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W rubryce ,Jak uczy¢ ucznidw uczenia sie” rozpoczynamy comiesieczny cykl
eduKREACJA.
Przypominamy, ze artykuty oraz kompatybilne z nimi kursy bedg obejmowaty
nastepujace tematy:
= Techniki zapamietywania
= Efektywne czytanie
* Notatki

= Od marzenia do sukcesu

Od tego miesigca, beda ukazywaty sie kolejne artykuty dotyczace ,Technik
zapamietywania”. Roéwnolegle z nimi, pojawig sie kolejne lekcje kursu. Trenujac
systematycznie, bedziecie mogli sprawnie postugiwac sie swojg pamiecia, uzywajac technik

zapamietywania.

Cel

Celem cyklu artykutdéw i kursu jest przekazanie wiedzy o efektywnych technikach
pamieciowych oraz o ich praktycznym zastosowaniu. Informacje te i wykonywane éwiczenia
przyczynig sie do wzrostu umiejetnosci zapamietywania. Dzieki temu bedziecie mogli

wykorzystywac¢ poznane techniki na lekcjach, utatwiajgc uczniom nauke.



Krok po kroku

Umiejetnosci, ktére nabedziecie, nie pojawig sie od razu (z wyjatkiem korzystania
z niektérych mnemotechnik). Petng ich skutecznosé mozna osiggnaé¢ dopiero po pewnym
czasie ich stosowania i pracy z nimi. Najlepsze, co mozesz zrobi¢, to od razu wykorzystywac
poznane techniki w zyciu codziennym.

Jesli chcecie nauczy¢ sie szybko i efektywnie zapamietywaé, studiujcie ukazujgce sie
co miesigc rozdziaty i lekcje kursu. Determinacja, wytrwatoS¢ i systematycznos¢

w wykonywaniu ¢wiczen doprowadza Was do sukcesu.

Plan

W tym miesigcu przedstawimy zagadnienia, ktére stanowig wstep do zapoznania sie
z technikami pamieciowymi. Omdwienie tych tematéw przyczyni sie do zrozumienie

funkcjonowania naszego umystu oraz utwierdzi w koniecznosci stosowania mnemotechnik.
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BlFunkcije pamieci
S posoby zapamietywanial

W kolejnych miesigcach bedziecie poznawali techniki, ktére pozwolg zapamietywacd
ciggi informacji (od prostych wyrazéw po ztozone zdania), daty, numery telefonéw, kont itp.,

pomoga w opanowaniu ortografii, w nauce jezykdw obcych oraz wielu innych. Bedziecie

zaskoczeni jakg pojemnos¢ ma Wasza pamiec i jak sprawnie pracuje Wasz médzg.



Wstep

Dobra pamiec jest podstawg sukcesu we wszystkich dziedzinach zycia. Magazyn
naszej wiedzy opiera sie na procesie zapamietywania. Wiele niepowodzen szkolnych ma
swoje zrodto w nieodpowiednio wykorzystywanej pamieci. Kazdy cztowiek jest obdarzony
pamiecia, ale nie kazdy w peini potrafi ja wykorzystac.

Wiekszos¢ z nas nie zastanawia sie jak funkcjonuje nasz umyst i jak powinnismy sie
nim postugiwac. Wiele oséb uwaza, ze ma ,stabg”’ pamiec i nie podejmuje zadnych dziatan
w kierunku zmiany tej sytuacji. Poznanie odpowiedniej ,instrukcji obstugi moézgu” pozwoli
nam zwiekszy¢ efektywnos¢ nauki i pracy. Jednym ze sposobdw wykorzystania mozliwosci
pracy naszego mozgu jest stosowanie technik zapamietywania i tworzenie notatek w postaci
map pamieci (ten temat zostanie oméwiony w osobnym dziale NOTATKI — mapy umystu).
Uzywanie mnemotechnik wymaga od nas zmiany sposobu myslenia o nauce oraz
kreatywnego podejscia do tego procesu. Chcac sprosta¢ wymaganiom dzisiejszych czasow,

musimy siegng¢ po nowe metody pozyskiwania, utrwalania i wykorzystywania informaciji.

