


| LAPAMIETYWANIE

Tutaj masz podstawowe
sposoby utatwiajace
zapamietywanie

tovarzane
P
P 3
[

czyli to, w jaki sposob

informacje z pamieci
krotkotrwatej przenosimy
do pamieci dtugotrwatej!

PAMIEC KROTKOTRWALA —— PAMIEC DUGOTRWALA




Powyzszy schemat jest idealnym przyktadem systematycznej nauki.
Jesli uczysz sie od wrzesnia w miare regularnie to nie bedziesz miat
zalegtosci, ktore pozniej trzeba w krotkim czasie nadrobic.

Jesli jednak dopiero teraz zrozumiates, ze masz mato czasu na
Bowtorkl— musisz wtaczycC najszybszy bieg - czyli nauke

tyskawiczna.
NAUKA BLYSKAWICZNA

Ale zanim zaczniemy to przyda sie omowic kilka waznych kwestii...
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PO PIERWSZE: SELEKCJA

Im mniej masz czasu, tym sprawniej musisz przeprowadzac selekcje.
Odsianie nieistotnych danych, odrzucenie zagadnien juz znanych,
uczenie sie na pamiec, Eromadzenle W airowm petnych sformutowan,
wielokrotne czytanie tekstu - to wszystko bardzo spowalnia prace.
Dlatego pamietaj: uczac sie ,na czas’, koncentruj sie jedynie na:

stowach-kluczach, nowych sformutowaniach, ktére beda Swiadczy¢ o tym, ze
spotkates sie z tym tematem;

konkretach (daty, nazwiska, nazwy, liczby, miejsca);

zagadnienia, ktdre juz znasz pomin od razu. To putapka! Mamy w zwyczaju
zwracania uwagi na to, co juz znamy, bo daje nam to naukowe poczucie
bezpieczenstwa, ale Ty tego nie rob. Oszczedzisz sity. Unikaj uczenia sie tego
samego po raz kolejny.



WSKAZOWKA!!
-

Aby co$ zapamietac, trzeba zmusic¢ do tego swoj mozg - wyksztatcic
tzw. ,Sciezke neuronowa’.

Mozna to zrobi¢ na dwa sposoby:

1) Sto razy powtorzyc¢ nowa dana. Obracac¢ stowem tak dtugo, az
zatraci swoj sens jezykowy, ale za to na trwate wejdzie nam do gtowy.

2) Zastosowac - wykorzysta¢c natychmiast w otoczeniu zagadnien,
ktore sa nam dobrze znane i oswojone. W ten sposdb znaczaco
zwiekszamy site bodzca.



PO DRUGIE: METODY, KTORE ULATWIAJA

BLYSKAWICZNE PRZYSWAJANIE WIEDZY

LATAK SKOMASOWANY” Lata) mi ‘Vlallle

Popros o pomoc rodzine!

‘zapisz im szereg pytan i kaz sie Ipytac o kazdej porze
dnia i nocy, zeby juz sie odczepili od ciebie -

wysil sie i odpowiedz:

‘mozesz tez usiasc na kanapie, a kazdy cztonek
rodziny kolejno wyskakuje ZjakImS pytanie - wstyd,
ze wyjdziesz na mato bystrego, to dobra motywacja,
zeby tyknac bezbolesnie mata dawke wiedzy ©



| PO DRUGIE: METODY, KTORE ULATWIAJA

BLYSKAWICZNE PRZYSWAJANIE WIEDZY

,POGADANKA DLA KAKTUSOW” czyli monolog
pod adresem wyimaginowanych stuchaczy

|

Jesli zaangazujesz emocje (a tak jest, gdy w cos sie
bawisz) lub zastosujesz wiedze (a tak jest, gdy np.
wygtaszasz referat) - to szybko zapamietasz; dlatego
opowiadanie roslinom w Twoim pokoju, czego sie
aktualnie uczysz, zadawanie im podchwytliwych
pytan i wysmiewanie sie, ze nie wiedza takich

prostych rzeczy - pomaga; uczac kaktusy, sam
uczysz sie btyskawicznie;



PO DRUGIE: METODY, KTORE ULATWIAJA

BLYSKAWICZNE PRZYSWAJANIE WIEDZY

~WZROK - StUCH - RUCH"

<> P

,W ostatniej chwili” czesto oznacza: ,w zdenerwowaniu”; a cztowiek
zdenerwowany musi sie rusza¢, chodzi¢, mowi¢, machac rekami:

Z te?o mechanizmu skorzysta{i - mow, stuchaj tego - co mowisz (to
wcale nie takie tatwe) i przy okazji poruszaj clatem; im mniej mamy
czasu, tym zaczynamy chodzic szybciej; i dobrze; nie przejmuj sie

tym, tylko rytm stow dopasuj do rytmu marszu;




PO DRUGIE: METODY, KTORE ULATWIAJA

BLYSKAWICZNE PRZYSWAJANIE WIEDZY

W KOLO MACIEJU”

najlepsze sa do tego FISZKI - czyli mate karteczki, na ktorych zapisujesz wiedze
konieczna do opanowania; przerzucasz kolejno strony w takim samym tempie i
btyskawicznie odpowiadasz na pytania; konczysz zdania, podajesz wymagane
fakty; pierwszych kilka karteczek ,potkniesz” btyskawicznie, ale wcale ich nie
odrzucasz - niech sie wiedza utrwala; ty uczysz sie dalej; robisz to tak dtugo, az
wszystkie fiszki beda dla ciebie rownie tatwe;




OSTATNIE | CHYBA NAJWAZNIEJSZE...

