli nad sposobem i 
warunkami nauki

Słuchają.
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