Oto kilka zasad, wedtug ktérych funkcjonuje nasza pamie¢:

Waznos¢é

Naturalne jest to, ze z wiekszg tatwoscig zapamietujemy informacje, ktére sg dla nas
wazne, jakby ,same zostawaty nam w glowie”. W przypadku spraw dla nas waznych,
motywacja wewnetrzna jest na tyle silna, Zze koncentracja osigga bardzo wysoki poziom.

Jednym stowem: zapamietywanie jest tym trwalsze, im wieksza chec¢ i gtebsze przekonanie

0 potrzebie zapamietania.



Swiezosé
Wszyscy wiemy, ze swiezo przyjete informacje, tatwiej odtworzy¢. Odpowiedzialna za
to jest pamie¢ krotkotrwata. Chcac zapamietaé informacje na diuzej, nalezy powtérzyc je,

aby zostaty przetransportowane do pamieci diugotrwate;j.

Otoczenie

Moze ono zaréwno przeszkadzaé w zapamietaniu, jak i wspieraé je. Same bodzce
stuchowe moga dziata¢ w dwojaki sposéb. Niektérych z nas rozpraszajg, innym fatwiej
i przyjemniej pracuje sie przy muzyce. Znaczenie ma takze porzadek w miejscu pracy, jego
atmosfera, zapach i inne. W pdzniejszym przywotywaniu informacji, mozna pomagac¢ sobie,

wykorzystujgc bodzce dziatajace na nasze zmysty w otoczeniu, w ktdrym sie uczyliSmy.

Poczatek i koniec

Najskuteczniejsze zapamietywanie poczatkowych i koncowych informaciji cyklu, to tzw.

.efekt poczatku i konca”. Najwieksze trudnosci mamy z odtworzeniem informacji

»Srodkowych”.

Przerwa

Nasza koncentracja spada po kilkunastu-kilkudziesieciu minutach uczenia sie. Wtedy
nauka jest nieskuteczna. Wystarczy kilka minut przerwy, aby powtdrnie uzyskaC wyzszy
poziom koncentracji i méc wrocic do nauki. Ponadto, ,rozbijajac” blok nauki na krotsze,

mamy wiecej ,poczatkow” i ,koncow”, ktore sg najlepiej zapamietywane.



Zapamietywanie to proces odpowiedzialny za kodowanie (rejestrowanie),
magazynowanie (przechowanie) i odtwarzanie docierajgcych do nas informacji. Nasze
zmysty caty czas rejestrujg bodzce ptyngce ze swiata, lecz wiekszo$¢ z nich trafia do

naszego mozgu bez naszego zaangazowania i dlatego nie jesteSmy w stanie ich odtworzyc.
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Kodowanie (rejestracja) jest pierwszym krokiem do skutecznego zapamietywania.
Rejestrujemy te informacje, ktére wyrdznig sie, zwrdcg naszag uwage. Musimy by¢ swiadomi
naptywania nowych wiadomosci, po czym, dzieki powtérkom, ,transportujemy” je do pamieci
diugotrwatej. Mozliwos¢ zmagazynowania informacji w duzym stopniu zalezy od
intensywnosci pierwszego zapisu. Z tego wzgledu specjalne sposoby podania wiedzy,
utatwiajace jej zapamietywanie, sg niezwykle wazne. Nalezg do nich miedzy innymi
mnemotechniki, ktére wykorzystujg wszystkie czynniki sprzyjajgce powstaniu mocnych
Sladéw pamieciowych.



Magazynowanie (przechowywanie) informacji w pamieci dtugookresowe, to proces, na
ktéry mamy mniejszy wptyw. Do przechowywania informacji stuzg rézne rodzaje pamieci.
np. pamie¢ krotkotrwata, dtugotrwata. Trwate przechowywanie informacji zwigzane jest
z chemicznymi i strukturalnymi zmianami w moézgu. Proces ten nie jest catkowicie

wyjasniony.
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Odtwarzanie (przypomnienie), to moment, w ktérym przywotujemy zakodowane
informacje. Proces ten mozna usprawni¢ pod warunkiem, ze bedziemy prawidiowo
zapamietywali.

