Gdy mowimy o kims, ze ma dobrg pamie¢ — rozumiemy przez to, ze z tatwoscia
zapamietuje, dtugo pamieta i bez trudu sobie przypomina. ,Mozliwosci zapamietywania sq
nieskoriczone — problemem jest przypominanie”. Im doktadniejsze zakodowanie informacji,
tym lepsze ich odtworzenie.

Przed uczniami czas egzamindw, a zatem pora na:
KILKA ZASAD DOBREGO ZAPAMIETYWANIA

+ Przekonanie o mozliwosciach - lepiej zapamietujesz, jedli jeste$ przekonany, ze
mozesz zapamietaé. Usun bariery psychologiczne, uwierz we wtasne sity, mozliwosci
i umiejetnosci. Uwierz, ze MOZESZ to zrobi¢, ze potrafisz, ze dasz rade.

»MozZesz, jesli myslisz, ze mozesz”

4+ Uporzadkowanie - rozeznaj sie wstepnie w materiale przeznaczonym do uczenia sie.
Uporzadkuj go, nadaj mu okreslong strukture. Zréb wglad w catos¢ materiatu i ustal
sposob przyswajania. Podziel materiat do nauczenia na mate porcje.

4+ Skupienie - skoncentruj maksymalnie swojg uwage na tym, czego sie uczysz. Pewnie
czesto mowisz ,nie moge sie skupi¢”. Ale to Ty decydujesz o tym, czy bedziesz
skoncentrowany czy nie — to zalezy od Ciebie. Czyli albo nie chcesz albo co$ Ci
przeszkadza (wtedy — usun to).

+ Roztoienie w czasie - roztéz w czasie uczenie sie i powtdrki. Nie zostawiaj
wszystkiego na ostatnie dni czy godziny przed egzaminem, klasowkg, sprawdzianem.

»To czego ucze sie powoli — zapamietam na dtugo”

+ Zrozumienie - staraj sie zrozumie¢ materiat, ktérego sie uczysz. Pytaj: dlaczego?, skad
sie to wzieto?, jakie sg zwigzki miedzy elementami catosci?, po co?, itp. tatwiej
zapamietujesz materiat, ktéry jest powigzany logicznie. Kojarz nowe informacje
z posiadanymi wczesniej.



4 Nastawienie - nastaw sie pozytywnie. WzbudZ w sobie przekonanie, ze CHCESZ to
zrobi¢. Nie méw sobie ,to jest zbyt trudne”, ,tego nie da sie zrobi¢”, bo tak wiasnie
bedzie. Kiedy Zle Ci idzie, zacznij od zmiany nastawienia. Nastawiajgc swéj umyst na
sukces - pobudzasz go do dziatania.

»Jest mata réznica miedzy ludZmi, ale ta mata réznica powoduje duzq roznice. Tq matq
roznicq jest nastawienie. Duza réznica — to czy ono jest pozytywne czy negatywne”
/Clement Stone/

4 Zaangazowanie wielu zmystéw - najlepiej jeéli w proces uczenia sie wigczysz
wszystkie zmysty. Stuchaj, pisz, przepisuj, rysuj, powtarzaj na gtos, powtarzaj chodzac,
powtarzaj $piewajac, dotknij, powachaj, patrz...

4 Reorganizowanie - przetwarzaj przyswajany materiat, np. ujmij tekst w forme tabelki,
sporzadzaj nielinearne notatki (mapy pamieci), twdrz schematy rysunkowe lub
odwrotnie - rozwin schemat w forme eseju, rozprawki, opowiadania, dialogu.
Wybierz z materiatu, ktérego masz sie nauczy¢ najwazniejsze informacje, ujmij je
w kluczowe hasta.
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4 Zastosowanie - jedng z form powtarzania jest zastosowanie przyswojonych
wiadomosci w dziataniu. Napisz artykut, wygtos przemdwienie, skonstruuj urzgdzenie.



4 Wyrdznienie - spraw, by to, co chcesz zapamietaé, wyrdzniato sie w jaki$ sposdb.
Stosuj podkreslenia, kontrasty z ttem, napisz to wielkimi literami i powies, powiedz to
gtosniej lub ciszej niz reszte, rysuj, zastosuj kolory. tatwiej zapamietujesz materiat,
ktory jest wyodrebniony.

»Obraz jest czesto wiecej wart niz tysigc stow”

4+ Zaangazowanie emocjonalne - lepiej i na diuzej zapamietujesz, jeéli przyswajane
tresci zaangazujg twoje emocje. Postaraj sie polubié to, co masz zapamietaé, sprébuj
nadac temu jakis emocjonalny kontekst.

4 Woyobrainia - tgcz myslenie logiczne z twdrczg wyobraZznig. Wizualizuj przyswajany
materiat, nadajgc mu forme kolorowych, ruchomych obrazow. Stosuj skojarzenia, nie
bdj sie ich, im bardziej Smieszne albo absurdalne - tym bedziesz je dtuzej pamietat.

»Kto trenuje wyobraznie — ¢wiczy takze swojg pamiec”

4+ Powtarzanie - trwate zapamietanie podczas powtarzania nastepuje gdy zaczniesz
powtarzac jak najszybciej (w kilka godzin pdiniej). Nastepnie powtarzaj catosciami
logicznie uporzagdkowanymi. Stosuj wielokrotne, roztozone w czasie powtdrki.

Najtatwiej zapamietujemy to co jest na poczatku i na koncu okreslonej jednostki
czasowej.

4 W trakcie uczenia sie nie zapominaj tez o: stosowaniu przerw na relaksacje (fizyczng
i umystowg), piciu niegazowanej wody mineralnej oraz nagradzaniu sie.

»Nagradzaj siebie za realizacje zadan prowadzqgcych do celu — nie czekaj, az zrobig to inni”

Opracowanie:
Anna Smolarska



