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»» Metody efektywnej nauki- techniki pamieciowe”

Troche wstepu;

wiek XXI stawia przed cztowiekiem nowe wymagania zwigzane z potrzebg ksztalcenia sie.

Z drugiej strony zaburzenia uczenia sie sa traktowane jako "choroba stulecia".

Nikt nie probuje kwestionowac juz chyba faktu, ze uczniowie ucza sie dzi$ inaczej niz kiedys.
Niektorzy wykuwaja na pamie¢, inni — i tych jest wiecej — czytaja rozdziaty podrecznika i probuja
zapamietac to, co napisane jest wytluszczonym drukiem. Na pytanie, czy maja pojecie o tym, jak
powinni sie uczy¢ — odpowiadaja przeczaco.

Niestety czesto przeczaco odpowiadaja takze nauczyciele, kiedy pytamy ich o to, czy wiedza, jak
dzieci powinny uczy¢ sie ich przedmiotu, by zapamietac jak najdtuzej to, co jest naprawde
potrzebne.

Zeby wiedzie¢, jak sie uczy¢ — trzeba zrozumie¢ prawa rzadzace zapamietywaniem,
przechowywaniem i wydobywaniem informacji, a takze znalez¢ metode, ktora bedzie shuzyla
zainteresowanemu najlepiej i najefektywniej.

Kazdy cztowiek jest inny, powinien zatem znaleZ¢ te techniki, ktére beda dzialaly na niego
najlepiej. Wazne jest, by kazdy, kto uczy sie zapamietywania znat ten ogromny wachlarz technik.

Dlaczego sie nie nauczytes?!

Kto nie styszal choc raz tego pytania jako uczen, czy dziecko i kto nie zadat go bedac
nauczycielem?

To pytanie jest pewnie tak stare, jak nauka, a odpowiedzi na nie moze by¢ niezliczona ilo$¢. Zaby
zrozumiec jak sie uczyc¢, trzeba najpierw spojrzec na to z innej strony i zauwazy¢ te czynniki, ktore
w nauce przeszkadzaja.

Pierwsza rzecza, chyba najwazniejszg jest nieumiejetno$¢ uczenia sie. To zraza ucznia i
powoduje, ze niechetnie siega po ksigzke, z ktorej uczyc sie nie umie, bo przeraza go ilos¢
zawartej w niej wiedzy lub po zeszyt, w ktérym robione przez niego notatki pozostawiaja
wiele do Zyczenia.



Kolejng przeszkoda w uczeniu sie jest brak koncentracji. Umiejetnosc i czas koncentracji wsrod
dzisiejszych nastolatkow — spada lawinowo. Czynniki braku koncentracji dzielimy na zewnetrzne i
wewnetrzne.

Do najczestszych przyczyn naleza:

* staba motywacja do nauki i niskie aspiracje,

* brak umiejetnosSci rozwijania wytrwatej pracy, pokonywania trudnosci,
* male zainteresowanie przedmiotem lub partig materiahu,

* zaburzenia funkcji percepcyjno — motorycznych,

* niski poziom uzdolnien,

* niekorzystna atmosfera w rodzinie lub w szkole

Niekiedy wystarczy, by dziecko pito wiecej wody, zdrowiej sie odzywiato i wietrzyto
pomieszczenia, zanim sigdzie do lekcji. Czasem jednak przyczyn ztej koncentracji trzeba szuka¢ w
samym dziecku lub otoczeniu.

Na szczescie wiele cwiczen w mnemotechnikach pomaga takze koncentrowac sie uczniowi.
Ponadto lepsze zapamietywanie znaczaco podnosi nie tylko szkolne oceny, ale i poczucie wilasnej
wartosci.

Troche teorii:

Dziatanie mozgu

Zrozumienie dziatania mnemotechnik utatwi zrozumienie funkcjonowania ludzkiego mézgu.
Istotna role w zrozumieniu jego dziatania przypisuje sie Rogerowi Wolcottowi Sperry'emu -
amerykanskiemu neuropsychologowi i neurobiologowi, laureatowi Nagrody Nobla.

Badania Sperry'ego pokazaty, ze mozg ludzki zbudowany jest z dwoch potkul, z ktorych kazda
kontroluje inne czesci ciata. Co prawda obie pétkule zaangazowane s niemal we wszystkie
czynnosci ludzkiego organizmu, to kazda z nich pelni odmienne funkcje.




Lewa potkula odpowiada za jezyk, logike, dziatania matematyczne,, nadawanie porzadku,
linearno$¢, uczenie sie czesci, a potem catosci, czytanie fonetyczne, tworzenie stdw piosenek.

Prawa potkula odpowiada za ksztalty, wzory, rytmiczno$¢, muzykalno$¢, uczenie sie catosci, potem
za$ czesci, postrzeganie luznych faktéw, tworzenie melodii piosenek.

Obie pétkule sa dla nas tak samo wazne. Pozwalaja nam bowiem mysle¢ i odczuwac, cieszyc sie
intelektem i intuicja. Jesli nie podpowie nam czegos intelekt, robi to intuicja. Ile razy jesteSmy na
siebie Zli, Ze jej nie postuchalismy. Nie zawsze potrafimy wykorzystac to, ze mézg przetwarza
informacje na dwa sposoby. Zaniedbujemy te sfere takze podczas uczenia sie.

Troche ¢wiczen:

Profesor Eran Zaidel w latach 80-tych udowodnit znacznie szerszy zakres funkcji kory mézgowej.
Pokazat tez, ze funkcje kory mozgowej mozemy przyporzadkowac zakresowi dziatan lewej i prawej
potkuli. Skoro prawa poétkula jest dla nas taka wazna, to jak ja odblokowac?

Cwiczenia sg bardzo proste i przyjemne. Po pierwsze - jesli rzecz jasna postugujesz sie na co dzier
prawa reka czesciej i ona jest wiodaca - zacznij postugiwac sie reka lewa. Przeldz np. szczoteczke
do zebow do tej reki podczas porannego mycia.

Drugim ¢wiczeniem jest rysowanie oburacz.

Przygotuj czystq kartke. Wez do reki dwie kredki, otldwki, dlugopisy i rysuj koto i trojkat. Oburacz
W tym samym czasie .

I trudniej: pisz jednoczesnie obiema rekami wyrazy najpierw krotsze potem diuzsze.



Takie ¢wiczenia powinno robic sie codziennie. Niezwykle wazna dla rozruszania prawej potkuli jest
wyobraznia. Mozna ja ¢wiczy¢ na wiele sposobow. Oto jeden z nich;

to przybysze z innej planety. Sa naprawde sympatyczni. Wybierz jednego z nich, nazwij go i opisz
skad przybyl i jak wyglada jego planeta. Mozesz zrobic to na kartce albo w glowie, jak wolisz.
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I kolejne ¢wiczenie:

w tekscie usunieto ostatniq litere w wyrazach. Przeczytaj tekst jak najszybciej, zgadujqc ostatniq
litere.

Mozna , al ni nalez znacz przed wszystki , z ni nalez podejmowa pochopnyc decyzj , gdy mog on mie
fataln skutk . Trzeb mierzy sit n zamiar . Znacz t réwnie , Z ni nalez podejmowa wyzwa , ktory ni jes
si w stani podota , zaczyna gr z mysl , z jes si z gor n przegrane pozycj , be szans odniesieni
zZwyciestw.

Niezwykle wazne jest, by uczy¢ dzieci odblokowania tej pétkuli. Swiat woké} nas skoncentrowany
jest na informacjach, ale przeciez odczucie i intuicja sa w nim niezwykle wazne.

Wyobraznia i skojarzenia



Tym, co wyrdznia techniki pamieciowe, czynnikiem, na ktorym bazuja jest bez watpienia
wyobraznia.

