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¢ UCLA Bjork Learning and Forgetting Lab — research overview on spacing and distributed practice

* Dunlosky, J. et al. (2013). Improving Students' Learning With Effective Learning Techniques — overview at the

Association for Psychological Science
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® The Idasara Method: Part 4 — Time Management & Flipped Learning
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® Francesco Cirillo — the official Pomodoro Technique site
® UCLA Bjork Learning and Forgetting Lab — research overview on spacing and effortful learning

® The Idasara Method: Part 4 — Time Management & Flipped Learning
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	මූලාශ්‍ර


	AI යනු ටියුටර්වරයෙකි, පිළිතුරු යන්ත්‍රයක් නොවේ — වෙනස ඔබේ ලකුණු තීරණය කරනු ඇත
	වෙන්ඩින් මැෂින් එකක්ද? නැත්නම් ටියුටර් කෙනෙක්ද?
	ඉතින් — මේක හොර වැඩක්ද?
	රාත්‍රී 9 ට නිවැරදි ක්‍රමයේ රැඳී සිටින්නේ කොහොමද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	විභාග ශාලාවේ Wi-Fi නැහැ: "කුලියට ගත් දැනුම" විභාගයේදී අසාර්ථක වන්නේ ඇයි?
	AI මගින් ඔබේ ගෙදර වැඩ කරවා ගැනීමේ වැරැද්ද කුමක්ද?
	රාත්‍රී ගිණුම් පොත
	ඔබ සතු දැනුම කුමක්දැයි හඳුනා ගන්නේ කෙසේද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	ඔබේ විභාගය සඳහා ඕනෑම AI තාක්ෂණයක් (Chatbot) විශ්වාස කිරීමට පෙර ඔබ ඇසිය යුතු ප්‍රශ්න 4
	පළමු අවදානම: වැරදි "භාෂා ශෛලිය" (The wrong dialect)
	දෙවන අවදානම: කිසිදු වෙනසක් සිදු නොකරන පිළිතුරු
	කිසිදු Chatbot එකකට කළ නොහැකි කාර්යය කුමක්ද?
	ඕනෑම AI අධ්‍යාපන මෙවලමක් මැන බැලිය යුත්තේ කෙසේද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	එක පැයකින් කුසලතා දෙකක්: පුනරීක්ෂණය කරන අතරතුරම AI භාවිතා කිරීමට ඉගෙන ගන්නේ කොහොමද?
	Prompt Pack එකක් යනු කුමක්ද?
	වැඩපිළිවෙළ — සෑම විටම මුලින්ම කඩදාසියක ලියන්න
	Prompting වෙනම ඉගෙන නොගන්නේ ඇයි?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	අනාගතයේදී රැකියා වෙළඳපොළේ ඉහළම වටිනාකමක් ලැබෙන දක්ෂතාවය ඔබ අද රාත්‍රියේ පුහුණු කරන දෙයයි
	පිළිතුරු නොමිලේ ලැබෙන විට හිඟ වන්නේ මොනවාද?
	විභාග ශාලාව ගැන නැවත සිතමු
	ඔබේ පරම්පරාව ඉදිරියේ ඇති මංසන්ධි දෙක
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	විෂය නිර්දේශය කියන්නේ ඔබ අත්සන් කරන ගිවිසුමක් — විභාගය ඔබට තීරණයක් දෙන්න කලින් ඔබ ඒක අත්සන් කරන්න
	ආවරණය නොකළ පාඩමක සැබෑ වටිනාකම කුමක්ද?
	පළමු පියවර: ගිවිසුමට අත්සන් තබන්න
	දෙවන පියවර: සතිපතා ලුහුබැඳීමේ සටහන (Weekly Tracker)
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	පළමු වාරයේ ණය: ශිෂ්‍යයෙකුට දරාගත නොහැකි බරපතළම ණය බර
	විෂය මාලාවක් කියන්නේ සිංදු ලැයිස්තුවක් නෙවෙයි, ගොඩනැගිල්ලක්
	ඇයි මේ කුඩා අඩුව එන්න එන්නම වැඩි වෙන්නේ?
	අලුත් වැඩ නතර නොකර පරණ දේවල් ආවරණය කරන්නේ කොහොමද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	ඇත්තටම කාල කළමනාකරණය කියන්නේ මොකක්ද? (ඒක වැඩි වෙලාවක් පාඩම් කරන එක නෙවෙයි)
	1 වෙනි ප්‍රශ්නය: මේ පැය වෙන් කරන්නේ මොකක් වෙනුවෙන්ද?
	2 වෙනි ප්‍රශ්නය: මගේ හොඳම ශක්තිය යොමු කරන්නේ මොකටද?
	3 වෙනි ප්‍රශ්නය: හැම විෂයක්ම ඉදිරියට යනවාද?
	මේ ප්‍රශ්න තුන එකට වැඩ කරන හැටි
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	පෙර සූදානම (Flipped Learning): පාඩම දෙවන වරට පන්තියේදී අසන්න
	සූදානම් වුණු මොළයකට දෙගුණයක වේගයෙන් ඉගෙන ගත හැක්කේ ඇයි?
	පාඩමක් ගැන විනාඩි 20 කින් කලින් අධ්‍යයනය කරන්නේ කොහොමද?
