
 

Jak skutecznie uczyć się języka? 
 

Poradnik oparty na strategii wielokrotnego powtarzania 

 
Jeśli uczysz się języka obcego, wiesz, że samo „zobaczenie” słów raz – to za mało. Prawdziwa 

znajomość przychodzi z powtarzaniem i używaniem języka w praktyce. Co wspomaga 

zapamiętywanie? 

 

ODPOWIEDNIA LICZBA POWTÓRZEŃ (konsolidacja): 

 

5-16 powtórzeń, w odpowiednich odstępach 

 

1. Powtarzaj z głową – nie na pamięć! 

 

Twój mózg nie zapamiętuje najlepiej wtedy, gdy wkuwasz – tylko gdy wracasz do 

materiału w odpowiednich odstępach czasu. 

 

Złoty harmonogram powtórek językowych: 

 

➢ 10 minut po pierwszym spotkaniu ze słowem 

➢ 1 godzina później 

➢ 1 dzień później 

➢ 2 dni później 

➢ 7 dni później 

➢ 30 dni później 

➢ Po roku – jeśli chcesz, by słowo zostało „na zawsze” 

 

To metoda konsolidacji wiedzy – czyli przenoszenia słówek i struktur do pamięci 

długotrwałej. 

 
 

2. Dziewięć kroków do skutecznej nauki języka 

 

Zamiast „wkuwać” słówka z listy, przejdź przez ten naturalny cykl nauki: 
 

Krok 1. Zobacz nowe słownictwo w kontekście 

 

Nie ucz się słów „na sucho”! Zacznij od: 

• krótkiego dialogu 

• scenki z filmu 

• tekstu z ilustracjami 

• mema lub nagrania z napisami 

 



➢ Kontekst buduje zrozumienie i ułatwia zapamiętanie. 

 

Krok 2. Zapisz nowe słowa lub zwroty 

 

Ręcznie! W zeszycie, na fiszkach lub w aplikacji. Koloruj, rysuj, łącz z obrazkami. 

 

Krok 3. Powtórz w czytance i nagraniu 

 

Wróć do tekstu i posłuchaj go jeszcze raz. Warto zrobić to z zamkniętymi oczami i/lub 

czytając na głos jednocześnie. 

 

Krok 4. Przeczytaj na głos 

 

Mów, słuchaj siebie, poprawiaj wymowę. Im więcej kanałów zmysłowych – tym lepiej. 

 

Krok 5.  Użyj słów w swoim kontekście 

 

Zrób z nimi zdania o sobie: 

 

„I always forget birthdays” 

 

„My neighbor is extremely noisy” 

 

➢ Im bardziej osobiste zdania, tym większa szansa, że je zapamiętasz. 

 

Krok 6. Przećwicz w ćwiczeniach pisemnych 

 

Wypełnij luki, ułóż zdania, odpowiedz na pytania. Praca pisemna utrwala struktury. 

 

Krok 7.  Powtórz z innymi materiałami 

 

Odszukaj słówka w: 

• piosenkach 

• memach 

• filmikach 

• aplikacjach typu Duolingo, BBC Learning English 

 

Krok 8.  Sprawdź się w zabawie 

 

Graj w: 

• fiszki 

• kahooty 

• gry językowe: wisielec, memory 

• quizy z użyciem nowego materiału 

 



Krok 9.  Powtarzaj zgodnie z harmonogramem 

 

Powrót do danego materiału po 1 dniu, 2 dniach, 7 dniach itd. to fundament trwałej 

znajomości języka. 

 

Podpowiedź: Ucz się małych porcji 

 

 Nie rzucaj się na 30 słówek dziennie. Lepiej: 

 

 5–10 słów 

 w kontekście 

 z powtarzaniem i użyciem 


