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*Pamięć 

Pamięć - zdolność do kodowania 

informacji, zdobywanie doświadczenia.  

Pamięć - zdolność do rejestrowania  

i ponownego przywoływania  

wrażeń zmysłowych,  

skojarzeń czy informacji.  



Pamięć posiadają ludzie, niektóre zwierzęta  

oraz komputery.  

Może być wzrokowa, słuchowa,  

ruchowa, mieszana. 

Inny podział: mimowolna i dowolna.  

 

Na jej funkcjonowanie składa się: 

- zapamiętywanie informacji 

- przechowywanie informacji 

- odtwarzanie informacji 

Spójne oddziaływanie trzech faz  

oznacza dobre funkcjonowanie pamięci.  

 



Czynniki od których zależne jest 

funkcjonowanie pamięci:  

Cechy i właściwości osoby  
zapamiętującej  
(co nas interesuje, poziom  
i stopień rozwoju pamięci,  
koncentracja, samopoczucie,  
wiek, poziom intelektualny, 
motywacja, nastawienie, umiejętność 
uczenia się, techniki przyswajania 
wiedzy) 

 



Warunki sprzyjające  
(dostępność do materiałów,           
pomocy, cisza, dobre oświetlenie,   
świeże powietrze, brak zagęszczenia, 
stresu, lęku, niepokoju, obaw). 

 

Rodzaj informacji (stopień trudności 
materiału, organizacja tego materiału- 
usystematyzowanie, uporządkowanie, 
ilość materiału, czy w tym materiale 
znajdują się rzeczy, które możemy 
odnieść do życia, doświadczenia,  
sposób podania) 
 



Jak przyswajać wiedzę?  

- przygotować stanowisko do nauki 

- zapoznać się pobieżnie z materiałem 

- wyróżnić i wyjaśnić niezrozumiałe pojęcia 

- robić krótkie notatki 

- powtarzać 
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Cechy, właściwości pamięci:  

- trwałość 
- szybkość 
- pojemność 
- wierność (dokładność odtworzenia) 
- gotowość (jak szybko coś odtworzymy) 

 

Małe dzieci nie mają gotowości pamięci, 
najszybciej u dzieci rozwija się szybkość 
 i pojemność pamięci.  



Ze względu na stopień zrozumienia treści,  
która zapamiętujemy pamięć dzielimy na:  
logiczną (zapamiętujemy ze zrozumieniem)  
i mechaniczną (głównie u małych dzieci:  
przez ilość powtórzeń). 

 

Pamięć mechaniczna jest podstaw pamięci 
logicznej. Im lepiej mamy rozwiniętą pamięć 
mechaniczną tym szybciej możemy wchłaniać 
wiedzę, i szybciej może funkcjonować pamięć 
logiczna. Informacje mechaniczne przyswajane 
są mimowolnie. 
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UCZENIE SIĘ  
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*Uczenie się 

 

 
Uczenie się  - jest to proces  

prowadzący do zmiany zachowań  

pod wpływem poprzednich doświadczeń. 

 

Uczenie się - proces zdobywania i gromadzenia 

doświadczeń, w wyniku czego powstają nowe 

formy zachowania się i działania lub następuje 

modyfikacja zachowań i działań wcześniej 

nabytych. Wskutek uczenia się opanowany 

zostaje cały system wiadomości, umiejętności, 

nawyków, przyzwyczajeń, przekonań.  

 

 



Sposoby uczenia się 

Uczenie pamięciowe – jego celem jest 
zapamiętanie wiadomości lub czynności 
tak, by można je było powtarzać  
w sposób bezbłędny. 

Podstawowa czynność  
to powtórzenia, przy czym: 

 postawa czynna powoduje  
lepsze efekty niż postawa bierna,  

 zapamiętanie początku i końca materiału 
wymaga mniej powtórzeń niż 
zapamiętanie środka. 

 



Uczenie się przez rozwiązywanie 

problemów – gdy człowiek spotyka się  

z sytuacją nową, trudną.  

Gdy zadanie nie może być rozwiązane 

przy pomocy posiadanej wiedzy,    

człowiek musi sam  

wytworzyć informacje.  
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Uczenie się przez próby i błędy  
– gdy człowiek znajduje się w jakiejś  
nowej sytuacji.  

Jest to nieekonomiczny sposób uczenia 
się, stosowany tam gdzie zawodzą inne.  

Podstawowe prawo odnoszące się do tej 
formy uczenia się to prawo efektu 
Thorndike:  
wśród wielu wykonywanych czynności,  
najsilniej utrwalają się te,  
po których następuje efekt  
w postaci nagrody.  

