Jak zapamilietaé P

1. Uwierz, ze mozesz si¢ nauczy¢. Powtarzaj sobie takie zdania, afirmacje: ,,Jestem w stanie
nauczyc¢ sie tego.”, ,,Moge sie tego nauczyc¢”, ,, Chce to zapamietac”, ,, Nauka sprawia mi
radosc¢”, ,,Jestem pojetnym uczniem”,itp.

2. Zadbaj o dobry nastrdj podczas uczenia si¢. Stworz sobie milg atmosferg, zadbaj
o spokoj i dobre warunki do nauki.

3. Zapamiegtywanie sktada si¢ z trzech etapow: kodowania informacji (czyli ,,wprowadzania”
informacji do pamigci), przechowywania (ten etap nalezy raczej do fizjologii)
I przypominana ich sobie (odkodowywania). Dlatego warto znalez¢ optymalny dla
siebie sposob kodowania wiadomosci.

4. Prawa kodowania:

» Najtatwiej zapamigtuje si¢ poczatek materiatu tzw. ,,efekt poczatku”.

» Rownie tatwo utrwala si¢ koniec materiatu tzw. ,.efekt konca”. Zatem wigcej czasu
nalezy poswieci¢ na zapamigtanie Srodkowej cze¢sci materiatu. Czasem warto, ze
»Srodka” materiatu (tekstu, utworu) zrobi¢ na chwile poczatek do zapamigtania.

» Lepiej zapamictuje si¢ pojecia, fakty, wydarzenia, liczby wowczas, jesli poszuka si¢ do
nich skojarzen ( ulatwia to rownoczesnie odkodowywanie tych wiadomosci).

» Automatycznie zapamigtuje si¢ wszystko, co wybiega poza tzw. norme, tzn to, co jest
wyjatkowe, niesamowite, wyolbrzymione, a czasem nawet to, co jest ,,pikantne”. Do
dzi§ na wszystkich przechadzkach po jaskiniach umiem odpowiedzie¢ na pytanie
przewodnika, ,,Gdzie sa stalaktyty a gdzie stalagmity?” Wiele lat temu pani od geografii
powiedziata na lekcji jedno dodatkowe zdanie: ,,G.... sufitu si¢ nie trzyma!”

» Stosuj przerwy: po 30 minutach uczenia si¢ zréb sobie 5-minutowy relaks, napij si¢
wody, zaczerpnij §wiezego powietrza.

» Grupowanie, skandowanie, rymowanie a takze $piewanie na jakas melodi¢ utatwia
kodowanie.

» Rowniez ruch — kreslenie, pisanie skrotow usprawnia zapamigtywanie: warto wiec
kolorowa¢, podkresla¢, robi¢ schematy, wykresy a mozna tez poruszaé si¢ catym
cialem, chodzi¢ po pokoju, kreci¢ hula hop.

» Czgsto powtarzaj, tj. zagladaj do juz opracowanego materiatu, od$wiezaj go sobie co
jakis czas.

» Ostatnie powtdrzenie powinno mie¢ miejsce poprzedniego dnia wieczorem, poniewaz
w nocy mozg pracuje tj. ,,uktada” sobie, ,,porzadkuje” material do zapamigtania.

5. Lepiej uczy¢ si¢ szukajac sensu i zaleznosci, logiki materiatu niz ,,mechanicznie ku¢”.

6. Dzigki opowiadaniu komus$, wyjasnianiu, ttumaczeniu innej osobie lepiej utrwalasz sobie
material.

~ UCZENIE SIE JEST SZTUKA
BADZ REZYSEREM SWEGO UCZENIA SIE

Jesli juz znate$ te sposoby, to ok. To znaczy, ze sam odkryle$, poznate$ sposoby uczenia si¢
1 zapamigtywania najlepsze dla ciebie.
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