PORADNIK EFEKTYWNEGO UCZENIA SIE
\ Sposoby zapamigtywania

Podstawowe sposoby ulatwiajace zapamietywanie, czyli przenoszenie informacji
Z pamigci krotkotrwalej do pamieci dlugotrwalej:

POWTARZANIE
MNEMOTECHNIKI PAMIEC ZROZUMIENIE

PRZEZYWANIE

POWTARZANIE - chcac zwickszy¢ skuteczno$¢ swojego uczenia si¢ musisz powtarzac
informacje z cze¢stotliwoscia po godzinie, po dniu, po tygodniu, po miesigcu, po pol roku.

ZROZUMIENIE - abys skutecznie rozumiat tresci musisz je wcze$niej uporzadkowac,
pogrupowac, sklasyfikowaé, potaczy¢ w kategorie robigc notatki lub mapy mysli.

PRZEZYWANIE - zaangazuj swoje zmyslty i wlacz emocje w proces zapamigtywania,
wowczas tatwiej przypomnisz sobie sytuacje, ktore byty $mieszne, niezwykte, petne ruchu.

MNEMOTECHNIKI to zbior dziatan umystowych, dzieki ktorym mozesz trwale
przyswoi¢ wiedze i sprawnie ja operowac. Techniki te utatwiajag kodowanie i odtwarzanie
nowych informacji. Mnemotechnikg jest np. Lancuchowa Metoda Skojarzen. (Lekcja 3)

Gordon Bower wykazal, ze uczniowie i studenci postugujacy si¢ mnemotechnikami potrafili
zapamigta¢ 7 razy wiecej niz ich koledzy nie stosujacy tych technik.

Mozesz zapamigtywac wiecej 1 tatwiej wydobywac informacje ze swojego mozgu, jesli
bedziesz stosowatl w uczeniu si¢ mnemotechniki, ktore rozwijaja:

wyobraznig,

koncentracje uwagi,

umiejetnos$¢ kojarzenia,

wizualizacj¢ obrazow.
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KORZYSCI PLYNACE ZE STOSOWANIA MNEMOTECHNIK:

- krotszy czas zapamigtywania = oszczedno$¢ czasu

- wigksza 1lo§¢ zapamigtywanych informacji

- dlugotrwata pamig¢ o nieograniczonej pojemnosci

- wzrost motywacji do nauki

- zastosowanie w nauce m.in. jezykoéw obcych, dlugich ciggéw informacji.



_Motywacja, czyli zeby nam si¢ chcialo chcie¢
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Motywacja, a wigc nastawienie i postawa, jest elementem koniecznym dla efektywnego::
“uczenia si¢ 1 osiggania sukcesow. Jest to stan o charakterze psychicznym lub spotecznym, 3
= shuzacy nakierowaniu naszych dziatan na okreslony cel. =
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= e Motywacja wewnetrzna — ,,Chce, bo lubi¢” - motywacja, w ktorej dana aktywnos$¢

wn

" jest celem samym w sobie. To rado$¢ i przyjemno$é ptynaca z samego dziatania. Jest
= najsilniejszym bodzcem do nauki. Oparta jest na zainteresowaniach i ciekawosci
$wiata. Sukces w nauce jest wtedy jedynie kwestig czasu, sily woli oraz konsekwencji 2
w dziataniu.

= e Motywacja zewnetrzna — ,,Chce, bo widze korzysSci” — to angazowanie si¢x
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w dzialanie dla osiagniecia konsekwencji zewnetrznych, ukierunkowane na zysk =
- I korzysci np. wolny czas, pochwata, zadowolenie, nagroda. =
% e ABY OSIAGNAC SUKSES W UCZENIU SIE;: 2
= v Uwierz w swoje mozliwosci.
v Odwaznie dziataj.
% ¥ Podnos si¢ z porazek.
% v Mysl pozytywnie.
% ¥ Planuj sobie czas. %
% v BadZ ambitny.
% v/ Badz systematyczny i wytrwaly w uczeniu sie.
= v Stawiaj sobie jasno okre$lone cele. =
= v/ Powtarzaj sobie w mys$lach w chwilach zwatpienia: =
= - To jest dla mnie wazne! w
= - Musze to lepiej poznaé, zrozumied! =
- To mi si¢ w zyciu przyda!
: - To jest ciekawe i przydatne dla mnie! 2
- To mnie rozwija!
- To mnie przybliza do celu!
- Chcg si¢ uczyc!
= o OdKkryj to, co kieruje Twoim dzialaniem! =

= Poznaj siebie, swoje potrzeby, mocne i stabe strony, upodobania, bariery, leki, fascynacje,
wdziedziny doskonaloéci. To pozwoli zauwazyé, co Ci¢ motywuje, a co demotywuje.
“Zastanow sie, jakie umiejetnosci i cechy charakteru moga poméc Ci w osiggnieciu
= wyznaczonego celu. Wtedy bedziesz wiedzial/wiedziata gdzie jest Twoja ukryta energia do 3
dziatania. b
% e Od marzenia do sukcesu! W
= 1.,,Kluczem do szczg$cia jest posiadanie marzen; kluczem do sukcesu jest ich realizacja”. 3
2 ,,By odnies¢ sukces, musisz zdecydowac, co doktadnie chcesz osiggna¢, a nast¢pnie =