Wiedza odgrywa w naszym zyciu ogromne znaczenie. Pozwala ona na porzagdkowanie i
weryfikowanie wyobrazni. Jest jednak skonczona. Sktada sie z danej, skonczonej liczby informacji.
Jesli nie mamy wiedzy - nie wykorzystamy jej. Zasoby naszej pamieci mozemy zwiekszy¢ poprzez
pozyskanie nowej porcji wiedzy. Jednak sama wiedza to troche za mato. Potrzebujemy wyobrazni,
ktora pomaga nam z posiadang wiedzg czyni¢ cuda. Takze nig manipulowac. To wilasnie
wyobraznia pozwala nam na rozwoj.

Dowiedziono, ze wyobraznia usprawnia nasze myslenie, pomaga nam by¢ kreatywnymi i, co
niezwykle wazne - pozwala na taczenie nowej wiedzy z ta, ktora juz mamy.

Niestety szkota czesto zabija wyobraznie. Wypracowania muszg by¢ pisane na okreslony temat, a te
wolne sg skutecznie krytykowane. Mtody cztowiek zaczyna wierzy¢ w to, Ze wyobraznia,
fantastyka, to co$ ztego. A szkoda, bo to wiasnie jej potrzebujemy, by uczy¢ sie naprawde
skutecznie.

Zrédlo wyobrazni znajdziemy w prawej pélkuli. Mnemotechniki postuguija sie nia, gdyz polegaja na
przywotywaniu w myslach obrazéw i nadawaniu im odpowiedniej akcji.

Najkrocej rzecz ujmujac - zapamietywanie to wymyslanie historii angazujacych wszystkie mysli.

Kolejnymi punktami utatwiajacymi zapamietywania jest postawienie siebie w centrum wydarzen,
wprowadzenie ruchu, akcji, dynamiki, wymyslanie zar6wno przesadzonych, jak i
nieprawdopodobnych historii, powielanie wymyslonych przedmiotéw i...co rzecz bardzo wazna -
pamietanie o humorze. To warunki skutecznego zapamietywania.

Skojarzenia

Mnemotechniki procz wyobrazni wykorzystuja takze skojarzenia. Ot6z metoda ta wybiera z naszej
pamieci zapamietane wcze$niej informacje i umiejetnie taczy je ze soba.

W technikach pamieci wazng role odgrywaja skojarzenia. Sq one cecha niezwykle indywidualng i
najczesciej zalezg od osobistych doswiadczen. Dlatego czesto kojarzymy, ale nie mozemy
dokladnie okres$li¢ co i gdzie nas pcha ku temu skojarzeniu. Z wyrazem "dom" moze sie kojarzy¢



budynek, zielony dach, ktéry uktadany by} tygodniami, zapach szarlotki pieczonej przez mame, czy
kot wylegujacy sie na kanapie. Beda takze osoby, ktore z domem skojarza kiétnie i niemitg
atmosfere. Wszystkie skojarzenia sa dobre. Nie powinnisSmy oczekiwac, Ze inne osoby beda
kojarzyty w taki sam sposéb jak my. Byloby to nawet dosy¢ dziwne.

Trzecim elementem wykorzystywanym w technikach pamieciowych jest zabawa. Wlasciwie -
nauka przez zabawe. Wazna rzeczq bowiem jest humor wlozony do historii. Czasem trudno pozby¢
sie uSmiechu, gdy nasze historie podpowiadajg nam niewiarygodne skojarzenia.

Jak zatem jest z tg pamiecig? Co najlatwiej zapada w pamiec?

- informacje przyswojone na poczatku,

- elementy powtarzajqce sie i wywolujgce skojarzenia,

- elementy wyjatkowe, niezwykle, pozornie niepasujace do pozostatych,
- zjawiska pobudzajace ktory$ ze zmystow w sposob szczegdlny,

- informacje, ktére nas po prostu interesuja, zajmuja.

Nasza pamie¢ zapamietuje obrazy i ruch, dlatego w wielu miejscach spotkamy sie z okresleniem
"zywy obraz". Im bardziej Smieszny i absurdalny bedzie wytaniajacy sie z naszej wyobrazni film,
tym lepie;j.

Umie$¢ w nim nastepujqce elementy:

» Siebie - to podstawa. Duzo lepiej zapamietasz, jesli to Ty bedziesz w centrum wydarzen.

* Obrazy zlozone z pozytywnych emocji. To, co zte - szybko zostanie przez nasz mozg
zepchniete w zapomnienie.

* Kolor - nasz mozg lubi kolory, szczeg6lnie kobiety maja zdolnos¢ do ich zapamietywania.
Warto to wykorzysta¢. Kolory powinny by¢ nieco ekscentryczne.

* Ruch - niektérzy sadza, ze jest to najwazniejszy sposrod elementow. Akcja staje sie
dynamiczna, a nasz mozg uwielbia, gdy cos sie dzieje.

* Przesada ( wyolbrzymienie) - fatwiej zapamietujemy cos$, co ,,rzuca nam sie w oczy". Jesli
bedzie to co$ do zapamietania, co wyolbrzymimy - zostanie w glowie na dtuze;j.

* Absurdalnos¢, zabawnos$¢ sytuacji - nie musze przekonywad, ze to, co nas Smieszy
zapamietujemy na dhugo. Tak jest tez w tym przypadku. Nie bojmy sie, Ze stworzymy cos
tak absurdalnego, zZe nie zapamietamy.

* Synestezja - czyli taczenie zmystow -dodaj do obrazu smak, zapach, kolor, dotknij to, co
sobie wyobrazasz. Nie operuj jednym zmystem.



Cwiczenie

Cwiczenie wyobrazni przed nauka technik pamieciowych jest jak rozgrzewka dla ciata przed
zawodami. Nie wyobrazamy sobie przeciez, by ktokolwiek stawal do maratonu bez takiej wlasnie
rozgrzewki. Wykonaj kilka ¢wiczen, by zrozumiec¢, jak cudowne jest ruszenie wyobrazni

1.
2.

Dokoncz zdanie: Kiedy dzi$ podr6zowatem na latajacym dywanie...

Wyobraz sobie, ze nagle zniknety z tego Swiata wszystkie tyzki, widelce i noze. Wszystkie
sztucce. Jak sadzisz - bytoby to dobre? Podaj 5 argumentow "za" i "przeciw" uzywaniu
sztuccow.

Ulepsz produkty:

Talerz ( moze sie obraca¢, utrzymywac stala temperature...)
Biurko
Koldre

Masz przed sobg ksztatt — co to moze by¢. Utéz z nim historie, pamietajac o zasadach, ktore
pomagajgq zapamietac.

Pamiec

Wiemy jak ucigzliwe jest zycie ludzi, ktérzy majg problemy z pamiecia.

W zasadzie niemozliwe jest ich normalne, codzienne cieszenie sie szczesciem. Pamie¢ odgrywa
bowiem w naszym zyciu ogromna role. To dzieki niej mamy wspomnienia i uczymy sie nowych
rzeczy. Tomasz Maruszewski - wybitny psycholog definiuje pamie¢ jako ,,wielofazowy proces,
odpowiedzialny za rejestrowanie, przechowywanie i odtwarzanie doswiadczenia". Mozemy zatem
powiedzie¢, ze gldwna funkcjq pamieci jest przechowywanie doswiadczen. Sq one przechowywane
jako obrazy, sytuacje. Pamietamy nie tylko osoby, ale czesto ich zapach. Poczucie takiego samego
zapachu jest w stanie wydoby¢ z pamieci postac danej osoby.



Wyroézniamy 3 rodzaje pamieci:
1. Ultrakrétka (sensoryczng).

2. Krotkotrwala (operacyjna)
3. Dlugotrwata

Pamiec ultrakrotka

Pamiec sensoryczna wigze sie z postrzeganiem. Rejestrujemy za pomocg zmystow to, co nas otacza
i zapamietujemy bez znieksztalcen, ale na bardzo krotki czas. Pamiec¢ sensoryczna ma duzq
pojemnos$¢ i magazynuje 99% wszystkich informacji, ktére do nas naptywaja. W pamieci tej
informacje przechowywane sg okoto 1 sekundy. Wydobywa ona maksimum informacji postugujac
sie wszystkimi zmystami - wzrokiem, shuchem, wechem, smakiem i dotykiem. Nie przetwarza
informacji i w Zaden sposdb nie prébuje ich znieksztatcic.

