Jak dziala pamiec?
Jak wykorzystac¢ zasady pamieci dla
lepszej nauki?



...nie samq naukqg cztowiek zyje...

...dlatego, proponuje poznanie kilku zasad, ktore pozwolg
skuteczniej opanowac wiedze, a jednoczesnie nie uczyniq z
Was niewolnikow sleczenia nad ksigzkami. ..




Reguta poczatku 1 requia konca
Zdecydowanie lepiej zapamietujemy informacje
podawane na poczqtku 1 na koncu.




Reguta szczegotowych wyobrazen

O wiele lepie] zapamietuje sig informacje, jesli je
sobie szczegotowo wyobrazimy

1 jesli wykorzystamy do zapamietywania ich
wszystkie zmysty.

Zaraz sig 0 tym przekonasz, wykonujgc proste
cwiczenie ©



Sprobu;j!
Masz zapamietac podane wyrazy, kolejnosc nie jest
istotna. Przeczytaj je jeden raz i postaraj si¢ zapamietac.

Ile zapamietates(tas) po jednorazowym przeczytaniu?



Teraz, przeczytaj jeszcze raz podany ponizej zestaw wyrazow, angazujgc wyobraznie 1
wszystkie zmysty w proces zapamietywania. Po przeczytaniu, wymien zapamietane
wyrazy 1 porownaj wynik z pierwszq probq

- zobacz czerwony klosz na lampie, poczuj, jak zapalony klosz daje
nam ciepto, gdy probujemy go dotknac rekq wyciggnietq w kierunku
lampki. Poczuj rowniez zapach klosza, ktory rozgrzewa sig pod wptywem
ciepla.

- zobacz duzy niebieski, pompowany materac, potoz si¢ na nim i
poczuj zapach gumy, pod rekq wyczuj jak materac ugina si¢ pod
wpltywem dotyku, ustysz dzwiek wydawany przez materac w chwili jego
naginania.

- trzymasz jq w rece, patrzysz na niq - jest zielona, a rqczki ma
wykonane z drewna 1 pomalowane na zotto. Poczuj jak trzymasz rqczki
skakanki w rece 1 zaczynasz skakac¢ na skakance. Styszysz dzwigk
skakanki uderzajqcej o podtoge i odgtos skokow.



— zobacz kartonowe, szare pudetko, dotknij go, poczuj jaka jest
tektura tego pudetka w dotyku, dotknij jeszcze raz pudetko 1 oderwij od
niego kawatek tekturki, ustysz jaki dzwiek wydaje odrywanie tektury.

— spojrz na stonce, poczuj stonice na twarzy, poczuj ciepto,
przyston oczy od stonica, poczuj wiaterek 1 cieplo;

— spojrz na brgzowaq butelke ze srebrnym kapslem. Dotknij jej.
Poczuj chtod butelki, wez do reki widelec i lekko uderz w butelke, ustysz
dzwiek wydawany przez butelke;

— dotknij swojej stopy, poczuj cieplo reki na stopie, masuj stope.



- wyobraz sobie, ze stoisz na wielkim moscie, dotykasz rekq wielkiej,
betonowej poreczy mostu, czujesz ciepty wiatr na twarzy, usmiechasz
sig, stoisz na moscie 1 widzisz wokot samochody, a w dole maty statek.

- trzymasz w reku nitke, na ktorej zawieszony jest olbrzymi
latawiec w ksztatcie rombu z wielokolorowym ogonem powiewajgcym
wysoko w gorze.

- ustysz dzwiek zapalania motoru 1 dzwiek dodawania gazu,
usigdz na siodetku motoru, jedz na motorze styszqc dzwiek motoru i
czujgc wiatr we wtosach

- zobacz metalowy termos, dotknij go i zacznij odkrecac nakretke,
teraz nalej do niej gorqcq kawe z termosu. Poczuj jej smak.



Reguta powtorek
Lepiej zapamietujemy informacje, ktore
powtorzymy kilka razy.
Powtarzanie jest koniecznym warunkiem
uczenia sie.

Kocham ten kawatek!
Puszczaj mi go do momentu

gdy znienawidzg muzyke!




Kiedy nalezy powtarzac?

» Pierwsza powtorka: powinna nastqpic praktycznie zaraz po
przyswojeniu sobie materiatu. Kiedy konczymy nauke, nalezy jeszcze
raz przeczytac informacje, aby moc je sobie uporzgdkowac i powigzac
ze sobq kolejne elementy.

» Druga powtorka: najlepiej, gdybysmy po godzinie zajmowania si¢
innymi rzeczami jeszcze raz zajrzeli do notatek i ponownie
uporzqdkowali sobie wszystkie informacje. Zwracac nalezy uwage
zwtaszcza na wiadomosci kluczowe oraz wszelkie trudne nazwy
1 pojecia — te “uciekajq” nam najszybciej.

> Trzecia powtorka: musi nastqpic juz na drugi dzien, zanim
zapomnimy to, czego wcezoraj sie nauczylismy. To w pewnym stopniu
utrwali nam juz zdobyte informacje.



» Czwarta powtdrka: poprzednia “wystarczy” na okolo tydzien. Jezeli
po tym czasie ponownie nie przejrzymy materiatu, znow zaczniemy
90 zapominac. Jesli natomiast ponownie utrwalimy sobie pojecia
1 dane, tym razem wystarczy nam to na znacznie diuzej — okoto
miesigca.

» Pigta powtorka: ponowne przerobienie materiatu po miesigcu pozwoli
nam juz przeniesc wiedze do pamieci trwatej, dzigki czemu
skorzystamy z niej juz pozniej w dowolnym momencie.

Lepiej i szybciej zapamietujemy informacje, jesli
je rozumiemy!



Reguta niezwyktosci 1 wyjatkowosci
Zapamietujemy lepiej informacje, ktore sq niezwyklte.
Wazne jest wiec w trakcie nauki podkreslanie
wyjqatkowosci czyli, ze cos, co mamy zapamietac jest
najwieksze, najmniejsze na swiecie lub w Polsce, ze
cos jest najdtuzsze, najkrotsze itp.
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Koncentracja jest podstawq nauki!

Koncentracyi sprzyjaja nastepujgce warunki:

O

zmien nastawienie do uczenia sig. Stosuj postawe ,chce” a
nie ,,musze”

planuj prace

zapewni] sobie czas na odpoczynek, sen (cztowiek
wypoczety uczy sie szybciej)

przeplataj prace umystowq z pracq fizyczng

rob przerwy w trakcie nauki

zachowaj porzqdek w miejscu nauki.



Jednak, pamieta;:

Relaks - wazna rzecz!!!