= postanowi¢, ze zaplacisz za to odpowiednig ceng”. =
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= 3.,,Jesli cheesz cos, czego nie masz, musisz zrobi¢ co$, czego jeszcze nie robites”. =
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_Lancuchowa Metoda Skojarzen

Najwazniejsze zasady tworzenia lancucha:
w I LACZYMY WYRAZY W PARY - tworzymy opowiadanie, w ktore wplatamy te 3
wyrazy, ktore chcemy zapamigtac. =
= 1. WIZUALIZUJEMY - tworzymy mentalne obrazy w naszej wyobrazni angazujac
= wszystkie zmysty, co zwicksza skuteczno$¢ zapamigtywania. =
=1, KOJARZYMY - clementy, ktore chcemy zapamigta¢, musimy ze sobg polgczyc¢. =
= Skojarzenie znanej informacji z nowg wiadomoscig pomaga zapamietad. =

Na] skuteczniejsze skojarzenia powinny by¢:

= $dmieszne, oryginalne, przejaskrawione, przesadne, dynamiczne, niesamowite, dziwne,:
= kolorowe, pozytywne, pelne fantazji, szczegdlowe, interesujace, oryginalne, emocjonalne. =
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% e PAMIEC = OBRAZ +AKCJA N

o
ey Loy
wn ey
wn e

= Cwiczenie 1. Stworz historyjke taczac wyrazy ze soba za pomoca skojarzen. Pierwszy wyraz 3
=z drugim, drugi z trzecim i tak dalej. Pamigtaj o tworzeniu obrazoéw i wiaczeniu swoich =

= zmystow i emocji. =
5 1. telefon 5.Z00 5
3 2. dziecko 6. Pinokio 5
= 3. lampa 7. komputer 2
4. gazeta 8. kaloryfer
= 9. statek 10. farby *
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= Np. Wyobraz sobie wielki staro$§wiecki telefon. Przez ten telefon rozmawia zadowolone
= dziecko (przyjrzyj sie doktadnie, jak ono wyglgda). Dziecko wilacza i wylacza stojaca lampe
= (wybierz kolor). Mocno $wiecgca lampe przykryliSmy gazeta (poczuj zapach, bo gazeta=
= lekko sie przypala). Z. gazety zrobilismy statek, ktorym doptynelismy do ZOO (poczuj
= emocje, ktore towarzyszyly Ci wtej podrdzy). Po ZOO spaceruje roz$piewany Pinokio:
= 3 (dotknij go ipostuchaj jak ladnie spiewa). Pinokio bardzo lubi gra¢ na komputerze EE
(Wyobraz sobie takq scene). Komputer stoi w pokoju przy goracym kaloryferze, ktorego =
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= ostatnio pomalowalismy farba (jaki kolor, poczuj zapach). *
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2 Cwiczenie 2. Wyobraz sobie podane wyrazenia, zakryj dlonig 1 uzupetnij brakujgce wyrazy.

% e Plastikowe krzesto Ll motyl =
= e Niebieski motyl brudny....................... 2
% e Drewniana szczotka Krzesto...ovveieeel N
3 e Podarty sweter zielona...........cceeen....
% e Zielona filizanka ... szczotka =
= e Brudnykoc sweter 5

= Stosowanie Lancuchowej Metody Skojarzen pobudza do pracy zarowno prawg jak:
= 1lewg polkule naszego mozgu. Doskonale wzmacnia pamieé dlugotrwala, rozwija::
= kreatywnos$¢ oraz tworcze myslenie. Pamig¢taj: trening i wytrwalos$¢ czynig mistrza!!l =



