Pierwszy klucz do sukcesu: POWTARZANIE

Aby zapamieta¢ nowe informacje, trzeba je przetozy¢ z pamieci krotkiej do dtugotrwate;j.
Trzeba wiec pokonac naturalny proces zapominania.

Krzywa zapominania Ebbinghausa:
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Powyzsza krzywa uzmystawia nam jak wyglada proces zapomiania. Badania pokazujg,
Ze po godzinie cztowiek zapomina 56 % przestudiowanego materiatu. Jednak po
dalszych dziewieciu godzinach jego stan wiedzy obniza sie o zaledwie 8 % (Dudley,
1994).

To pozwala madrze zaplanowac system powtdrek:

I. Po 30 minutach uczenia sie powinna nastgpié krétka przerwa 5-10 minut, a po niej
pierwsza powtorka.

Il. Nastepnego dnia (po 24h) nastepuje druga powtdrka, 2-4 minuty.

Il Trzecia powtdrka powinna nastgpi¢ po tygodniu i trwac 2-3 minuty.

IV Ostatnia powtdrka powinna nastgpi¢ miesigc po nauczeniu danego materiatu.

Drugi klucz do sukcesu: MNEMOTECHNIKI

W procesie zapamietywania biorg udziat wszystkie zmysty. Cho¢ niektdrzy z nas
twierdzg, ze sg stuchowcami, a inni, ze wzrokowcami, to jednak badania wykazuja, ze
najbardziej pojemna jest nasza pamie¢ wzrokowa. Cztowiek mysli obrazami. Aby
nowe stowo lub informacja, ktdrg mamy zapamietac, nie byfa abstrakcyjnym zbitkiem
liter, trzeba jg zamieni¢ w obraz.

Jak zapamietac te stowa: Biotebal (med.), get off (ang.), Kotodynski (nazwisko)
Krok 1

Stworz skojarzenie (na podstawie pisowni, wymowy) odwofaj sie do znanych Ci stéw,
uzyj wszystkich zmystéw do wykreowania sytuacji (zobacz, ustysz, poczuj):

a) Biolog Teresa idzie na bal

b) Getry officera

¢) Koto dynia +ski



Krok 2

Powigz swoje skojarzenie ze znaczeniem stéwka. Sprébuj uzy¢ ,ruchu”, stwérz

ruchoma scenke:

a) Widze, jak znajoma nauczyciela biologii idzie na bal, a w torebce ma Biotebal na
wzmocnienie wtoséw dla kolezanki.

b) Widze, jak oficer wojskowy odziany w czerwone getry wysiada z autobusu,
odprowadzany usmieszkami pasazeréw (get off — wysiadad).

c) Nowo poznany pan Kotodynski w mojej wyobrazni przyczepia do swego auta koto
w postaci dyni.

Krok 3
Powtdrz nowe stowka z gtowy. Unikaj biernego przegladania notatek:

a) Jak nazywa sie preparat witaminowy, ktéry chce kupié?
b) Co znaczy get off?
c) Jak ma na nazwisko nowo poznany kolega?

Krok czwarty

Pierwsza powtdrka 3-4 minuty po probie stworzenia skojarzenia i zapamietania nowe;j

nazwy/stowal

Czynniki pomocne w efektywnym zapamietywaniu:

Zapamietujemy lepiej, jesli powtarzamy materiat ze zrozumieniem.
Zapamietujemy lepiej, gdy podejmujemy nauke czesciej i przyswajamy materiat
mniejszymi porcjami (roztozenie nauki w czasie).

Zapamietujemy lepiej, recytujgc na gtos (uczenie sie na gtos).

Zapamietujemy lepiej, gdy tworzymy ruchome obrazy

Zapamietujemy lepiej, gdy skojarzenia sg Smieszne, gtupie, zaskakujace.
Zapamietujemy lepiej, gdy powiemy sobie, ze mozemy (zaufanie do wtasnych
mozliwosci).

Wspomaganie mdzgu w procesie zapamietywania:

Dotlenianie mézgu (¢wiczenia, ruch na powietrzu)
Picie wody (masa ciata podzielona na 10 = ilo$¢ szklanek wody dziennie)
Stymulacja obu pétkul mézgowych (np. ruchy naprzemienne)