Wedtug Necki konsekwencjg okreslonego zabiegu kodujacego jest zapisanie obiektu
W magazynie pamieci trwatej zgodnie z przypisang mu ,nalepkg”’ kodujaca. Skutecznosc
pozniejszego przywotania pamieciowego zalezy przede wszystkim od uzycia tego samego
kodu przywotujgcego, ktéry zostat uzyty podczas zapamietywania. Jesli wiec zakodowalismy
obiekt w sposob nietypowy, wzrasta szansa na pézniejsze nietypowe lub niestandardowe
uzycie zapamietanej informacji. Jezeli postuzylismy sie kodem alternatywnym, mozemy
liczy¢ na przypomnienie sobie przechowywanej informacji w réznych sytuacjach

i kontekstach, niekiedy dos¢ odlegtych od kontekstu, w ktdrym jg zapamietano.



Kazda przyjmowana przez nas informacja musi pokona¢ 3 stopnie, aby mogta
pozosta¢ w naszej pamieci na state. Stuzg do tego trzy rodzaje pamieci. Pierwszy z nich, to
pamie¢ bezposrednia, nastepnie — krétkotrwata (operacyjna) i kolejna — diugotrwata
(trwalg, stata).
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Pamie¢ bezposrednia (sensoryczna, zmystowa) jest najkrotsza. Gromadzg sie w niej
wszystkie informacje odbierane przez nasze zmysty, ale krazg tylko przez kilka do
20 sekund i potem ,ulatniajg sie”. Niektorzy badacze twierdza, ze wrazenia rejestrowane
przez pamie¢ bezposrednig sg gdzie$ magazynowane i powracajg w czasie snu.

W procesie trwatego zapamietywania i uczenia sie, pamieé ta nie odgrywa wiekszej

roli. Istotne znaczenie majg tu pozostate rodzaje pamieci: krétkotrwata i dlugotrwata.



Jedli w momencie odebrania bodzZca, zostanie stworzone potgczenie myslowe,
wowczas informacja przesytana jest do pamieci krétkotrwatej i pozostaje w niej do
30 sekund. Wybierane sg jedynie informacje interesujace, wazne i te, ktére nam co$
przypominajg. Gdy w tym czasie co$ nas rozproszy, nie sg one wtasciwie uporzadkowane
i Zzmagazynowane” tam, gdzie ich potem szukamy.

Pamie¢ krotkotrwata ma ograniczong pojemnos¢, ktéra nie zalezy od ogélnej ilosci
informaciji, lecz od ilosci odrebnych, zakonczonych czesci, ktora jest stata i wynosi 7 (+/— 2)
elementéw, czyli od 5 + 9. Praktycznie oznacza to, ze czlowiek zapamietuje z jednakowg
trudnoscia 7 cyfr, 7 stow lub 7 logicznych zdan. Lewa pétkula mézgu odpowiada za pamieé

krotkotrwata.

W pamieci diugotrwatej (trwatej, statej) przechowywane sg wiadomosci nabyte
w czasie nauki (miedzy innymi dzieki powtérkom) oraz uzyskane w wyniku doswiadczenia
zyciowego. Ten rodzaj pamieci stanowi zrodio wszelkiej wiedzy i umiejetnosci cztowieka.
Jest ona pod nadzorem prawej pétkuli moézgu. Posiada praktycznie nieograniczong
pojemnosc.

Informacje przechowywane przez pewien czas w pamieci krotkotrwatej mogg
przeksztatci¢ sie w pamie¢ dlugotrwatg, o ile nic nie zaktdéci tego procesu. Musimy je
powtarzaé, wizualizowaé, taczyé, acatly ten proces powinien odbywaé sie przy duzym
poziomie koncentracji uwagi. Informacja, ktoéra trafia do pamieci trwatej jest odpowiednio
przeksztatcana, sortowana, grupowana i klasyfikowana. Przeksztatlcania pamieci

krotkotrwatej w dtugotrwatg nosi nazwe konsolidacii.
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Co mozemy zrobi¢, zeby skutecznie zapamieta¢ nowe wiadomosci?
Omoéwimy podstawowe sposoby utatwiajgce zapamietywania i czynniki wptywajgce na
ten proces.

