Techniki zapamietywania

Sposobdw na lepsze zapamigtywanie jest wiele. Mozesz wybrac te, ktore sa dla
Ciebie najskuteczniejsze i najprzyjemniejsze.

Przede wszystkim jednak zacznij od treningdw poprawiajacych pamie€ |
koncentracje. Potem przejdz do konkretnych technik zapamigtywania.
Oto kilka z nich.

1.5kojarzenia

W tej metodzie wszystko zalezy od Twojej wyobrazni. Chodzi o to, by trudne do
zapami¢tania informacje podzieli¢ na czgsci 1 powigzac je z okreslonymi
skojarzeniami.

Musisz na przyktad zapamigta¢ nowy numer telefonu do kolezanki. Podziel go
na czesci. Kazdg grupe cyfr potacz w mysli z
konkretnymi obiektami lub faktami, np.
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Grupowanie
To bardzo prosta metoda, ktora polega na dzieleniu duzej porcji informacji na
mniejsze grupy. Liczba grup zalezy od ilosci informacji do zapamigtania oraz
kryteriow dzielenia tych informacji na kategorie.

Przyklad: musimy zapamietac liste zakupow.
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albo na grupy produktow, w zaleznosci od sklepu, w ktorym musimy je kupic.
«Spozywczy przy domu: ser, masto, jogurt, butki

«Warzywniak Pani Kasi: cebula, ogérek, pomidory

«Drogeria: chusteczki higieniczne, zel pod prysznic, szampon

«Sportowy: skarpetki

Mapa mysli
Mapa mysli to kreatywna technika robienia notatek, ktora polega na
przedstawieniu informacji w sposob graficzny.
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Na mapie mysli:
«wyraznie widac, co jest bardzo wazne, a co mniej istotne

«kluczowe informacje znajduja si¢ w centrum, informacje dodatkowe sa
umieszczone dalej od srodka

«mozna caly czas dopisywaé¢ dodatkowe informacje

JAK STWORZYC MAPE MYSLI?

- Wez duzg kartke. Im wigksza, tym lepsza. Pot6z ja poziomo na biurku lub
podiodze.

- Na $rodku kartki napisz temat gtowny notatki. Najlepiej, jesli bedzie mie¢
forme¢ kolorowego obrazka. Jesli wolisz pisa¢, uzyj kolorowych flamastrow.

- Od gtownego tematu tworz odgatezienia. Im dalej od tematu-centrum, tym
ciensze.

- Pisz drukowanymi literami. Dzig¢ki temu mapa bedzie bardziej czytelna.



- Ozdabiaj mape rysunkami. Spraw, by przyciggata wzrok — to utatwi
zapamigtywanie.

- Kazde stowo powinno si¢ znajdowac na oddzielnej linii lub w otoczce.

- Najwazniejsze stowa powinny by¢ wyraznie zaznaczone.

4. Akronimy
Ta technika polega na zamianie informacji, ktora musimy zapamigtaé, na inne
stowo lub zdanie, ktore tatwiej nam przyswoic.

Stowo lub zdanie tworzymy, uzywajac liter z wyrazu badz zdania, z ktorym
mamy trudnosci. Technika jest bardzo przydatna, jesli chcemy doktadnie
zapamigta¢ ciag wyrazow bez zadnych zmian.

Jak sie uczy¢ efektywnie

Czy wiesz, ze najszybciej zapamigtujesz, kiedy wuczysz si¢ aktywnie?
Przyswajasz zaledwie 10% tego, co czytasz 1 az 90% tego, co mowisz lub
robisz!

Wykorzystaj to podczas nauki angazujac cate ciato.
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Matematyka

%))

OBSERWUJ SEUCHAD Mow PISZ

nna glos

U

vyl
zadania koledzw
tub.. sobie

Zasady efektywnej nauki

POZBADZ SIE ,,ROZPRASZACZY”
Zanim rozpoczniesz nauke, schowaj do pudetka lub szuflady wszystkie
,rfozpraszacze” uwagi: telefon, pilot od telewizora, smartwatch.
W pomieszczeniu, w ktorym si¢ uczysz, powinna panowac cisza.

