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Metody uczenia sie i szybkiego zapamietywania



Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0.

Wstep

Dobra pamieé to nie tylko predyspozycje i talent, ale tez efekt ¢wiczen, ktore ja rozwijaja.
Cwiczenie pamigci gwarantuje sukcesy w wielu dziedzinach zycia oraz pozwala zachowaé
zdrowie do pdznej starosci. Mozemy wspomagac¢ nasza pamie¢ za pomoca
mnemotechniki.

MNEMOTECHNIKA - to zesp6l sposobow ulatwiajacych zapamietywanie,
przechowywanie i przypominanie nowych informacji.



dobra pamie¢ to efekt éwiczen,
ktore ja rozwijaja

patac pamieci
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Rot\'l-"‘-‘e- G staoyana
am‘e' czas przechowywania:
1/4 do 1 sekundy

Pojemnos¢:
4 2 7 +/ -2 magiczna
pamieé zaangazowana w kontrole uwagi; licoba
s : dotacza znaczenie do bodZca; Kodowanie:
operacying wiaze idee i znaczenia tak by niormacia
q byta dostepna dla
\ pamieci dugotrwalej

. Pojemnos¢:
przez chwile 12-16 elementéw
utrzymuje INFORMACJE oczekujaca
Kodowanie:
obrazy zmystowe

na wejscie do pamieci

czas przechowywania:

20-30 sekund

Pojemnosc:
nieograniczona
dtugo przechowuje Kodowanie:
INFORMACJE przechowywanie informacji

w sensownych
kategoriach
umystowych

pamigé

dlugotrwata

_ czas przechowywania:
nieograniczony czas
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Nauczysz sie

e rozumie¢ pojecie mnemotechniki;
e rozpoznawac i stosuowac rozne techniki zapamietywania;
» tworzyc¢ historyjke wspomagajaca w zapami¢tywanie.

Cele edukacyjne zgodne z etapem ksztalcenia
Po zapoznaniu si¢ z e-materialem uczen:
1. stucha i analizuje tekst;
2. zna pojecie mnemotechniki;
3. dyskutuje na temat przedstawiony w tekscie;
4. formuluje rady dotyczace zapamietywania;
5. notuje, stosujac réznorodne metody;
6. wyszukuje w Internecie artykuly na temat skutecznego uczenia sie.

METODY UCZENIA SIE | SZYBKIEGO ZAPAMIETYWANIA -

audiobook
Rozdzialy:
1. Jak mozemy zapamietywac
2. Tradycje mnemotechniki
3. Wyprobujemy poznane metody

Notatka dla prowadzacego H



Wskazéwka
Podczas stuchania i czytania tre$ci nagran zwro¢ uwage na to, jak mozna ¢wiczy¢

i usprawni¢ zapami¢tywanie tekstow i roznych wiadomosci.
Audiobook mozna wystuchac¢ pod adresem: https:/zpe.gov.pl/b/P8Eo8JzRJ

Jak uczyc¢ sie szybciej i skutecznie;j?

Rozdziat 1
Jak mozemy zapamietywac?

Nagranie zawiera wypowiedzi 5 0sOb, ktore prezentuja swoje metody na

zapami¢tywanie.

W duzym miescie przeprowadzono ankiete uliczng, podczas ktorejrespondenci

odpowiadali na pytanie: Jakie metody zapamig¢tywania stosujesz? Co ci pomaga?


https://zpe.gov.pl/b/P8Eo8JzRJ

Oto niektore z odpowiedzi:

Mam niewiele czasu, bo cigezko pracuje, potrzebuje wiec szybko zapamietywac, by nie
marnowac czasu niepotrzebnie. W prostych sytuacjach zyciowych stosuje
GRUPOWANIE, czyli dziele stowa, informacje na grupy, kategorie. Na przykiad liste
zakupoOw dziele na kategorie: NABIAL, OWOCE [ WARZYWA I CHEMIA. Wtedy tatwiej mi
odnalez¢ w pamieci to, czego potrzebuje.

Mi zawsze pomagato TWORZENIE AKRONIMOW, CZYLI SKROTOWCOW. Tworze sobie
stowo lub wyrazenie bedace skrotem pierwszych liter wyrazow, ktore musze
zapamietac. Na przyktad, kiedy mialbym zapamietac¢ kraje Ameryki Potudniowej utoze
stowo: ECKA - pierwsze litery od Ekwador, Chile, Kostaryka i Argentyna lub PIES -

pomoze mi zapami¢tac plan dnia w pracy: pismo, inwentaryzacja, edycja, sekretarz.