1.POWTARZANIE

ZAPAMIETYWANIE

3. PRZEZYWANIE

Co prawda fundamentem efektywnego uczenia sie jest powtarzanie, ale jesli
zapamietywanie ogranicza sie do tej czynnosci, to mamy do czynienia ze zwykltym
~wkuwaniem”. Jednak powtdrek potrzebujemy nawet wtedy, kiedy zastosowalismy
mnemotechnike. Nasz umyst dziata tak, ze aby zachowaé¢ w nim informacje na dhugo,
powtdérki sg konieczne. Chcac zwiekszy¢ skutecznos$é, nalezy powtarzaé informacje

z okre$long czestotliwoscia: po godzinie, po dniu, po tygodniu, po miesigcu. W celu
9

L5,




zapisania informacji w pamieci statej, nalezatoby jeszcze powtdrzy¢ materiat po pét roku,
badz po roku. Powtorki te, nawet jesli sg bardzo krétkie, mogg zaoszczedzi¢ wiele godzin na
powtdrne uczenie sie tego samego materiatu.

Mechaniczne uczenie (powtarzanie) uaktywnia naszg lewg potkule moézgu.

Nowe wyniki badan nad pamiecig dtugotrwatg wykazaty, ze czgsteczka o nazwie
CREB inicjuje synteze biatek, ktére tworza drogi taczace komoérki mozgu. Nie wszystkie
informacje sa zapisywane trwale, gdyz istnieje czgsteczka anty-CREB, ktéra przerywa
proces tworzenia biatek. Dzieki temu nie wszystkie docierajace do nas informacje, przezycia,
sg gromadzone w naszym moézgu. Czasteczka CREB zyje dtuzej niz anty-CREB. Kiedy
bodziec pojawia sie wiele razy (powtarzanie) ilo§¢ czgsteczek CREB jest wyzsza
i informacje pozostajg na state. (David Gamon i Allen D. Bragdon, 2003, str. 75-76)

Juz starozytni Rzymianie gtosili, ze powtarzanie jest matkg uczenia sie.
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Zacznijmy od przyktadu. Sprébuj zapamieta¢ w 10 - 15 sekund:

KO TA ST Y

TW CH CH

BU JE OR

Zapisz na kartce zapamietane zestawy liter.
| jak poszto? Ciezko? No céz... Te litery nic nam nie moéwig, trzeba je ,wku¢”.
A teraz sprawdz ile zajmie Ci zapamietanie zdania: Kot w butach jest chory.
1-2 sekundy? Wiesz skad taka réznica w czasie zapamietania pierwszego i drugiego
przyktadu? Tym razem rozumiates(-as) to, co miates(-as) zapamietaé. A teraz wré¢ do
pierwszego przyktadu i przeczytaj pary liter poruszajac sie z gory na dot, a nie z lewej do
prawej.

Ten przyktad najlepiej pokazuje jak ogromng role w procesie zapamietywania odgrywa

zrozumienie.
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Mozemy skutecznie zapamietaC nowg informacje przede wszystkim wtedy, gdy ja
zrozumiemy, co umozliwi powigzanie jej z tym, co juz wiemy. W przeciwnym razie naszemu
mozgowi trudno jest przyswoi¢ nowa, niezrozumiatg wiedze.

Zrozumienie to czynnik, ktéry pomaga réwniez odbudowac¢ zapomniang informacje,
dzieki temu, ze w zrozumianej zasadzie zawarty jest sposob dotarcia do niej lub jej
zrekonstruowania.

Jesli nie rozumiemy tego, czego sie uczymy, pozostaje nam mechaniczne ,wkuwanie”.
To ,usypia” nasz mozg i wytagcza myslenie. Taki sposdb zapamietywania jest 20-krotnie
nizsza od rozumowego.