_Kurs efektywnego czytania

Czytanie mimo ogromnego postgpu w sposobach pozyskiwania informacji jest nadal::
“najwazniejszym narzedziem zdobywania informacji. 85% wiedzy trafia do nas droga®
% czytelniczg. Celem tego kursu jest zwigkszenie tempa czytania i zrozumienia tekstu. =
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Y KORZYSCI, JAKIE ZDOBEDZIESZ DZIEKI EFEKTYWNEMU CZYTANIU: &
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= v’ szybciej i skuteczniej bedziesz si¢ uczyl, =
- v' bedziesz miat satysfakcje z nauki, =
= v Uporasz si¢ z lekturami, W
5 v’ polubisz czytanie, 5
v’ uwierzysz w swoje mozliwosci,
v’ zmniejszysz swoj szkolny stres,
v’ bedziesz mial wiecej wolnego czasu na swoje zainteresowania!
PAMIETAJ , ZE WARUNKIEM OSIAGNIECIA TEGO CELU JEST:
- v’ systematyczna praca =
= v' motywacja =
- v wiara w sukces =
= v/ zerwanie ze starymi nawykami EE
= v' innowacyjne spojrzenie =
v' wytrwalos¢.
e Na poczatku treningu wykorzystuj do ¢wiczen ksigzki znane, lubiane i ciekawe.
= e Latwiej pracuje si¢ na tekstach z wigkszg czcionka. =
% e Zaczynajac éwiczenia, nie spiesz sie, skup sie najpierw na technice, nie przejmujac sie =
spadkiem zrozumienia tresci.
e PdzZniej stopniowo probuj zwiekszy¢ tempo czytania, mierz czas.
= o Trenuj wytrwale i1 systematycznie codziennie okoto 30 minut. =
% e Zkazdym dniem czytaj ksigzke szybciej.
3 e Miej pozytywne nastawienie do nowej techniki.
Cwiczenie 1. Gimnastyka oka
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= Przesuwaj wzrok wzdluz linii w wyznaczonym kierunku. Zacznij powoli, a nastepnie
= postaraj si¢ poruszac po linii coraz szybciej. Wykonaj to ¢wiczenie kilka razy. =
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Cwiczenie 2. Zwiekszenie pola widzenia (czytanie szpaltowe)

Zwickszenie pola widzenia mozemy osiaggna¢ poprzez odpowiednie ustawienie tekstu:

- lekkie odsunigcie,

- ustawienie pod odpowiednim katem (podstawka).

Whpatrujac si¢ w $srodkowa kolumne, jednocze$nie obserwuj znaki umieszczone po bokach.
Wzrok przesuwaj w dot. Nie wolno porusza¢ oczami w poziomie. Schodz jak najnize;.

pas las kos
was cud lud
tam pik kod
rum zez  sam
sum raz lis
typ buk kos
kes rod w3as
syn tuz cos$

Zadanie domowe:
» Whpatryj si¢ w jedno stowo w tekscie 1 nie odrywajac wzroku, staraj si¢ rozpoznaé
sasiednie wyrazy (z prawej i lewej strony oraz nad i pod wyrazem obserwowanym).
» Wybieramy taka gazetg, ktora ma szpalte wickszg niz nasze obecne pole widzenia;
ustawiamy wzrok po srodku szpalty 1 czytamy przesuwajac wzrok z géry na dot.
» Whpatruj sie¢ w jeden punkt w przestrzeni z rownoczesng probg dostrzezenia jak
najwickszej i1losci obiektéw potozonych obok.

Cwiczenie 3. Skracanie czasu fiksacji

Zakry] na utamek sekundy par¢ wyrazow (np. jasny cien) kartka lub dlonig, powtorz te
wyrazy gtos$no lub w myslach, a nastepnie sprawdz poprawnos¢.

jasny cien ciepte mleko
goracy sos ztota moneta
biaty kolor lipcowy upat
cate osiedle dobry uczen
kolejny rok otwarte drzwi
ciepty obiad siwa kobieta

Zadanie domowe:
» Cwiczenie to mozesz powtorzy¢ z parami liczb i sylab, np.:

251 67 da 905 lag na
908 53 su 709 wan re
579 41 425 du git fa
56 567 007 te sza ry

34 169 f1 890 tat 1la



Cwiczenie 4. Czytanie ze wskaznikiem

Przygotuj sobie ksigzke. Ustaw wskaznik (otowek, dtugopis, patyczek, itp.) pod pierwsza linijka
tekstu 1 przesuwaj go wzdtuz linii. Patrz na tekst, ktory wskazuje ci wskaznik i czytaj go. Ruch
wskaznika musi by¢ najpierw od poczatku do konca linijki, a w kolejnych éwiczeniach prowadz
wskaznik blizej $rodka, nie dochodzac do marginesow. Dzigki systematycznym ¢wiczeniom twoj
zakres pola widzenia bedzie wigkszy i nie musisz juz wtedy uzywac¢ wskaznika.

Zadanie domowe:

» Przesuwaj wzrok wzdhuz linii w jednym w drugim kierunku. Nastgpnie wykonaj to ¢wiczenie
ze wskaznikiem.
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Cwiczenie 5. Szybko$¢ postrzegania i koncentracja uwagi
Kazdy z symboli oznacza jedng liter¢. Wpisz jak najszybciej odpowiednie litery pod symbolami.
Zmierz i zapisz czas. Takich ¢wiczen wykonuj réwniez wiele w domu.

© o % # * X © T
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Zadanie domowe:
» Wyszukaj jednakowe pary. Zmierz i zapisz czas.
7482618065 6598342721 86058423621  00567mnityr  dsafrgtyhi
7482818065 6598342721 86058427621  00567mnltyr  dsafrglyhi
GFRTYUIZ POZRTYWE MNOYGFCX  Anmnioytp mno54679myr
GFRTPUIZ POZYTYWE MNOYGFCX  Anmnioctp  mno54678myr

PORADNIK opracowata p. mgr Wioleta Styputa
Wykorzystano materiaty zamieszczone na stronie: http://www.ore.edu.pl