Ja zapamietuje metodg SKOJARZEN, pomaga mi to w zapamietywaniu wyrazow w jezyku
obcym. Na przyktad wyraz SNAKE - oznaczajacy weza kojarzy mi si¢ z syczeniem, wiec
zapamietuje ssssnake. Inny wyraz pattern - wzor , kojarzy mi si¢ sam ze wzorem na
koszulce, powtarzajg si¢ elementy pp i tt. Mysle, ze skojarzenia pomagaja wielu osobom

w ¢wiczeniu pamieci.

Pomaga mi LANCUCHOWA METODA SKOJARZEN. Tworze sobie historie opartg na
skojarzeniach, ktora pomaga mi zapamietac rzeczy, ktore mam na przyktad do
zalatwienia danego dnia. Musze : zapisac¢ sie do lekarza, wystac¢ list, posprzatac¢ garaz i
zrobi¢ zakupy. Tworze zatem taka historie : Rano budzi mnie lekarz, ktory trzyma w
reku ogromna koperte, boje si¢ go i uciekam do garazu, gdzie potykam si¢ o wozek z

zakupami. Juz wiem, ze nie zapomne¢ o niczym.

Ja stosuje jedng z najprostszych i bardzo skutecznych metod - od$wiezam pamigc¢
poprzez powtarzanie. Mam do zapamietania wiersz — zaczynam od nauczenia si¢
zwrotki, powtarzam jg nastepnego dnia i doktadam kolejne 4 wersy, nastepnego dnia

powtarzam calo$¢ i ucze sie nastepnej zwrotki. Swietna i prosta metoda.

Rozdziat 2
Tradycje mnemotechniki

Nagranie zawiera opis technik zapami¢tywania od starozytnosci do stosowanych
obecnie.

Mnemotechnika jest jedng z najstarszych metod zapami¢tywania, przechowywania i

przypominania sobie informacji. Stowo pochodzi od imienia greckiejbogini pamie¢ci



Mnemozyny. Sztuka pami¢ci mnemotechnicznejma swoje poczatki w starozytnej Grecji
okoto 500 r. p.n.e. Symonides z Keos odkryl, ze podstawowym warunkiem skutecznego
zapamietania jest porzagdkowanie tego, co chcemy zapamietac. Byt on jednym z gosci
biesiady, kiedy wyszedt, komnata, w ktorej przebywali goscie zawalita si¢, ciata zostaty
zmasakrowane. Dzigki temu, iz zapami¢tat miejsca, jakie w czasie uczty zajmowaty

poszczegoblne osoby, mozna byto zidentyfikowac ofiary.

Cyceron w swoim podreczniku retoryki ,De oratore” przytacza takze te historie,
twierdzac, ze Symonides wynalazt sztuke pamigci. Jest ona wstepem do rozdziatu
zajmujacego sie mnemotechnikg miejsc i wyobrazen. Mowcy rzymscy chetnie stosowali
zasady i reguty stuzgce doskonaleniu pamieci, gdyz dobrze wplywatly na jej poprawe i
pozwalaly sprawnie wyglasza¢ bardzo dtugie przemowienia.

Ogolne zasady mnemotechniki miejsc i wyobrazen sprowadzaja si¢ do trzech etapow.
Pierwszy to odci$nigcie w pamieci uktadu, obrazu, jakiej$s budowli lub rozktadu
mieszkania ze wszystkimi szczegotami (balkon, pomieszczenia, ozdoby, schody). Drugi
etap to umieszczenie w kazdym pomieszczeniu informacji do zapamigtania. Aby
odtworzy¢ je, nasze mysli musza przebiec kolejno przez wszystkie miejsca w budowli lub

mieszkaniu. Wyobrazenia te wspomagajg proces uczenia si¢ i zapamietywania.

Mnemotechniki, mimo iz wymyslone przez starozytnych Grekow ponad 2 tys. lat temu,
dtugo byty odrzucane przez naukowcow i psychologow. Postrzegano je jako sztuczki i
przypisywano gtownie cyrkowcom lub w najlepszym wypadku geniuszom. Uznawane
byly za ciekawostki, zabawy, ktorym nie warto poswiecac czasu, nie mowiac juz o
badaniach naukowych. Przetom nastgpit w 1960 roku, kiedy ukazata si¢ ksigzka
amerykanskich naukowcéw E. Galantera,G. A. Millera i K.H. Pribrama ,,Plans and
structure of behavior” nawigzujaca do mnemotechnik.

Wspotczesnie bardzo chetnie korzystamy z wielu technik zapamietywania, ktore
pozwalajg nam oszczedzi¢ czas, zwigkszajg zakres i trwatoS¢ pamieci, poprawiaja
zdolnos¢ logicznego myslenia, wzmacniajg koncentracje oraz umiejetnos¢ kojarzenia
faktow.