Pamiec krétkotrwala

Nazywana tez operacyjng ( short-term memory - STM). Stuzy nam do przechowywania niewielkiej
ilosci informacji. Ten magazyn przechowuje informacje od kilku do kilkunastu sekund. Tutaj moga
zostac skonsolidowane i przejS¢ do pamieci dlugotrwatej lub ulec zapomnieniu, jesli nasz mozg
uzna, Ze nie sg wazne. Pamiec ta pelni bowiem role sita i nie potrzebuje do tego naszej
Swiadomosci. Jest to rodzaj przedpokoju miedzy pamiecia sensoryczng a dlugotrwala. Tutaj
magazynowane sg gléwnie informacje w formie akustycznej lub wzrokowej. Niezbedne zatem jest
ich przetworzenie, by mogly nam shuzy¢ w pamieci dlugotrwate;j.

Ta pamiec¢ stuzy nam do zapamietania listy zakupdw, czy numerdw telefonéw. Dzieki niej takze
czytamy i wiemy ( nie zawsze :)) co przeczytaliSmy. Jest ona mocno indywidualna. Cechuje sie
bowiem punktem przeptywu informacji, ktory okresla, ile informacji zmagazynuje pamiec i ile
bedzie w stanie z powrotem przywota¢. Pamie¢ krétkotrwata ma swoja pojemnos¢, rowng 7 + 2
jednostki informacji. Dlatego méwi sie, ze mozemy zapamieta¢ okoto 7 cyfr, wyrazéw, zdan itd.
Nie przez przypadek zatem numery telefon6w dzielimy na "tr6jki". Informacje utrwalane sg za
pomoca powtoérek i przekazywane do pamieci trwatlej. Te, ktore nie zostang zapamietane - znikajq
bezpowrotnie.

Pamiec dlugotrwala

Zwana takze dlugofalowa, czy dlugoterminowa. To niesamowity, ogromny magazyn $ladow
pamieciowych. Nie ma mozliwosci, by kolejna informacja sie do niego nie zmies$cita. Jest to



bowiem magazyn o nieograniczonej powierzchni. Pamiec ta dzieli sie ze wzgledu na sposéb
kodowania czy rodzaj materiatu.

Najczestszy podziat tej pamieci wyglada nastepujqco:

1. Pamiec deklaratywna, ktora dzieli sie na:

* pamieC semantyczna,
* pamie¢ epizodyczng (zawierajacq pamiec autobiograficzng).

2. Pamiec niedekleratywna, ktdra dzieli sie na:

* pamiec¢ proceduralna,
* habituacje,

e warunkowanie,

* torowanie

Nie bedziemy jednak charakteryzowac kazdej z nich. Dla nas najwazniejsze jest, ze pamiec
sensoryczna niemal nie zmienia sie z wiekiem. Pamiec¢ krotkotrwata wykazuje lekki spadek,
zwlaszcza gdy nowe informacje przyswajane sg na krotki okres. Zauwazalne zmiany wystepuja w
pamieci dlugotrwatej. Badacze twierdza, ze dzieje sie tak dlatego, Ze wraz z wiekiem procesy
odkodowania i odtwarzania staja sie mniej sprawne. Ale dobra nowing jest fakt, ze uzywany mozg
starzeje sie wolniej niz ten, ktorego nie zmuszamy do wysitku. Czyli im wiecej postugujemy sie
umystem, tym dluzej pozostaniemy sprawni.

Prawa pamieci

Pamie¢, jak wiekszos¢ rzeczy rzadzi sie pewnymi prawami. Oto najwazniejsze z nich:

Prawo poczatku i konca

To prawo mozna zaobserwowac, kiedy stuchamy odpowiedzi lub sprawdzamy prace. Najmniej
zapada nam w pamiec¢ to, co jest w srodku. Dobrze to wykorzystac i dzieli¢ wieksze partie na
mniejsze, nadajac im tytuly. Najlepiej Smieszne.



Prawo powtorzen

Bez watpienia jedno z wazniejszych praw i chyba bardzo oczywiste. Méwi ono, Ze to, co
powtarzamy, pamietamy lepiej. Bez powtarzania po 24 godzinach mozemy zapomnie¢ nawet 80%
powtarzanego materiatu. Czesto zdarza sie tak, ze dziecko uczy sie jednego dnia, a drugiego
niewiele pamieta. Dzieje sie tak wtedy, gdy nie zastosuje odpowiednio niezwyklej sztuki
powtarzania.

Jak powtarzac, by zapamietac jak najwiecej?

* Nauka powinna by¢ roztozona w czasie. Uczenie sie jednego dnia ( najczeSciej ostatniego
przed sprawdzianem) mija sie po prostu z celem.

* Nalezy uczy¢ sie niewielkich partii materialu, podzielonych na "poczatki i konce".

* Dobrze jest zaplanowac kilka powtorek w ciggu 72 godzin. Badacze méwia o co najmniej 4
powtorkach. Wtedy bedziemy mie¢ pewnos¢, ze wszystko powedruje do pamieci
dlugotrwalej.

 Jesli uczymy sie naprawde duzej partii materiatu (np. na egzamin na studiach) dobrze jest
powtorki zaplanowa¢ w czasie. Uniemozliwi to zapomnienie tego, czego nauczytes sie
wczesniej.

Prawo skojarzen

Prawo to wykorzystuje emocje, bazuje na nich. Sa to zar6wno emocje dobre, jak i zte. Jesli
ustyszysz rozmowe o czyms, co Cie interesuje, szybciej "wylapujesz" ja z rozmowy. Nie lubimy
pewnych rzeczy, bo "Zle sie kojarza"

Prawo wyjatkowosci

Zwraca ono nasza uwage na to, co odbiega od normy, co$, co jak nam sie wydaje, nie pasuje do
calosci. Czesto bazujq na nim testy do klas dwujezycznych. Uczen musi wskazac to, co nie pasuje
do reszty. Tutaj wyobraznia przydaje sie szczegolnie mocno.

Prawo rozumienia
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Nie ma watpliwosci, ze to niezwykle wazne prawo, nieco zaniedbywane przez naszych uczniow,
uczacych sie na pamiec i bez zrozumienia. Jesli zapamietujemy zupelie nowe stowo, to wlasnie to
prawo zmusza nas do siegniecia po wytlumaczenie. Potem bardzo czesto, jesli naprawde
zrozumielisSmy definicje - pamietamy stowo.

Prawo elaboracji

To najbardziej emocjonalne ze wszystkich praw. Dotyka ono bowiem szczeg6lnie mocno wrazen
zmystowych. Jesli idziemy na zakupy, to zapomnimy raczej o przyziemnej mace, niz czekoladzie,
na ktéra mamy ochote od rana. To takze bardzo indywidualne prawo. Dlatego kazdy z nas z ksiazki,
czy filmu moze zapamieta¢ zupehie inne rzeczy.

Prawo konfabulacji

Ja okreslam to prawo robocza nazwa "bytam blisko". Prawo polega na zapamietywaniu informacji
bliskich prawdzie, podobnych znaczeniowo. Jesli ktoS powie dlugopis, a Ty piszesz piorem, wielce
prawdopodobne jest, Ze powtorzysz "piéro"”. Nie zmienia to znaczaco postrzegania tego, co masz
zapamietac, ale jednak sie rozni.

Zapamietaj, przechowaj, wydobadz

Nasza pamie¢ to nie tylko zapamietanie. Tak samo wazne jest przechowanie tej informacji i jej
wydobycie w odpowiednim momencie.

Ile razy jest tak, Ze "mamy co$ na koncu jezyka" i nie mozemy wydoby¢ z pamieci tego, o czym
dokladnie wiemy, ze tam sie znajduje. Umiejetno$¢ wykorzystania wszystkich trzech etapow
korzystania z pamieci jest zatem niezmiernie wazna.