NIE ODKEADAJ NAUKI ,,NA POZNIEJ”
Tym, co najbardziej blokuje w przyswajaniu wiedzy, jest §wiadomos$¢ ogromne]
ilosci materiatu. Zaczynajgc wczesniej 1 uczac si¢ systematycznie, nie musisz
pochfania¢ niewyobrazalnych porcji wiedzy w krotkim czasie. Odwlekanie
nauki powoduje nawarstwianie si¢ materiatu, ktory trzeba jeszcze powtdrzy¢ i
ogromny stres. Pamigtaj, ze efektywnie znaczy systematycznie!

UCZ SIE PARTIAMI
Nauka jest duzym wysitkiem dla umystu. Po pewnym czasie nauki ,,non stop”
mozg zaczyna pracowaé na zwolnionych obrotach i zapamigtuje mniej. Dlatego
tatwiej przyswoisz sobie mate porcje materiatu, uczac si¢ regularnie.

TRENUJ PAMIEC | KONCENTRACJE
Przeznaczaj na trening tylko 5 minut dziennie. Nauczysz si¢ szybciej skupiac i

zaczniesz popetnia¢ mniej bledéow podczas rozwigzywania zadan. Oto kilka
propozycji ¢wiczen:



wZobacz to” czyli wizualizacja

Usiadz wygodnie. Zamknij oczy. Oddychaj gieboko. Wyobraz sobie siebie na
plazy. Zastanoéw si¢, jak ona wyglada, jaka jest pogoda i jakie styszysz dzwigki.
Mozesz nawet dotkng¢ piasku! Pozostan z tym obrazem przez chwile. Powoli
otwoOrz oczy.

Umyj zeby lewq rekq

Jesli na co dzien wszystko robisz lewg reka, wykorzystaj prawg! To pobudzi
modzg do intensywnej pracy, a Ciebie zmusi do wigkszej koncentracji. Podobnie
dziata wybranie innej drogi do szkotly, niz ta, ktorg zwykle idziesz czy zmiana
kolejnosci czynnosci, jakie wykonujesz rano. Jes$li przewaznie zaczynasz od
porannego prysznica, to tym razem w pierwszej kolejnosci zjedz $niadanie.

Policzw myslach od 100 do 1.
Jesli udato Ci si¢ bez problemu, sprobuj policzy¢ od 100 do 1, ale co 3 liczby:
100, 97, 94 itp.

»W dwuszeregu zbiérka”
Napisz na kartce 10 dowolnych liter w taki sposob, by nie tworzyly wyrazu.

Zapamigtaj je: przez 2-3 minuty powtarzaj na glos 1 ukltadaj kolejnos¢ w
pamieci. Zegnij kartke, zakrywajac napisane litery. Sprobuj je odtworzy¢.
Odegnij kartke 1 sprawdz, czy wszystko si¢ zgadza. Kolejnym razem sprobuj z
20 literami lub ksztaltami.

»Narysuj artykut”

Wybierz sobie dowolny krotki artykut z gazety lub Internetu. Przeczytaj go
uwaznie 1 na jego podstawie narysuj najwazniejsze informacje w formie mapy
mysli. Wro¢ do rysunku nastgpnego dnia i1 sprobuj opowiedzie¢ tres¢ tekstu
tylko na podstawie rysunkowej notatki. Jak duzo udato si¢ zapamigtac?

MOW DO SIEBIE LUB DO... KOTA
Powtarzanie na glos znacznie przyspiesza zapamigtywanie informacji. Mozesz
opowiadac¢ tres¢ lektury swojemu zwierzakowi albo samemu sobie :)

NIE LEKCEWAZ POZORNIE EATWYCH TEMATOW
Bez kilku powtorzen i wyraznej intencji nauczenia si¢ czego$, hawet najprostsze

rzeczy wyleca z glowy.

Zrédlo; www. takzdam.pl
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