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SPOSOBY NA SKUTECZNE UCZENIE SIE | ZAPAMIETYWANIE

Co warunkuje lepsze zapamietywanie?

Lepiej zapamietujemy, gdy:

powtarzamy materiat ze zrozumieniem,

podejmujemy nauke czesciej i przyswajamy materiat mniejszymi porcjami,
recytujemy na gtos,

ilos¢ powtdrzen jest wieksza niz konieczna do nauczenia sie materiatu,
powtarzamy raczej catosc niz czesci,

powiemy sobie, ze mozemy (zaufanie we wtasne mozliwosci),

unikamy zaktécen w nauce.

Koncentracje na zadaniach utatwi:

Woda. Odpowiednie nawodnienie zapewnia prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Ma to
bezposredni zwigzek z koncentracjg; odwodnienie automatycznie obniza zdolnos$¢ koncentracji
(zanim jeszcze dziecko poczuje, ze jest spragnione);

Sen. Jest niezbedny do regeneracji ciata i umystu. Dziecko, ktdre sie nie wyspato, bedzie mieé
problemy z koncentracjg uwagi;

Prawidtowe odzywianie. Nalezy dostarcza¢ organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych, mineratéow, witamin i przeciwutleniaczy. Owoce, ziarna zbéz, orzechy i migdaty sa
zrédtem niezbednych witamin, mineratéow i kwasow ttuszczowych. Pokarmy dziecka powinny by¢
bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe. Unikamy cukru, stodkich napojéw, dbamy o regularne
positki.

Stan zdrowia dziecka. Pamietajmy, ze choroby (katar, kaszel, swedzgca wysypka, ugryzienia np.
komardéw, bdl gtowy) majg bardzo negatywny wptyw na mozliwosci dziecka w zakresie skupiania
uwagi;

Optymalna temperatura;

Przewietrzone pomieszczenie;

Cisza.

O czym warto wiedzie¢, by uczy¢ sie skuteczniej?

1. Pamiec asocjacyjna - skojarzeniowa.

Cztowiek zapamietuje przez skojarzenia. Kazdy rodzaj informacji w naszej pamieci jest potgczony z
innymi informacjami. Na przyktad, jakie skojarzenia wywotuje stowo ,,jabtko”?

czerwone, zielone, kwasne, stodkie, ugryzione, Apple, drzewo, sad, jabton, niedaleko pada jabtko od
jabtoni

Aby dobrze przyswoic sobie informacije i méc jg bez problemu przypomniec sobie, warto:

e w chwili jej otrzymania powigzaé jg z czyms znajomym;
e styszgc nowy materiat kojarzy¢ go z informacjami, ktére juz s3 nam znane;

Wazne, by uczniowie przed dang lekcjg, czy nowg lekturg zastanowili sie, co na ten temat juz
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wiedza.
Skojarzenia — ze sobg i z wlasnym doswiadczeniem. Kazdy z nas poznaje swiat, zbierajgc osobiste
doswiadczenia. Najlepiej zapamietujemy to, co sie wigze z nami, bo wptywa na naszg zdolnos¢
przetrwania. Dobrze jest poznawang wiedze odnosi¢ do tego, co najwazniejsze na swiecie, czyli do
siebie i wykorzystywa¢ wtasne doswiadczenia.
Osobiste doswiadczenia pomagajg w zapamietaniu informacji i utatwiajg wydobycie tych
informacji z pamieci.

2. Wizualizacja.
Polega na kojarzeniu obrazu z nowg informacjg. Wyobraznia jest niczym nieograniczona i mozna z
niej czerpa¢ do woli. Nie musi by¢ logiczna i zwykle nie jest. Uruchamia prawg potkule mézgu, z
ktérej w szkole generalnie rzadko sie korzysta, a szkoda. Mozna jej uzy¢ do zapamietywania i
lepszego rozumienia materiatu, odwotujac sie do metafor i wizji. Np. wyobrazajac sobie daty,
ktére sie poruszajq i maszerujg gesiego robigc Smieszne miny.