Zapamietywanie informacji

Jest to proces, w ktorym czltowiek zapamietuje oddziatlujace na niego czynniki i formy swojego
zachowania. Zapamietywanie moze sktadac sie z jednego aktu (spostrzezenia) - np. samochdd,
ktéry przejechat byt czerwony, moze tez wymaga¢ opanowania trudnego zadania np. nauka gry na
instrumencie, czy nauka jazdy samochodem.

To zapamietanie spedza badaczom sen z powiek. Trudza sie nad tym, by mozna byto w jak
najkrotszym czasie zapamietac jak najwiecej. Duzo juz na ten temat wiadomo, ale wcigz nie ma
idealnego, jednego srodka, ktdry jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki pozwoli nam
zapamieta¢ WSZYSTKO i to juz.
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Znajac prawa pamieci mozna sobie jednak zapamietanie materialu mocno ulatwic. Najtrudniej
zapamietac Srodek, w dodatku, jesli nie mozemy go z niczym potaczyd¢, ani skojarzy¢ - mozemy
polec.

Na szczescie jest kilka dosy¢ tatwych metod, ktére nam pomoga.

Po pierwsze — zaplanuj.

To niesamowicie wazne, bySmy wiedzieli, co mamy do zrobienia i nauczenia. Dany materiat
powinniSmy przejrzed, jesli to partia umieszczona w podreczniku — dobrze jest ja sobie zaznaczy¢ i
zdac sprawe z tego, ile nauki nas czeka. Nie robimy tego, by sie wystraszy¢, wrecz przeciwnie — by
doktadnie roztozy¢ nasze sity. Teraz — zaplanuj przerwy

Zrob sobie przerwe

Korzysci wynikajace z przerw sa niewiarygodne. Czy u Ciebie w szkole podstawowej tez byty
przerwy $rodlekcyjne? Przysiady? Wietrzenie sali? U mnie byly. Kiedy nauczycielka widziata nasze
znuzenie - kazata nam sie rusza¢. Wbrew pozorom nie powodowato to naszego rozprezenia, a
skupienie uwagi.

Kiedy uczymy sie bez przerwy, nasza pamiec przyswaja material coraz gorzej. Prawo
poczatku i konca zadziala po kazdej przerwie. Oczywiscie nie nalezy z tymi przerwami
przesadzac, bo one tez stracq wtedy sens.

Przerwa powinna dawac¢ odpoczynek zarowno mézgowi, jak i ciatlu. Dobrze byloby zmienic
pozycje, przeciagnac sie, spojrze¢ w dal i da¢ odpoczac takze oczom robigc tzw. leniwg 6semke.

Polega ona na rysowaniu w powietrzu 6semki i wodzeniu wzrokiem za palcem. Mozna zmienic
reke, a 6semki powinny miec¢ r6zng wielkoS¢. To niedoceniane ¢wiczenie nadaje sie znakomicie do
¢wiczenia oczu przed dluzszym czytaniem
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To wlasnie przerwa daje mozgowi czas na przetworzenie i zapamietanie informacji. Sprawia, ze
wszystko "uklada nam sie w glowie".

Koncentracja bedzie utrzymana tyko wtedy, gdy dostarczymy organizmowi odpowiedniq ilos¢
przerw. Nie trzeba koniecznie szale¢ co 45 minut, ale warto zrobi¢ cos, co jest przeciwne do
siedzenia, skupiania uwagi i wytezonego myslenia.

* Przerwy uzaleznione sa od materiatu. Jesli jest on wyjatkowo trudny - przerwy powinny by¢
krotsze. Mozemy natomiast robi¢ je nieco czesSciej.

* Pierwsza sesja powinna by¢ stosunkowo dtuga, przerwa po nim krétka. W tym czasie
zapamietujesz. Nastepnie seanse powinny byc¢ krotsze, a przerwy - wydhizone.

* Milodsze dzieci powinny mie¢ zarowno czas skupienia, jak i czas przerwy nieco krotszy.

» Krdtsze przerwy powinni sobie takze fundowac ci, ktérzy szybko zapominaja.

Przechowywanie informacji

Nasza pamiec jest niebywata. Moze ona bowiem przechowywac zapamietane informacje sekundy,
godziny, a nawet lata.

O tym, czy dana informacja nadal znajduje sie w magazynie naszej pamieci przekonamy sie
tylko wydobywajac ja, czyli odtwarzajac. Jesli to zrobimy - oznacza, zZe jest przechowywana.

Informacje wydobywane sg przez r6zne czynniki -zaréwno zewnetrzne, jak i wewnetrzne. W duzej
mierze zalezy to od naszego nastroju. Nic dziwnego, ze majac kiepski nastrdj - popadamy w coraz
gorszy. Wydobywamy bowiem wtedy z pamieci mato pozytywne informacje. Na szczescie kiedy
mamy lepszy nastrdj - wydobywamy to, co pozytywne.

Co to oznacza, zZe je$li mamy kiepski nastr6j i zaczniemy ( troszke na przekor sobie) wydobywac to,
co pozytywne - jesteSmy w stanie poprawic sobie nasz kiepski humor.

Odtwarzanie informacji
Odtwarzanie to wydobywanie informacji. To, co zmagazynowane zostalo w pamieci

dlugotrwalej, przeniesione jest do krétkotrwalej, a jak pamietamy - ta ma ograniczona
pojemnosc.

Kiedy odtwarzamy informacje - przekonujemy sie o stopniu ich zapamietania i przechowania.
Odtworzenie pelni bowiem role swoistej miarki.
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To, ze staramy sie zapamieta¢ informacje - to jedno. Zupelnie inng rzeczg jest jej przechowanie i
wydobycie. Znamy stynne uczniowskie "uczytem sie". W niektdrych przypadkach moze to by¢
prawda. Informacje zostaly wprowadzone do magazynu. Nie oznacza to, ze w nim zostaty.
Wiedzac, Ze po 24 godzinach w naszej glowie zostanie tylko 20% zapamietywanych informacji,
mozemy temu zapobiec.

10 minut po godzinnej nauce wystepuje u nas najskuteczniejsze zapamietywanie. To najlepszy czas
na pierwszg powtorke. Kolejna warto zrobi¢ po 24 godzinach, kolejng po miesiacu. Jesli
potrzebujesz pamieta¢ cos znacznie dhuzej - przypomnij sobie materiat po kilku miesigcach.

Czas poSwiecony na powtorki zalezy od tego, z czego bedziesz korzystat. Jesli ze swoich
notatek wizualnych, czy map mysli - masz szanse odtworzy¢ material naprawde szybko.

Nie dziwi nas fakt, ze im ktos wiecej sie uczy, tym nauka przychodzi mu latwiej. Dzieje sie tak
szczegOlnie wtedy, gdy wiemy, jak sie uczy¢. Mozg nabiera podczas systematycznej nauki takiej
samej sprawnosci, jak cialo podczas ¢wiczen. Zmuszanie go do zapamietywania i odtwarzania jest
dla niego niezwykle cenne.

Stad tez problemy w uczeniu sie tych uczniow, ktorzy nie ucza sie systematycznie. To jak udziat
w Maratonie bez przygotowania - fiasko i rozgoryczenie. Ci, ktorzy nie korzystaja z powtorek nie
maja bowiem szkieletu, ktory potrzebny jest do wybudowania na nim solidnego budynku.

Pamie¢ pogarsza sie po 24 roku zycia nie dlatego, ze taka jest fizjologia, ale dlatego, Ze
przestajemy naszg pamiec¢ ¢wiczyc€. Spdjrzmy na nauczycieli akademickich, ktérzy pomimo
podesztego wieku prowadza zajecia i pamietaja to, co powinni mowic¢ na zajeciach.

Jak zapamietujemy?

Wiekszos$¢ rzeczy, ktore dzieja sie w naszej glowie ma forme obrazow.

Tak zapamietujemy, tak $nimy i gdy tylko ustyszymy stowo - zamieniamy je w obraz. Kiedy tylko
ustyszymy pies szczeka - wyobrazamy sobie psa. Nie dziwi nas chyba, ze kazdy z nas widzi innego
psa, inny bedzie zatem odglos szczekania.

