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Tytut cwiczenia: Md@j dziennik uczenia sie

Umiejetnosci metapoznawcze: samokontrola, refleksja, planowanie strategii i analiza

procesu uczenia sie, zarzgdzanie emocjami, budowanie pewnosci siebie
Grupa wiekowa: 9+ lat

Czas trwania: okoto 20-30 minut

Poniewaz c¢wiczenie dotyczy osobistej refleksji i zapisywania wiasnych doswiadczen
zwigzanych z procesu uczenia sie i emocjami (np. na koniec dnia szkolnego), czas trwania

zalezy od indywidualnych potrzeb ucznidw.

Potrzebne materiaty:

Do tego refleksyjnego ¢wiczenia bedziesz potrzebowac tylko otéwka i kilka kopii zatagczonego
szablonu pn. ,M@j dziennik refleksji”. Szablon ten moze sta¢ sie poczatkiem twojego
»,Dziennika uczenia sie” lub ,Dziennika refleksji”. Mozesz zatozy¢ wiasny segregator, do
ktorego bedziesz dofaczac¢ kolejne, wypetnione karty. W ten sposdb zachowasz wszystkie

swoje refleksyjne ¢wiczenia i stworzysz swdj osobisty dziennik.

Alternatywnie mozesz uzy¢ wtasnego zeszytu lub notatnika, ktérego bedziesz uzywac jako
»Dziennika uczenia sie” lub , Dziennika refleksji”. Wydrukuj trzy strony szablonu, wklej je na
poczatku zeszytu — dzieki temu bedziesz mégt wraca¢ do pytan przewodnich za kazdym razem,
gdy bedziesz tego potrzebowaé, zastanawiajgc sie nad swoim uczeniem sie lub emocjami

towarzyszgcymi temu procesowi (przed, w trakcie lub po).
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odzwierciedlajg stanowisko Unii Europejskiej ani Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Ani Unia
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Opis dziatania:
»M0j dziennik refleksji” to miejsce, w ktéorym mozesz zapisywac, czego sie uczytes$, co ci
pomogto, a co byto trudne. Mozesz tez zapisa¢, jak sie czutes przed naukga, w trakcie i po niej

— na przyktad, czy bytes zdenerwowany podczas pisania wypracowania.

W dzienniku odpowiadasz na pytania i dodajesz swoje wtasne przemyslenia. Mozesz pisac¢ o

tym, co ci sie udato, co byto trudne, jakie emocje ci towarzyszyty i co chciatbys poprawic.

Jesli bedziesz robic to regularnie, zauwazysz, co dziata najlepiej, jak sie rozwijasz i jak zmienia
sie Twoje podejscie do nauki. Dzieki temu lepiej poznasz siebie jako ucznia i nauczysz sie

planowac swojg nauke tak, zeby byta dla ciebie tatwiejsza i przyjemniejsza.

Instrukcje:

1. Postepuj zgodnie z pytaniami zawartymi w szablonie.

2. Nie spiesz sie i badZ szczery wobec siebie.

3. Na koricu mozesz dodaé wtasne przemyslenia.

4. Wré¢é¢ do swojego dziennika po dwdch dniach, tygodniu lub miesigcu i przeczytaj

wczesniejsze wpisy.

Przydatne porady:

1. Mozesz zastanowic sie nad swoim procesem uczenia sie pod koniec dnia w szkole, w domu,
a nawet w trakcie lekcji.

2. Pamietaj — to twdj wiasny dziennik refleksji. Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi!
Wazne, zebys$ byt szczery wobec siebie. Zapisuj swoje mysli tak, jak przychodza ci do gtowy.
Kazda odpowiedz jest wazna, bo pomaga ci lepiej zrozumieé, jak sie uczysz.

3. Popro$ nauczyciela, zeby pokazat, jak prowadzi¢ taki dziennik. Moze zrobi¢ to wspdlnie z
klasg — na tablicy albo jako zadanie pisemne, po ktérym kazdy dostanie osobng informacje
zwrotna.

4, Mozesz prowadzi¢ dziennik tak, jak ci wygodnie — w zeszycie, na komputerze albo w
specjalnym segregatorze, do ktérego bedziesz dotgczaé swoje karty refleksji (kserokopie
zatgczonego szablonu). Dostosuj go do siebie — to ma by¢ twdj sposdb na to, zeby lepiej

sie uczy¢ i poznawac!
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Jokie byty cele dzisiejsaych 2ajec?

C2eqo sie navcaytemfarozumiatem lub cz2ego sie
nie navcaytem/nie 2rocumiatem?

* Jok moge wykoraystaé wiedze, ktora 2dobytem dzisiaj?

* Jak ocenitbym swojo dzisiejs29 aktywnosc i wysitek?
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C2y byta jakas bardzo stresvjgca sytuacja
(trudny emocjonalnie moment)?

Co sie stato, jak sie 2 tym cautem i dlaczego?
Jok 2areagowatem? Jak sobie poradzitem 2 tog trudnoscig?

C2y mogtem sie jakos praygotowaé na te sytuacje?
C2y byta inna, lepsza reakcja, ktéro mogtem wybrac?

* Co moge sprobowaé 2robi¢ inaczej nastepnym razem?
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20pis2 tutaj inne swoje praemyslenia na temat navki

¢y Napisz o sobie coé mitego: pochwal sie lub powiedz coé

po2ytywnego o tym, jak bardzo sie dzis starates!

)"CogniQuest