Skutecznemu zapamietywaniu sprzyja uporzadkowanie informacji. Kazdy z nas ma
swoj sposob organizowania nowej wiedzy. Jest ona grupowana, fgczona w kategorie,
klasyfikowana. Tutaj ogromng pomoca okazujg sie notatki, o ktérych bedzie mowa

w osobnym dziale.
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Jakie sytuacje z zycia pamietasz najlepiej? W wiekszosci te, ktére wywotatly
najsilniejsze emocje. Pamietamy to, z czym czujemy sie zwigzani emocjonalnie.

Warto wykorzystaé tg wihasciwosé naszego umystu. tatwo zapamietujemy
iprzypominamy sobie to, co $mieszne, inne, dziwne, =zaskakujace, niezwykte,
wyolbrzymione, przesadne, intensywne, petne ruchu itp.

Emocje sg podstawg catego procesu zapamietywania. Nasza pamie¢ magazynuje
informacje zwigzane z emocjami, czyli sygnatami pochodzgacymi z naszych zmystow. Im
wiecej zmystdw zaangazujemy w procesie zapamietywania, tym skutecznos¢ tego procesu
bedzie wigksza.

Dzieci sg niezwykle wrazliwe i dziatajg kierujgc sie przede wszystkim emocjami.
Metoda nauki przez przezywanie powinna by¢ wykorzystywana w procesie dydaktyczno —
wychowawczym, gdyz jest zgodna z nature dziecka.

Przezywanie sprzyja powstaniu ,zaangazowanej postawy”, co korzystnie wptywa na
wzrost koncentracji uwagi i motywaciji. Dziatanie to wywotuje czynnosci umystowe takie jak:
spostrzeganie, wyobrazanie, porownywanie i zapamietywanie.

11



Zapamietujemy o wiele lepiej te czynnosci, ktdore mozemy samodzielnie wykonac.
Wiaczamy wtedy swoje ,ja’, czyli angazujemy emocje. Jesli nie mozemy dziataC
w rzeczywisto$ci, to postarajmy sie wyobrazi¢ sobie takg sytuacje — to réwniez sprzyja
zapamietywaniu.

,COo ustysze, zapomne. Co zobacze, zapamietam. Co zrobie, zrozumiem.” — ta

sentencja Konfucjusza moéwi wiele o mechanizmie uczenia sie.
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Mnemotechniki, czyli metody utatwiajgce zapamietywanie znane sg juz od
starozytnosci. Stowo pochodzenia greckiego mnemon znaczy ,pamietajacy o czyms$”
i przywodzi na mysl| imie greckiej bogini pamieci — Mnemosyne. Mnemotechniki za pomocg
pewnych sztucznych srodkéw wzmacniajg i rozwijajg pamie¢ naturalng. ,Sztuczna pamiec
jest pomocg i wsparciem dla pamieci naturalnej (...), nazywa sie ,sztuczna” od ,sztuki”,
poniewaz uzyskuje sie jg sztucznie, dzieki bystrosci umystu.” — Boncompagno da Signa
(Yates, 1977).

Mnemotechniki pobudzajg wyobraznie i uaktywniajg prawag potkule. To sztuka
przyjmowania informacji i zakodowania jej w pamieci na dtugi okres czasu. Jest to
umiejetnos¢  sztucznego  wzmacniania  pamieci.  Efektywnosé¢  zapamietywania
mechanicznego (powtarzania) jest wielokrotnie nizsza niz przy stosowaniu technik
pamieciowych.

Amerykanski uczony Gordon Bower wykazat na podstawie badan, ze uczniowie
i studenci postugujacy sie mnemotechnicznymi systemami, potrafili zapamieta¢ siedem razy

wiecej niz ich koledzy nie stosujacy tych technik.

W kolejnych artykutach bedziemy omawiali r6zne rodzaje mnemotechnik. Kurs pozwoli
Wam nauczy¢ sie sprawnie je wykorzystywaé. Zachecamy do stosowania ich na co dzien,

gdyz ptynie z tego wiele korzysci, ktére poznacie juz wkrétce.
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