To, ze mys$limy obrazami wida¢ doktadnie, kiedy kto$ powie, bysSmy nie mysleli o biatym kroliku w
ogrodzie. Nie ma chyba osoby, ktéra opartaby sie magii tego kroélika.

Kiedy nauczymy sie wykorzystywac te obrazy Swiadomie, nie bedziemy mieli problemow z
przypomnieniem sobie dat, czy tego, co zapamieta¢ po prostu musimy
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L.acz informacje

Stowa, ze "Uczymy sie przez cate zZycie" nie jest tylko frazesem. Uczymy sie bowiem od chwili
narodzin. Nie chodzi tu o wiedze, ale o smaki, zapachy. Potem stowa, wydarzenia... i tak do
Smierci. Nasza pamiec jest nieograniczona, wiec przyjmuje to, co mu poddajemy. PowinniSmy
jednak taczy¢ to, co juz umiemy, z tym , co wlasnie poznajemy - bardziej Swiadomie. Tak, by
osiggnac jak najlepszy efekt.

Dlaczego zapominamy?

Whplywa na to kilka czynnikow i niestety nie wszystkie zalezg od nas, nie na wszystkie mamy
wplyw.

Pierwszym powodem jest teoria uplywu czasu- polega na zanikaniu sladu pamieciowego
(engramu) pod wplywem czasu. Nie zanika on co prawda catkowicie, przechodzi do pamieci
dlugotrwatej niedostepnej. Ten slad jest zmiang w uktadzie nerwowym, wywotang przez
doswiadczenia i nabyta za pomocg bodzcow. To one sa podstawa do odtworzenia owej
zapamietane]j informacji.

Jesli uczyliSmy sie w mtodosci jezyka obcego, ale zupeknie przestaliSmy go uzywac -
prawdopodobnie niewiele z niego pamietamy. Wystarczy jednak, ze ktos do nas powie co$ w tym
jezyku, by wydoby¢ zapomniane stowa z naszej pamieci

Kolejnym czynnikiem przez ktory zapominamy jest wyparcie. Dotyczy ono najczesciej bolesnych
wspomnien, mysli, czy uczu¢. Zostaja one wyrzucone ze Swiadomosci do podSwiadomosci. A ta
blokuje do nich dostep. Nie znikajq one jednak z umyshu. Nadal tam sa. Jesli dziecko zostato
ugryzione przez psa, moze tego nie chcie¢ pamieta¢ i wyprzec to z pamieci, jednak strach przed
psami pozostaje. Czesto postrzegany jest jako co$ irracjonalnego. Na skutek silnego przezycia-
wspomnienie moze jednak powrdcic.

Zapominanie zwigzane jest tez ze znieksztalceniami przy odtwarzaniu informacji. Zmieniamy je
tak, by byly zgodne z nami, z naszymi oczekiwaniami. Czesto projektujemy nasze wspomnienia i
zaczynamy wierzy¢ w tq nowszg wersje. Czesto robimy tak nieSwiadomie. Pamietasz historie
opowiadane przez rodzicow, czy dziadkow ? Zdarza sie , Ze sq one ubarwiane i to, co styszymy po
raz kolejny jest zupelnie inng wersja opowiadanego pierwowzoru.
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Interferencja to kolejny czynnik powodujacy zapominanie. Tutaj stare informacje wypierane saq
przez nowe i wlasnie te nowe utrudniaja wydobycie starszych. Moze tez by¢ inaczej - starsze
informacje mogq niejako blokowac¢ droge temu, co dopiero do mézgu jest przekazywane. W ten
sposéb moga ,,miesza¢" sie nam filmy, czy ksiazki.

Przypominanie informacji zalezy od czasu, jaki uptynal miedzy zapamietywaniem, a odtwarzaniem,
ale takze od tego - czego i w jakich iloSciach sie uczymy. Czasem mamy trudnos$¢ z odtworzeniem
informacji mimo tego, ze wiemy, zZe jest ta informacja w naszej pamieci. Czasem wystarczy stynna
,pierwsza litera", pierwsze stowo wyuczonego na pamie¢ wiersza, czy przypomnienie sobie
sytuacji poprzedzajacej ta wydobywang z pamieci.

Wazne zrozumienie

Zrozumialy material zapamietujemy latwiej i szybciej. Nie wystarczy jednak tylko zrozumie¢, by
informacja sama ,,wskoczyta" nam do pamieci.

Co zatem sprawia, ze rozumiemy tekst?

Znajomosc¢ zagadnienia

Latwiej zapamietamy informacje z dziedziny, ktéra dobrze znamy, niz co$, co jest nam zupehie
obce. ta znajomos$¢ czesto powoduje zaciekawienie i poszerzenie wiedzy. Latwiej maja ci, ktorzy
znajq kilka dziedzin. Dlatego tak wazne jest ksztalcenie ogolne. U matych dzieci baza wiedzy
buduje sie poprzez czytanie ksigzek, a takze Spiewanie piosenek, czy zabawy i gry edukacyjne.
Zapewnienie kilkulatkowi kontaktu z jezykiem obcym sprawia, ze duzo tatwiej uczy¢ mu sie w
szkole.

Rytm i rym

Nie trzeba chyba nikogo przekonywac, ze rymowanki zapamietujemy po prostu szybciej i lepiej.
Piosenki z dziecinstwa, wierszyki, ale takze rymowanki wprowadzane w szkole typu .- Uje sie
nie kreskuje, bo sie dostaje w dzienniku dwoje". Skoro metoda rymowania dziala - warto ja
stosowac.

Znajomosc zasad i struktur

Zasada ta polega na tym, Ze latwiej zapamietujemy uczac sie od ogétu do szczegotu, niz odwrotnie.
Uzyskujemy bowiem najpierw 0w szkielet, o ktorym juz wspominaliSmy, a potem
"dobudowujemy" go szczegétami. Tutaj tez mozemy stosowac zasade "grupowania", jej dziatanie
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widzimy, kiedy zakupy zapiszemy metodq - warzywa, nabiat - najlepiej w taki sposob, w jaki
utozony sa w sklepie. Ta zasada sprawia, ze je$li mamy zapamietac pin 45 78 zapamieta¢ mozemy,
ze mamy dwie pary, w ktérych druga cyfra jest o 1 wieksza od pierwszej.

Przyporzadkowanie informacji

Zachowanie porzadku jest niezbedne, by opanowac chaos. Dlatego nazwiska uczniéw w dzienniku
utozone sq alfabetycznie, podobnie jak hasta w stowniku. Porzadkujemy rzeczy, ktérych sie uczymy
- nadajac im strony, spinajac w jakiejs kolejnosci. Jesli masz wymieni¢ wszystkie wieksze rzeki w
Polsce - mozesz rozpocza¢ od Wisty, poniewaz jest najwieksza polska rzeka lub od tej, ktora
znajduje sie najblizej Ciebie. Probujesz uporzadkowac to, co wymieniasz ze wzgledow
praktycznych - zeby nie zapomniec o ktoryms z elementow. Jesli musisz przyswoi¢ duzy materiat -
dobrze jest go uporzadkowac. Wystarczy przyjrzec sie rozdziatom ksigzki, temu, co zawieraja, co
jest pogrubione, czyli wazniejsze.

Zaufaj powigzaniom ( asocjacja)

Asocjacja jest procesem polegajacym na kojarzeniu i faczeniu tresci tak, by jedne pociagaly za
sobg nastepne i tworzyty tym samym catos¢. W nauce asocjacja polega na potagczeniu tego, czego
sie uczysz z tym, co juz umiesz. Najczesciej asocjacja powstaje nieSwiadomie. Jesli jednak
zaczniemy z tej reguly korzysta¢ Swiadomie, mozemy naprawde sporo zyskac. Asocjacja uwielbia
wyobraznie, uzywajac jej, nauczymy sie jeszcze wiecej, szybciej i skuteczniej. Przyklady asocjacji
widac¢ na kazdym kroku. Pamietam kod do drzwi , poniewaz jest rokiem i miesigcem urodzenia
mojego syna. Ostatnio spotkany doradca finansowy nazywa sie tak, jak moj najlepszy przyjaciel z
liceum.