Czy wiesz, ze reklamy telewizyjne z powodzeniem wykorzystuja zdobycze
mnemotechniki, atakujg nasze zmysty muzyka, obrazem, frazeologig. Dzieki
odpowiednio dobranym stowom, dzwigekom tworzg skojarzenia, ktore tatwo
zapami¢tujemy.

Oto wybrane metody, ktore sprzyjajg zapamietywaniu.

— Tworzenie historii zawierajacej wyrazy, ktore nalezy zapami¢ta¢ - nalezy umiescic je

w ciggu skojarzen, a nastepnie wykorzysta¢ w opowiesci, ktora bedzie barwna, zabawna



lub przerazajaca, gdyz sprzyja to zapamietywaniu.

— Wymyslanie rymowanki, wierszyka do zapamig¢tywania informaciji albo ciggu cyfr.
Metode te wykorzystuje Witold Gawdzik w ,Ortografii na wesoto” do nauczania
ortografii. - Jesli chcemy zapamieta¢ date lub numer telefonu, umieszczamy je w

zabawnej rymowance, ktorg fatwiej bedzie nam zapamietac.

Rozdziat 3
Wyprobujmy poznane metody

Nagranie prezentuje metody tworzenia historii ze stow do zapamigtania oraz
zapamietywania ciggow cyfr poprzez rymowanki.

Sprobujmy teraz wspolnie zastosowac poznane metody. Zat6zmy, ze musimy zapamietac
liste stow:

MLEKO, SAMOCHOD, POSCIEL, DRZEWO, MISKA, KOLEGA oraz ciag cyfr: 2-4-6-9-8-
5.

Aby zapamietac liste wyrazow stworzymy historie, w ktorej one si¢ pojawia. Musimy

najpierw poszukac skojarzen. Sprobujmy potaczy¢ najprostsze w pary:

MLEKO - POSCIEL ( skojarzenie bieli mleka i koloru poscieli),

SAMOCHOD - KOLEGA ( ten, ktory zawsze pozycza mi auto, ktore mi sie zepsuje),
DRZEWO - MISKA ( wspolne - drewno - miska jest drewniana).

Teraz sprobujmy potgczyc¢ te trzy pary, ktore juz skojarzyliSmy umieszczajac je w czasie,
Rano: mleko i posciel.

W ciggu dnia: samochdd i kolega.

Wieczorem: drzewo i miska.

Na koniec tworzymy historie, na przyktad taka:

Obudzitem si¢ dzisiaj wczesSnie rano w biatej poscieli i od razu zachciato mi sie wypic
mleko. Pomyslalem natychmiast o samochodzie, ktory pozyczyt mi kolega i pojechatem
do sklepu. Wieczorem szczesliwy jadtem ptatki z mlekiem z miski, patrzgc na stare,

roztozyste drzewo za oknem.



Sprobujcie teraz stworzy¢ wlasng historie.

Przejdzmy teraz do naszego ciagu cyfr ( 2-4-6-9-8-5)

Aby go zapamie¢ta¢, ukladamy krotkg, zabawng rymowanke:
Dwie sarenki reaguja na cztery dzwieki

Szes¢ myszek ma dziewie¢ modliszek

Osiem kotkow tapie pie¢ motkow.

Teraz czas na Twojg rymowanke.
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Wersja tekstowa z wyrdznieniem pojeé

Polecenie 1

Ktéra z przedstawionych metod wydaje Ci sie najskuteczniejsza?

Polecenie 2

Jak barwa moze sprzyjac¢ zapamietywaniu?

Polecenie 3

Jak sadzisz, dlaczego tworzone historyjki powinny by¢ zabawne lub niepokojace?




Polecenie 4

Na podstawie fragmentu opisu przebiegu bitwy pod Cecorg w 1620 roku, narysuj schemat,
ktéry mogtby stuzy¢ jego zapamietaniu.

,Hetman zamierzat wydac bitwe 19 wrzesnia. W tym celu zabezpieczyt ob6z za watem (mozna
sie byto spodziewac ataku Tataréw przez Prut), a wojska zamierzat ustawi¢ w srodku miedzy
czterema rzedami wozéw taborowych (po okoto 60 wozéw w rzedzie). Miedzy skrajnymi
rzedami wozow umiescit piechote, a na wozach i przed piechotg artylerie. Tak wiec wojsko
(prawe skrzydto pod dowddztwem hetmana polnego, $rodek - hetmana Zétkiewskiego, lewe -
ksiecia Koreckiego) powinno faktycznie mie¢ zabezpieczone skrzydta dwoma taborami. Lewy
taborek byt obsadzony przez ludzi pewnych - piechote autoramentu cudzoziemskiego,
wyposazong w dalekonosne muszkiety, a prawym, obsadzonym przez piechote wybraniecka

i wegierska dowodzili Drogon, Lewikowski i Ochyj i dowddca artylerii - Szemberg [...].”