	පන්තියෙන් පසුව පාඩම සම්පූර්ණ කිරීම
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ (හෝ අද රෑම කරන්න)
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	පන්තියට කලින් දවසේ රෑ: කියවන්න, ප්‍රශ්න කරන්න, අහන්න
	රාත්‍රී පුරුද්ද: කියවන්න → ප්‍රශ්න කරන්න → අහන්න
	"අහන්න" (Ask) පියවර සියල්ල වෙනස් කරන්නේ ඇයි — විශේෂයෙන්ම නිහඬ සිසුන්ට?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	පාසලෙන් පාඩම් ටික ඉවර කරලා නැති වෙන්න පුළුවන්. හැබැයි විභාග ප්‍රශ්න පත්‍රයට ඒක අදාළ නැහැ.
	හොඳ පාසල් පවා විෂය නිර්දේශයෙන් පසුපසට යන්නේ ඇයි?
	ඔබේ පන්තිය විෂය නිර්දේශයෙන් පසුපසින් සිටින බව දැනගන්නේ කොහොමද?
	මේ පරතරය ඔබම පියවා ගන්නේ කොහොමද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	පොමොඩෝරෝ ක්‍රමය (Pomodoro Technique): අවධානය විසිරුණු පැය 4කට වඩා අවධානය යොමු කළ විනාඩි 25ක් වටින්නේ ඇයි?
	හිතේ හයියට වඩා ටයිමරය සාර්ථක වෙන්නේ ඇයි?
	වැඩ වටයක් (Block) කරන්නේ කොහොමද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	අමාරු විෂයක් සහ ලේසි විෂයක් එකට සම්බන්ධ කරන්න: එපාවෙන්නේ නැතිව පාඩම් කරමු
	එක දිගටම එකම විෂය කරනවාට වඩා මේ ක්‍රමය හොඳ ඇයි?
	යුගලයක් (Pair) හදාගන්නේ කොහොමද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	අමාරුම විෂයට ඔබේ හොඳම කාලය වෙන් කරන්න — එය සොයාගෙන ආරක්ෂා කරගන්න
	ශක්තිය යනු මුදල් වැනිය; ඔරලෝසුව පසුම්බියක් පමණි
	ඔබේ හොඳම වෙලාව සොයාගන්නේ සහ ආරක්ෂා කරගන්නේ කෙසේද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	කලබල නොවී විෂයන් නවයම සමබර කරගන්නේ කොහොමද? O/L ශිෂ්‍යයෙකුට වැදගත් මගපෙන්වීමක්
	රාත්‍රියට පාඩම් කිරීම මෙතරම් අපහසු ඇයි?
	රන් නීති තුන
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	උසස් පෙළට Deep Work: අමාරුම ප්‍රශ්නවලට නොකඩවා විනාඩි 90ක් අවශ්‍ය ඇයි?
	ඇයි ඔයාට දිග ප්‍රශ්න ඉවර කරන්න බැරි?
	විනාඩි 90ක බ්ලොක් එකක් කරන්නේ කොහොමද?
	විෂයන් තුනම සමබරව පවත්වා ගන්නා "3-way rotation guard" ක්‍රමය
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ (හෝ අද රෑම කරන්න)
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	Z-Score එක: ඔබේ දුර්වලම විෂය ඔබේ විශ්වවිද්‍යාල ප්‍රවේශය තීරණය කරන්නේ ඇයි?
	ඇත්තටම Z-score එකක් කියන්නේ මොකක්ද?
	සාමාන්‍ය අගයේ ඇති "සැඟවුණු අනතුර" (The tyranny of the average)
	ඔබේ දුර්වලම විෂය (Floor) ආරක්ෂා කරගන්නේ කොහොමද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	අන්තිම මොහොතේ පොර බැදීම (Cramming) ද? නැතිනම් අඛණ්ඩ පුරුද්ද ද? අන්තිම මාසයට මුළු අවුරුද්දම බේරා ගත හැකිද?
	අන්තිම මොහොතේ පොර බැදීම (Cramming) සාර්ථක නොවන්නේ ඇයි?
	අවසාන මාසය සැබවින්ම භාවිතා කළ යුත්තේ කුමක් සඳහාද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	දුරකථනයට පරාජය නොවී ඉන්න: ඔබ දුර්වල නැහැ — ඔබව පරාජය කරන්න විශාල පිරිසක් සැලසුම් කරලයි ඉන්නේ
	1 වන පවුර — දුර පාවිච්චි කරන්න (Distance)
	2 වන පවුර — බාධා ඇති කරන්න (Friction)
	3 වන පවුර — හිස්තැන පුරවන්න (Replacement)
	4 වන පවුර — පාඩුව මැනගන්න (Visible stakes)
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	නින්ද: ඇසට නොපෙනෙන ඔබේ රහස් වාසිය
	නින්ද ශිෂ්‍යයෙකුට කරන්නේ කුමන වැඩ කොටසක්ද?
	නින්ද සඳහා කාලසටහනක් සාදා ගන්නේ කෙසේද?
	අද රාත්‍රියේම කළ හැකි දේ (හෝ අද රෑම කරන්න)
	කෙටියෙන්
	ඉඩසර ඇකඩමිය සමඟ තවත් පියවරක්
	නිතර අසන ප්‍රශ්න
	තවදුරටත් කියවීමට
	මූලාශ්‍ර


	සඳුදා උදේටත් ඉතිරි වෙන 'මෝටිවේෂන්': ඒක ඉන්ධනයක් නෙවෙයි, අවසාන ප්‍රතිඵලයක්
	කොහොමද උනන්දුව පවත්වා ගන්නේ? පියවර 3 ක වැඩපිළිවෙළ
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