Zadbaj o kontekst

Kontekst w przyswajaniu wiedzy jest niezmiernie wazny. Ma bowiem ogromne znaczenie to, jak sie
uczymy, nie tylko to, czego sie uczymy. Najnowsze badania nie zgadzajq sie z tym, co byto
oczywiste jeszcze niedawno - Ze jeSli uczytes sie siedzac - tatwiej bedzie wydoby¢ Ci wiedze w tej
pozycji. Okazuje sie, Ze mozg Swietnie sobie rade z takimi zmianami. gorzej, jesli chodzi o idealng
cisze -kiedy sie uczymy i szepty, kiedy odpowiadamy. Istnieje jednak bez watpienia cos takiego, jak
kontekst miejsca. Jesli cofniemy sie w pamieci do momentu, kiedy ostatni raz widzieliSmy
zagubiony przedmiot, bardzo czesto przypomina nam sie, co z nim zrobiliSmy chwile p6Znie;j.
Waznym kontekstem jest kontekst psychiczny, w ktorym sie znajdujemy. Jesli poznaliSmy kogo$ na
uczelni, mozemy nie rozpozna¢ go na ulicy, ale ponownie spotkany na uczelni utwierdza nas w
przekonaniu, ze jest to nam postac¢ znana.

Jednym z ciekawszych kontekstow jest kontekst ozdoebnikéw. Jesli ozdobimy notatki rysunkami,
podkresleniami, czy ozdobnikami, to tatwiej przypomnimy sobie, co bylo obok. Musimy jednak
robic to tak, by kojarzyc¢ i nie przesadzi¢ z ozdobnikami.
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Pewne jest, ze uczac sie do egzaminu ustnego — powinniSmy mowic, a wiecej nauczymy sie do
egzaminu pisemnego — piszac.

Sprawdzaj siebie

Daobrze jest co jakis czas sprawdzi¢, czy to, co zapamietujemy, zapamietuje sie dobrze. Wskazane
jest zatem po nauczeniu sie partii materialu odpowiedzie¢ na pytania pod tekstem lub zrobic, jesli to
mozliwe test z zapamietywanej partii.

Dlatego tak dobrym pomystem jest to, by po nauce materiatu kto$ nas z niego przepytat. Mozna
odpowiadac na gtos samemu sobie to, co juz umiemy. Nie nalezy zapominac¢ o systemie powtorek.

Mnemotechniki adversus nauka tradycyjna

Czym w zasadzie jest uczenie tradycyjne? Wiele osob kojarzy ja z wkuwaniem, czyli
powtarzaniem tresci, ktore trzeba przyswoic - do skutku. Jakiegos$ skutku, bo dobrze wiemy,
Ze po takim zakuciu nastepuje zdanie i zapomnienie - stynne uczniowskie 3 x Z.

Niestety metoda ta nie dziata, a dzieci, ktore ucza sie w ten sposob nie osiggaja zadowalajacych
wynikow. Wystarczy bowiem inne sformutowanie pytania lub zapomnienie jednego stowa i -
misterny plan wali sie jak domek z kart.

Dlatego takq rewelacyjng metoda sq techniki pamieciowe. Nie majg one bowiem nic wspolnego z
nudnym powtarzaniem materiatu. Dzieki wykorzystaniu niesamowitych mozliwos$ci naszej
wyobrazni dzieki humorowi, na ktéry mozemy liczy¢, uczenie sie przypomina zabawe. Wiedza ta
zostaje, co wazne w glowie na jakis czas. Dodany do tego specjalny system powtorek sprawi, ze
wiedza zagosci na jeszcze dhuzej.

Dlatego tak wazng rzecza w uczeniu sie jest nastawienie. Je$li podejdziemy do nauki, jako do
fascynujacej przygody, czegos, co jest tatwe i przyjemne — nauczymy sie szybciej i wiecej. Jesli
zatem mozna co$ zrobi¢ — dlaczego tego nie zrobic..."?

Podobno podziat na wzrokowcow, stuchowcow i kinestetykéw jest bzdurg odtozong do lamusa.
Dlaczego zatem tatwiej uczy nam sie, kiedy cos$ zobaczymy, dotkniemy albo ustyszymy?

Pewne jest, Ze uczymy sie najlepiej przez doswiadczenie. Wiedzieli to juz starozytni

Powiedz mi, a zapomne, pokaz mi, a zapamietam, pozwol mi zrobi¢, a zrozumiem.
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Konfucjusz

Nie zawsze na lekcjach mamy mozliwos¢ prezentowania materiatu metodq eksperymentow, czy
projektow. Wystarczy czasem uzy¢ technik pamieciowych, czy storytelling, by naszq lekcje ubarwic
i sprawic, ze staje sie ona godna zapamietania.

F.ancuchowa Metoda Skojarzen ( LMS) -( ¢wiczenia)

Doskonale poprawia pamiec¢ i ¢wiczy wyobraznie. Pozwala na zapamietanie ciggu wyrazow
zaréwno po kolei, jak i na wyrywki. Pomaga w zasadzie w codziennym zyciu przez mozliwos¢
zapamietania spotkan i spraw do zalatwienia. jednym stowem to niesamowicie potrzebna metoda.

Polega ona na zapamietaniu ciggu informacji za pomoca sekwencji obrazéw, przypominajacych
film, ktory laczy obrazy w odpowiednim porzadku.

Tutaj, tak jak w innych metodach ogromna role odgrywa synestezja. Polaczenie zmystéw dotyku,
smaku, wzroku, shuchu i wechu da nam niesamowite efekty. Jesli dodamy do tego ruch i rytm,
otrzymamy zZywy oraz, kory zapadnie nam w pamieci naprawde na diugo.

Masz do zapamietania nastepujaca liste zakupow:
1. Bulka

Plyn do naczyn

Jabtka

Makrela

Marchewka

Papier toaletowy

Mydto

Masto

Rzodkiewka

L OoN AW

Najczesciej, kiedy masz cos takiego zapamieta¢ — powtarzasz te liste w pamieci, a wracajac ze
sklepu dziwisz sie, ze nie wszystko zostato kupione. Mozesz tez odruchowo siegna¢ po karteczke i
na niej zapisac zakupy.

A moze by tak stworzy¢ historie, ktora nie ulegnie zapomnieniu po wejsciu do sklepu?

Jak moze wygladac taka historia?
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Wchodze rano do kuchni. Chce zrobi¢ sobie sniadanie. Na moim miejscu siedzi jednak ogromna
butka. Ma rece i nogi w trampkach. Przecieram oczy ze zdziwienia, gdyz butka pije jabtkowy ptyn
do mycia naczyn i zagryza jabtkiem. Macha nogami. Jabiko jest piekne, czerwone. Butka usmiecha
sie do mnie serdecznie i podsuwa w mojq strone talerz z makrelq, proponujqc, bym dzis nie jadt jej,
tylko makrele. Patrze na rybe i czekam, az sie poruszy, bo skoro buka moze, to czemu nie ona. Na
szczescie nie. Nagle do stotu dosiada sie marchewka. Jest tak ogromna, jak butka. Zamiast gumki
przy naci ma okrecony papier toaletowy - rumiankowy. Wyglqda jakby miata zrobiony wielki kucyk.
Ta dla odmiany odpakowuje bydto i probuje posmarowac kawatek chleba. Butka podsuwa jej
masto. Ta przeczqco kiwa glowq i méwi, ze masto nalezy do rzodkiewki, a ta jej nie pozyczy, bo sie
pokiocity. Rzecz jasna do kuchni wchodzi rzodkiewka i odbiera masto marchewce.

Smieszne, ale o to chodzi.