3. Zabawa w nauczyciela.

Jezyk wewnetrzny najbardziej sprzyja przyswajaniu nowych informacji. Aby nauczy¢ kogo$ lub
powtdrzy¢ to, czego sie nauczyliSmy wtasnymi stowami, niezbedne jest nalezyte zrozumienie
materiatu. Dlatego doskonatg metoda jest stwarzanie uczniom warunkow, w ktérych beda mogli
swojg wiedze przekazac¢ innym uczniom (lub rodzenstwu/rodzicom w domu).

4. Krzywa zapamietywania.

Krzywa zapamietywania pokazuje, ze po kilku miesigcach, jesli sie nie powtarza materiatu, to poziom
zapamietywania jest rzedu 20 procent. Natomiast nawet po krétkim powtdrzeniu, ktére trwa kilka
minut, nastepnego dnia, potem po tygodniu i jeszcze raz w miesigcu poziom zapamietywania po
szesciu miesigcach osigga 90 procent. Pamieé¢ bowiem dla mézgu jest tym czym sita dla miesni.
Nalezy ja ¢wiczy¢ tak jak site miesni.

5. Efekt pierwszenstwa i Swiezosci.

Na zapamietywanie informacji duzy wptyw majg formy jej przekazywania. tatwiej jest
zapamietywa¢ informacje, ktére podawane s3 na poczatku lub kohAcu tzw. ,EFEKT
PIERWSZENSTWA” i ,,EFEKT SWIEZOSCI".

Dlatego tez dobrym sposobem na przyswojenie nowej wiedzy jest taki podziat materiatu, aby byto

w nim mozliwie duzo poczatkéw i koncéw czyli podzielenie tresci na mniejsze porcje, ktére mozna

na przyktad oddzielnie zatytutowad. Podczas lekcji, czy uczenia sie danego materiatu zwykle uczen
najlepiej zapamietuje to, co byto na poczatku i na koricu. Dzielgc czas nauki na dwie minisesje z
kilkuminutowymi przerwami, mozna uczyni¢ nauke bardziej skuteczna.

6. Sporzadzanie notatek obrazkowych.

Sporzadzanie notatek obrazkowych pocigga za sobg konieczno$s¢ wspétpracy obydwu pétkul
mozgowych, co pozwala na optymalne zaangazowanie wszystkich mozliwosci zdobywania wiedzy.
Zebranie wielu informacji w kilku rysunkach, wymaga uprzedniego zrozumienia i przyswojenia
tresci. Poniewaz nasza pamie¢ wizualna jest lepsza od semantycznej (skojarzeniowej, stownej),

znacznie lepiej przypominamy sobie szczegoty obrazu niz elementy zapisanej tresci.
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Opracowujgc notatki do zapamietania, wykorzystaj kotwice wzrokowe:

e kolor

e podkreslenia, podswietlenia, wyrdznienia

e pogrubienia

e zmienng wielkos¢ liter

o wykrzykniki

e podpisy

e skojarzenia

e wykresy, ramki, tabelki

e mapy mysli i powigzan.

7. Przerwy.

Po co sg przerwy? Budowa drogi wymaga czasu. Podtgczenie do niej innych drég w taki sposdb, zeby
ruch odbywat sie ptynnie — takze. Po kolejnych powtdrzeniach i przyswojeniu nowego materiatu
trzeba zmienic¢ kierunek przeptywu ruchu i informacji — na nowo okresli¢, ktdra droga jest gtdwna,
a ktéra podporzadkowana. To tez wymaga czasu i ciggtego eksperymentowania z ptynnoscig ruchu.
Niekiedy trzeba dobudowac wielokierunkowe slimaki lub ronda faczace wszystko w catosé. Projekty
powstajg na biezgco, w miare potrzeb.
Przerwy nie sg wcale stratg czasu.
Poznane wiadomosci muszg sie w gtowie pouktadaé, znalez¢ swoje miejsce w pamieci, wyztobié
nowe Sciezki przeptywu informacji w mézgu i powigza¢ z innymi informacjami.
To dla umystu sporo pracy do wykonania, juz poza naszg kontrola.
W czasie przerwy mozna:

e zmienié pozycje ciata, da¢ odpoczaé¢ umystowi, oczom, uszom;

e przejsc sie, pogimnastykowac;

e napic sie wody, nawadnianie organizmu jest konieczne, a czesto sie 0 nim zapomina.

Opracowano na podstawie: ,,Jak uczy¢ sie szybko i skutecznie?” |. Drapeau



