JAK UCZYC SIE SKUTECZNIE.....

PAMIEC - to zdolno$¢ do zapamietywania, czyli gromadzenia i wykorzystania
wystepujacych w réoznych postaciach informacji.

Proces zapamigctywania przebiega na poziomach podswiadomosci, s$wiadomosci i
nieswiadomosci. Dla nas w codziennym uzytkowaniu pami¢¢ §wiadoma jest najistotniejsza.
Ostatnig faza procesu zapamigtywania jest odtwarzanie (przypominanie) materiatu.

Kazdy proces pamigciowy sktada si¢ z trzech etapow:

= Rejestracji lub kodowania
= Przechowywania lub magazynowania
= Odtwarzania lub przypominania

Pamigtanie jest o wiele lepsze, gdy rejestrowane informacje sag w jaki§ sposob podobne lub
zblizone do tych, ktére przyswoiliSmy wczesnie;.

Warunki, ktére musza zaistnie¢, aby mozliwe bylo lepsze zapamie¢tywanie:

= Zapamigtujemy lepiej, jesli powtarzamy materiat ze zrozumieniem (zrozumienie).

= Zapamig¢tujemy lepiej, gdy podejmujemy nauk¢ czeSciej 1 przyswajamy
material mniejszymi porcjami (roztozenie nauki w czasie).

= Zapamigtujemy lepiej, recytujac na glos (uczenie si¢ na glos).

= Zapamigtujemy lepiej, gdy ilos¢ powtorzen jest wieksza niz konieczna do nauczenia si¢
materialu (utrwalanie).

= Zapamigtujemy lepiej, powtarzajac raczej catosci niz czesci (zasada catosci).

= Przypominamy sobie tatwiej w warunkach analogicznych do tych, w jakich si¢
uczyli$my (reintegracja).

= Pamigtamy lepiej zadania nie dokonczone niz dokonczone tzw. efekt Zeigarnik.
Zasada ta nie sprawdza si¢, gdy obawiamy si¢ porazki lub bardzo zalezy nam na
sukcesie; wowczas pamigtamy lepiej zadania dokonczone niz nie dokonczone.

= Pamigtamy lepiej to, co kontrastuje z ttem (Efekt von Restoffa).

Zapami¢tujemy lepiej, gdy unikamy zaklocen w nauce

Najskuteczniejsze strategie ktore mogg realnie poméc w nauce:

1. Cwiczenia w przywolywaniu/testowanie — samodzielne testowanie lub wykonywanie
prébnych testdw z materiatu, ktorego sie¢ ucze.

2. Cwiczenia roztozone w czasie.

3. Cwiczenia zroznicowane — mieszanie roznych zagadnien izadan lub w planie nauki
uwzglednianie kilku dziedzin naprzemiennie np. przedmioty humanistyczne i matematyczne.

4. Uzasadnianie — generowanie wyjasnien do stawianych tez.



5. Wigzanie treSci — wyjasnianie, jak nowe wiadomosci s3 zwigzane z tym, co juz wiem, lub
wyjasnianie kolejnych krokow koniecznych do rozwigzania danego problemu.

6. Wielokrotne czytanie — czytanie danego tekstu wielokrotnie.

7. Cwiczenia skomasowane — wykonywanie licznych ¢wiczen dotyczacych tego samego
zagadnienia.

8. Podkreslanie — zaznaczanie potencjalnie najwazniejszych czesci tekstu.
9. Podsumowywanie — pisanie krotkich lub dtugich podsumowan tego, co si¢ przeczytato.

10. Zapamigtywane stow kluczy — wyodrebnianie stow kluczowych oraz stosowanie
mnemotechnik i wyobrazni do wigzania materiatu werbalnego.

11. Wyobrazanie sobie — tworzenie wyobrazen (obrazow umystowych) dotyczacych
czytanych lub stuchanych tresci.
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