Cwiczenie
Czas na Twoje ¢wiczenie. Oto lista zakupow:

Buty

Patelnia

Karteczki

Ciasto

Szynka

Dzem

Sznurowki

Obraz

Sok pomaranczowy

L ON A W=

Jesli chcesz uléz historie z tymi wyrazami lub wymysl swoje.

Metoda rzymskiego pokoju (loci) -( ¢wiczenia)

Uznaje sie, Ze to najstarsza metoda technik pamieciowych. Polega ona na umiejscowieniu w
poszczegblnych miejscach pokoju tego, co mamy zapamietaC. Nastepnie zas przypominanie sobie
pokoju i odtwarzanie tego, co znajdowato sie w poszczegblnych miejscach. Metoda ta byta
stosowana przez Sredniowiecznych ksiezy, czy mnichow wyglaszajacych kazanie. Kiedy uczyli sie
go — zapamietywali poszczegodlne czeSci umieszczajac je w charakterystycznych czesciach Swigtyni.

Potem, juz podczas kazania, wodzili oczami przypominajac sobie to, co maja powiedziec.

Swietnie zobrazowa¢ mozna zastosowanie tej metody w odniesieniu do swobéd obywatelskich

20



wn
-~

-

=}

N AW

ochrona wolnosci osobistej,

wolno$c¢ stowa i druku,

wolnos¢ zgromadzen,

wolnos$c¢ ksztaltowania swojej pozycji gospodarczej,
wolnos¢ sumienia i wyznania,

nietykalnos$c i bezpieczenstwo osobiste,
nienaruszalno$¢ mieszkania i korespondencji,
prawo do obrony przed sadem.

. Pierwsza swobode — ochrone wolnosci osobistej powiesi¢ mozemy na drzwiach ( ktoérych

tu nie widac¢). Drzwi bronig swobody i wolnosci, gdyz sq zamkniete na klucz.

. Na stole przy kuchni pot6zmy w myslach ulubione czasopisma — one przypomng nam o

wolnosci slowa.

Dalej jest telewizor — mozemy $Smiato w nim wyobrazi¢ sobie rozganiany thum — a przeciez
mamy prawo do zgromadzen.

Nastepnie mamy fotel. Mozemy na nim usig$¢ na walizce pelnej pieniedzy, demonstrujac
tym samym wolnosc¢ ksztaltowania swojej pozycji gospodarczej.

Nastepna swoboda to wolnos¢ sumienia i wyznania — na stole mozemy wyobrazi¢ sobie
symbol naszej wiary lub jej brak — to tez wolnos¢.

Nietykalnosc i bezpieczenstwo osobiste mozemy wyobrazic sobie na...zyrandolu. Jesli
wyobrazimy sobie, ze tam weszliSmy, by czuc sie bezpiecznie — z pewnoscia to
zapamietamy.

Korespondencje mozemy ukry¢ pod dywanem. Wtedy bedziemy mieli pewnos¢, Ze nie
zostanie naruszone prawo do mieszkania i korespondencji.

Ostatnia swoboda to prawo do obrony przed sadem. Nam zabrakto mebli. Nic nie szkodzi.
Nasza wyobraznia nam pomoze. Na Scianie wieszamy bowiem sobie w myslach swoje
zdjecie. JesteSmy w todze, z palcem w gorze — bronimy swoich racji przed sadem.

Cwiczenie 1

Teraz wyprobuj to ¢wiczenie na swoim mieszkaniu. Wybierz 8 elementéw ( w kolejnosci), ktore
pasuja do swobod. Umies$¢ na nich poszczego6lne swobody.

Zrob to wedlug instrukcji:
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Zobacz element w wyobrazni
Powieksz go
Nadaj mu ruch. Niech ma rece, usta, niech sie rusza, tanczy.



* Teraz tam, gdzie to mozliwe procz tego, ze widzisz - ustysz, poczuj. Ten element moze do
Ciebie mowi¢, prosi¢ o dotkniecie.

Cwiczenie 2

Sprobujmy teraz z lista zakupow. Wypisz na kartce 7-10 rzeczy, ktére masz kupi¢. Nie muszg to by¢
codzienne zakupy. Mozesz wiaczy¢ wyobraznie.

"Powie$” je w odpowiednich miejscach. Pamietaj o instrukcji. A teraz wypisz je na innej kartce.

Ile udato Ci sie zapamietac? To ¢wiczenie Swietnie shuzy naszemu mo6zgowi, naszej pamieci i
wszystkiemu, co wigze sie z intelektualnym wysitkiem.

Cwiczenie 3

Twoim "rzymskim pokojem” moze by¢ takze Twoje cialo. Liste zakupdw mozesz umiesci¢ na
sobie.

* Na uszach — rzodkiewki,
* Mleko — na ramieniu

* Kawa — na drugim

* Chleb — na piersi

o Itd...

Pamietaj, by nadac ruch, czu¢ ciezar i ciepto chleba, zapach kawy.
Sprébuj z nowq listg zakupow

Nie bdj sie wyolbrzymiac i sprawia¢, ze co$ bedzie zbyt duze, zbyt oryginalne. Dla naszej
wyobrazni nie ma rzeczy ,,zbyt”.

Zwykle numeruje sie czesSci ciala tak:

1. wlosy
2. czolo
3. uczy
4. nos
5. usta
6. broda
7. szyja
8. piersi
9. brzuch
10.plecy
11.rece
12.}okcie
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13.d}onie
14.biodra
15.pupa
16.nogi
17.uda
18.kolana
19.kostki
20.stopy

Ten rodzaj zaktadek nazywamy zakladkami osobistymi. Nic chyba w tym dziwnego. Wszak
dotycza naszego ciata. Nie oznacza to, ze musimy uzywac ich wszystkich. Mozemy oming¢
niektore, inne ponumerowac w inny zupelnie sposdb.

Mozesz zaproponowac wiasny "atlas zaktadek osobistych”.
Cwiczenie
Korzystajac ze swoich osobistych zaktadek, sprobuj zapamieta¢ stowa: koperek, sos chrzanowy,

smalec, kasza, szynka, fasola, marchew, ogérek, wisnia, ser bialy, musztarda, gabka, pasta do
zebow, lakier do paznokci, cukier waniliowy, ptasie mleczko, ryz, kawa, cynamon, maka pszenna

Metoda hakéw pamieciowych

Bardzo lubiana i czesto wykorzystywana metoda. Pozwala uczniowi na zapamietywanie
materialu szkolnego, a takze listy zakupéw. Jej skutecznos¢ jest niebywala, o czym
przekonalam sie wielokrotnie, probujac innym sposobem zapamieta¢ piny, czy liste zakupow.

Na czym polega? Otoz trzeba zapamietac stale
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Jedynka przypomina Swiece. Czesto oswieca droge. Od niej bedziemy zaczyna¢, warto ja
zapamietac i polubi¢. Nadac jej kolor, zapach.

Dwajka jest tabedziem. Wpisuje sie bardzo tadnie w tego krolewskiego ptaka.
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Trojka przypomina szersza strone serca. Bywa takze wyobrazana jako jabtko.

A

Czworka jest krzestem. Na nim bedziemy klas¢ to, co trzeba bedzie zapamieta¢. Masz swoje
ulubione krzesto? A moze jakieSs wymarzone? Postuz sie nim — z pewnoscia ulatwi zapamietanie.
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Piagtka przypomina hak. Dla niektérych moze by¢ hakiem na dZwigu. Na nim bedziemy wieszac to,
co jest nam potrzebne do zapamietania.

Szdstka to baranie rogi. Mozemy skojarzyc¢ ja z calym baranem. Jego rogi dla wyrdznienia
powinnismy w pamieci pomalowac na jakis$ specyficzny kolor. CO powiesz na to, zeby je ubarwic
niecodziennie? Kwiaty? Kratka? Szostka czesto jest tez $limak, jego muszla przypomina bowiem
Slimaka. Wybér nalezy do Ciebie.