O sile motywacji chyba nie trzeba mowic zbyt wiele...

To wtasnie ona sprawia, ze cos robimy z sercem i zapatem, rezygnujac z
innych, nawet obiektywnie przyjemniejszych zajec, na rzecz pracy; jej
brak powoduje rozprezenie, brak zdolnosci koncentracji i udawanie
uczenia sie; wielka sita nauki w ostatniej chwili jest naturalna;

to - do czego zabierafes sie tygodniami i nie wiedziafes, ,jak ugryzc’,
nagle po prostu Cie wchtania. Teraz wszyscy ZtODZIEJE MOTYWAC]I
ZNIKAJA; dlatego nauka btyskawiczna, w ostatniej chwili, w stresie, ma
wiele dobrych stron © \




CZYM SA

Mnemotechniki to ,sztuczne” sposoby

utatwiajace zarowno kodowanie, jak i odtwarzanie
nowych informacji.

Jest to zbior dziatan umystowych, dzieki ktéorym mozemy
trwale przyswoicC wiedze i sprawnie nig operowac. Techniki
te ufatwiaja nam szybko i skutecznie zapamietywac.
Uzywanie techniki pamieciowych zaréwno podczas
treningu, jak i stosowanie ich w zyciu codziennym,

korzystnie wptywa na poprawe funkcjonowania naszej
pamieci!

atol Coto jest
mnemotechnika?

Nie pamigtam.




Uzywajac mnemotechnik, podwyzszamy swoje
umiejetnosci potrzebne w zapamietywaniu
takie jak:

L |

wyobraznia koncentracja uwagi kojarzenie




WYOBRAZNIA

Dzieki wyobrazni, zapamietywanie moze stac sie ciekawe, zabawne i
przyjemne!



KONCENTRACJA UWAGI

\ {I’stawowa umiejetnos¢

zapamietywania czytania stuchania rozwigzywania zadan



kojarzeniu

Towarzyszace takim potaczeniom emocje rowniez sprzyjaja wiekszej
skutecznosci zapamietywania.



DROG) UCZNIU!
NIE TRAC CZASU NA:

usprawiedliwianie sie, ze masz przeciez tyle innej pracy;

uzalanie sie nad soba, jaki ciezki masz ten rok;

d’rugotrwa’re .przestawianie sie” z pracy, czy rozrywki na nauke i z
jednego przedmiotu na drugi;

zbieranie materiatdw, przygotowania i wyszukiwanie sposobdéw, jakimi
bedziesz sie uczy¢, kiedy juz zaczniesz;




JESZCZEJEDNO... P ‘

Gdy udajesz, ze sie uczysz, mozesz pozwoli¢ sobie na udawanie, ze
odpoczywasz. Ale, gdy pracujesz na petnych obrotach, musisz
adekwatnie do wysitku odpoczywac. Sprawa nabierania sit to staba
strona wielu osdb. Niektorzy z Was umieja bardzo ciezko pracowag,
ale i tak sa mato efektywni, bo zle odpoczywaja.
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ODPOCZYNEK NAPRAWDE
RACJONALNY

Nie mieszaj pracy z nauka - albo jedno albo drugie.
Wyjdz z domu - miejsce, gdzie pracujesz, ma stuzyc i kojarzyc ci sie tylko z tym.

tesll skonczytes prace - odejdz od biurka, stotu, wyjdz z biblioteki. Zmien otoczenie,

edzie to dla Twojego mdézgu jednoznaczny sygnat, ze czas przestawié sie inny rodzaj
aktywnosci.

Wytacz wszystkie bodzce - cisza, naturalne Swiatto, spokodj, a czasem nawet sen, sa
konieczne, by Twoje ciato i uktad nerwowy regenerowaty sie. Dlatego zawsze lepiej
zdrzemnac sie pét godziny, niz przesiedzie¢ godzine przed telewizorem.

Zuzyj energle - pozy éla siedzaca, nieruchoma - meczy, a takze doprowadza do tego, ze
nie zuzyteS nag roma zonej przez czas nauki energil i musisz 5|e jej pozb \éc Spacer
wizyta na p+ywa ni, ostre porzadki, stowem - zmeczenie czysto fizyczne, to balsam dla
udreczonej nauka duszy.

Wycisz sie - czyli zanim zaczniesz od‘ooczywac skoncz zaplanowana prace. Wypoczynek
,Z obowiazkami na karku” jest ty o pseudowypoczynkiem. To strata czasu, bo
emocjonalnie nie zamknates JESZCZE problemu.
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Prezentacja opracowana na podstawie artykutu ,Nauka btyskawiczna”

z czasopisma ,Cogito’.

Dziekujemy za uwage!