Podsumowanie

Zapamietaj

Dzieki mnemotechnikom skuteczniej i szybciej mozna nauczy¢ sie jezykow obcych,
zapamietywac trudne wzory, daty lub reguly. Szczeg6lnie przydatne sa w rozwijaniu
pamieci u dzieci i nauce przedmiotow Scistych. Warto eksperymentowaé i znalezé
techniki pamieciowe odpowiednie dla siebie.

Dobra pamieé pomaga zachowaé mtodo$¢ i sprawno$é do poznej starosci.

Dzieki mnemotechnikom skuteczniej i szybciej mozna nauczy¢ sie
jezykow obcych, zapamietywaé trudne wzory, daty lub reguty
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Dobra pamie¢ pomaga zachowa¢ mtodos¢
| sprawnos¢ do poznej starosci
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Praca domowa
Polecenie 5.1
Uzyj jednej z metod poznanych na lekcji do zapamietania zatgczonego ciggu wyrazéw, ktéry

przedstawisz na kolejnej lekcji. Ciag wyrazéw do zapamietania: ozon, willa, niepokdj, konto,
kapcie, szklanka.

Cwiczenia
Wskazowka

W przypadku braku mozliwo$ci rozwigzania zadania z klawiatury lub trudnosci
z odczytem przez czytnik ekranu skorzystaj z innej wersji zadania.

Cwiczenie 1

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0.

Inna wersja zadania




Cwiczenie 2
Do podanych informacji z tekstu dobierz najlepsza metode zapamietywania. Postuz sie
wiedza z audiobooka oraz uzyskang na poprzednich lekcjach.

1. Stowo mnemotechnika pochodzi od imienia greckiej bogini pamieci Mnemozyny. Sztuka

pamieci mnemotechnicznej ma swoje poczatki w starozytnej Grecji okoto 500 r. p.n.e.

3. Ogodlne zasady mnemotechniki miejsc i wyobrazen sprowadzaja sie do trzech etapow.
Pierwszy to odcisniecie w pamieci uktadu, obrazu, jakiejs budowli lub rozktadu mieszkania
ze wszystkimi szczegdétami (balkon, pomieszczenia, ozdoby, schody). Drugi etap to
umieszczenie w kazdym pomieszczeniu informacji do zapamietania. Aby odtworzy¢ je, nasze

mysli musza przebiec kolejno przez wszystkie miejsca w budowli lub mieszkaniu.

______________

POWTARZANIE ] \ GRUPOWANIE ] \ SCHEMAT Z OBRAZKAMI ] \ GRUPOWANIE ]

FANICUCHOWA METODA SKOJARZEN ] \ TWORZENIE HISTORII ] ‘ GRUPOWANIE ]

MAPA MYSLI ] ‘ POWTARZANIE ] ‘ SCHEMAT HISTORII ] ‘ MAPA MYSLI ]

GRUPOWANIE
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Stowniczek

krasomowstwo

(krasa - pigkno) sztuka pieknego przemawiania; umiejetno$¢ sprawnego i przejrzystego
wyrazania swoich mysli
mnemotechnika

(gr. mneme - pamie¢, technikos — wykonany zgodnie ze sztukg) metoda szybkiego
1 sprawnego zapami¢tywania i uczenia si¢
orator




(fac. orator - mowca) cztowiek wyglaszajgcy przemowienia, oracje, umiejacy przemawiac
publicznie, orator, méwca, krasomoéwca
plebejski

(fac. plebs - lud) odnoszacy si¢ do ludu, ludowy, chtopski; nieokrzesany, niedouczony, bez

kultury
retoryka

(gr. rhetorike - sztuka wymowy) sztuka ozdobnego wystawiania si¢; teoria przemawiania,
wymowy; krasomowstwo
respondent

(fac. respondens - odpowiadajgcy) osoba odpowiadajgca na pytania zawarte w ankiecie
lub zadawane podczas wywiadu

Powrét do e-podrecznika

E-podrecznik ,Kulturai zycie”

http: //www.epodreczniki.pl /reader/c/141804 /v/latest /t /student-canon
4.5. Zanim zabierzesz glos publicznie...

http: //www.epodreczniki.pl /reader/c/141804 /v/latest /t /student-
canon,/m/j0000007Y9B2v23


http://www.epodreczniki.pl/reader/c/141804/v/latest/t/student-canon
http://www.epodreczniki.pl/reader/c/141804/v/latest/t/student-canon/m/j0000007Y9B2v23