Siodemka bez dwoch zdan przypomina kose. Wazne jest to, ze kosa nie moze robi¢ krzywdy. Nasz
mobzg bowiem nie zapamietuje tego, co zte i bedzie chciat jak najszybciej wyprze¢ przykre sytuacje

Z pamieci.
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Osemka jest sympatyczny batwan. On takze nie musi by¢ oczywisty. Moze by¢ batwanem z
naszego dziecinstwa albo zupehie innym, niewiarygodnie fantastycznym.

Dziewiatka jest balon. Do niego dla odmiany bedziemy dowieszac to, co jest nam potrzebne do
zapamietania. Balon tez powinien mie¢ ulubiony kolor, wzor. Moze on ulega¢ zmianie — zaleznie od
tego, co mamy zapamietac.
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Zero bez watpienia przypomina jajko. Niekoniecznie kurze. Jajko tez moze by¢ wyobrazane w
zaleznosci od potrzeb. Nasze, by lepiej sie przemieszczato, dostato nogi.

A moze pomysl nad swoimi hakami i skojarz cyfry z tym, co Tobie bliskie. Latwiej bedzie Ci
zapamietywac¢ w oparciu o to, co lubisz i czujesz.

Sa tacy, ktorzy do hakow ,,wieszakow” dodajq dwadzieScia symboli. Ja uwazam to za niepotrzebne.
Korzystam tylko czasem z liczby 10 — to rycerz z mieczem ( 1) i tarczq ( 0). Ta liczba pomaga w
zapamietywaniu dat. Do tego bowiem znakomicie nadaja sie haki pamieciowe.

Korzystamy z nich w sposob dwojaki. Jesli mamy zapamietac liste zakupow, faczymy wyraz z
symbolem.

Zakladkowa Metoda Zapamietywania (ZMZ) inne rodzaje zakladek

Procz hakow pamieciowych i Zaktadek Osobistych istnieja takze Zakladki Alfabetyczne. Polegaja
one na stworzeniu do kazdej litery alfabetu wyraz. Dobierajac takie zakladki znéw musimy
kierowac sie kilkoma zasadami:

1. Stowo - obraz powinno brzmie¢ podobnie do litery, zatem L moze zosta¢ "elkq".

2. Stowa musza by¢ proste. Mozna ich szuka¢ w slowniku, jesli nic nie przychodzi nam do
glowy.

3. Metoda na taki obraz moze by¢ ksztalt litery - H przypomina drabine.

Propozycje zakladek alfabetycznych:
A — arbuz, Ala ( moja przyjacidtka),
B- baran, byk

C — cebula, catus
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D — dym, dach

E — ekran, emu

F — fajka, foka

G — garnek, groch
H — hak, harcerz

Cwiczenie

Zakladki pomocne sg, gdy trzeba zapamieta¢ wzory matematyczne

e

Jesli chcemy obliczy¢ pole trapezu P=(a+b)*h/2

Posztam na Pociag, w ktorym w jednym przedziale bylta arbuz i byk. Najdziwniejsze byto to, ze
harcerz obejmowat ich swoimi dlugimi ramionami siedzac na tabedziu ( to nasza 2 z hakow
pamieci) siedzial — wiec 2 bylo pod nim

Technika Slow Zastepczych

Jest ona najczesciej uzywana do nauki jezykow obcych.

TSZ sklada sie z faz:

Dzielenie stowa obcego, ktére chcemy zapamietac, na czesci lub sylaby ( jesli sktada sie z wiekszej
liczby sylab, przy dwoch sylabach nie musimy tego robic¢). Podzial nastepuje w sposéb intuicyjny,
np.: "arrabal” (hiszp. przedmiescie) dzielmy na "arra” i "bal”.
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Czesci lub sylaby stowa obcego zamieniamy w obrazowe odpowiedniki, korzystajac z bogactwa i
znajomosci jezyka ojczystego. Brzmienie stowa obcego i ojczystego powinno by¢ jak najbardziej
podobne, ale niekoniecznie identyczne w 100%, np.: ,,arra” (kolorowa wielka papuga ara) i ,,bal”
(np. bal dzieciakéw z kolorowymi balonikami, na ktorym Ty tez jestes). Zamieniamy w obraz stowo
,przedmiescie”. A teraz to potaczmy. Zobacz, jak wielka kolorowa papuga lata wsréd dzieciakow z
balonikami na dzieciecym balu, ktory odbywa sie na dobrze znanym Ci przedmieSciu. Wystarczy,
Ze to zobaczysz, a na pewno zapamietasz.

Jesli stowo jest jednosylabowe np. angielska gruszke — pear, to brzmieniowo przypomina ona
peron, zatem nic nie stoi na przeszkodzie, bySmy zobaczyli gruszke na peronie.

Jesli po angielsku spotykac to meet, musimy wyobrazi¢ sobie, Ze witamy sie z mitologiczng
postacig (mitem), co powiesz na powitanie Minotaura?

Jesli otowek to pencil [pensyl] to poczatek — pen moze Ci sie skojarzy¢ z Pentagonem, a Syl z
Sylwestrem — otowki Sylwestra spedzaja w Pentagonie...? Czemu nie.

W zaleznosci od tego, czy uczysz sie wymowy, czy pisowni — mozesz kojarzy¢ wyrazy w rozny
sposob.

Technika Stéw Zastepczych moze by¢ wykorzystana do kazdego stowa obcego, ale takze trudnego
terminu, ktory musimy zapamieta¢. Jak wszedzie, tak i tutaj - trening czyni mistrza. Po pierwszych
kilkudziesieciu stowkach takie uczenie zaczyna sie automatyzowac. Jest poza tym wiele
skuteczniejsze, niz wkuwanie stowek, z ktérych w pamieci pozostanie zaledwie 5 %. Jak w kazdej
technice pamieciowej ogromna role odegra Twoja kreatywnos$¢ i wyobraznia.

Jesli co$ chcesz zapamietac - zobacz nowa informacje i skojarz ja zgodnie ze swoimi
emocjami i intuicja.

TSZ daje takie rewelacyjne rezultaty, poniewaz obrazy zapamietujemy znacznie lepiej niz stowa.
Kodujemy zatem tutaj informacje w spos6b podwéjny — zarowno w naszej pamieci wizualnej i
werbalnej. Oznacza to, Ze uczymy sie za pomocg lewej i prawej potkuli mézgu. Dlatego
prawdopodobienistwo odtworzenia takiej informacji tez jest duzo wieksze.
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Korzysci wynikajace ze stosowania TSZ to przede wszystkim:

* wzbogacenie stownictwa rodzimego jezyka,

* duzo latwiejsza nauka obcego jezyka ,

* widzenie stéw za pomoca obrazu, poprzez ¢wiczenie wyobrazni i sity skojarzen,
» zwiekszanie i rozwijanie inteligencji jezykowej

Im wiecej ponizszych czynnosci bedziesz wykonywal, tym lepszy efekt uzyskasz.

* Czytaj o tym, co Cie interesuje; to, co Cie ciekawi oraz zaczerpnij z trudniejszej dla Ciebie
tematyki, moze bardziej naukowej, abys mogt wzbogaci¢ osobisty stownik o kilka nowych
termindw.

* Ogladaj programy jezykowe i programy w jezyku obcym (ktérego sie uczysz).

+ Spiewaj piosenki w tym jezyku, ttumaczac sobie tekst

* Pisz — mozesz zacza¢ od fiszek, potem opowiadania, pamietnik, wszystko, co kaze Ci
mysle¢ w obcym jezyku.

Kazdy, kto nauczyt sie postugiwania przynajmniej jednym jezykiem, posiadajac przecietne
zdolnosci, bez wiekszego problemu moze nauczyc sie drugiego jezyka. Jako dziecko nauczyles sie
perfekcyjnie i bez wiekszego wysitku swojego ojczystego jezyka, teraz mozesz zrobi¢ doktadnie to
samo.

Sa jeszcze inne techniki ( Fonetyczny Alfabet Cyfrowy FAC, Mapa Mysli- polecam, Akronimy,
Akrostychy) — poszukajcie informacji na ich temat.

DZIEKUJE
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