 

 

http://pl.wikipedia.org/wiki/Edward_Thorndike


Uczenie się przez wgląd (zrozumienie) – 

chodzi o wniknięcie w istotę rzeczy, 

zobaczenie powiązań między elementami, 

wniknięcie w terminy wchodzące w zakres 

działania (nauka  - np. matematyki, chemii, 

filozofii, psychologii itp.). 

 

 

 

uczenie się przez naśladownictwo. 



uczenie się uboczne (mimowolne) – następuje 

przy okazji wykonywania jakichś czynności.  

 

uczenie się poprzez zabawę  

– uczestnicząc w grach, konkursach, turniejach, 

ale także oglądając takie programy przyswajamy 

najczęściej wiedzę i umiejętności praktyczne, 

przydatne w codziennym życiu.  

Ta forma uczenia się jest  

charakterystyczna dla  

programów edukacji  

rozrywkowej.  

 

 



 

Po zakończeniu nauki następuje szybki 

spadek ilości zapamiętanych informacji.  

Połowa materiału została zapomniana  

w ciągu pierwszej godziny.  

Po drugim dniu proces zapominania ulega 

wyraźnemu spowolnieniu.  



METODY 

ZAPAMIĘTYWANIA 



ZAPAMIETYWANIE 

czyli w jaki sposób informacje  

z pamięci krótkotrwałej 

przenosimy  

do pamięci długotrwałej 

1.POWTARZANIE 

2. ZROZUMIENIE 

3. PRZEŻYWANIE 

4. MNEMOTECHNIKI 

 

http://www.clipartkid.com/memory-loss-cliparts/


TECHNIKI PAMIĘCIOWE - 

MNEMOTECHNIKI 

Mnemotechniki to „sztuczne” sposoby 
ułatwiające zarówno kodowanie,  
jak i odtwarzanie nowych informacji.  

Jest to zbiór działań umysłowych, dzięki 
którym możemy trwale przyswoić wiedzę  
i sprawnie nią operować.  

Techniki te umiejętnie  
programują nasz umysł,  
ułatwiając nam szybko  
i skutecznie zapamiętywać. 



Stosując mnemotechniki opieramy się na 

podstawowej wiedzy dotyczącej procesu 

zapamiętywania, wykorzystujemy 

naturalne mechanizmy zdobywania 

nowych wiadomości.  

Używanie technik pamięciowych zarówno 

podczas treningu, jak i stosowanie ich  

w życiu codziennym,  

korzystnie wpływa  

na poprawę funkcjonowania  

pamięci naturalnej. 

http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjrtYLx_OjSAhWGZpoKHULCAkIQjRwIBw&url=http://www.wysokieobcasy.pl/wysokie-obcasy/1,96856,16855140,Bagaz_dobrych_wspomnien.html&psig=AFQjCNF95ebOuFhMVs8UoBMwaGZV8jqLJg&ust=1490231899842475


Przełamaniu schematów myślowych  

i zastąpienie starych sposoby 

zapamiętywania nowymi, pozwoli 

nam sprawnie operować tymi 

technikami.  

Do osiągnięcia pełnego  

sukcesu potrzebny jest  

jeszcze systematyczny  

trening. 

Trening czyni mistrza! 
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POJEMNOŚĆ PAMIĘCI 

Nie stosując żadnych technik 

wzmacniających pamięć, możemy  

z jednokrotnie podanych elementów, 

zapamiętać 7(+/– 2).  

Taka jest pojemność  

pamięci krótkoterminowej.  

Stosowanie mnemotechnik  

jest wyjątkowo skutecznym  

sposobem zatrzymania  

informacji w pamięci operacyjnej. 



Informacje możemy przenieść do pamięci 
długotrwałej, która ma nieograniczoną 
pojemność, również przez  
zastosowanie mnemotechnik.  

Dzięki nim tworzymy asocjacje 
(skojarzenia), wizualizujemy,        
włączamy wszystkie nasze                
zmysły i emocje. 

Używając systemów pamięciowych,  
mamy możliwość kodowania dowolnej 
ilości informacji i przywołanie ich  
z pamięci. Możemy zapamiętać  
o wiele więcej i efektywnej. 



PRZYKŁADOWE 

MNEMOTECZNIKI  

czyli TECHNIKI 

ZAPAMIĘTYWANIA 
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Rzymski pokój  

Już starożytni rzymianie  
przejmowali od greków  
mnemotechniki.  
Co więcej, tworzyli własne.  

Metoda ta polega na wybraniu w jakimś  
(np. swoim) pokoju np. 10 miejsc  
(w zależności od ilości przedmiotów  
do zapamiętania) i następnie połączeniu  
w wyobraźni tych przedmiotów  
z konkretnym miejscem w pokoju. 



Łańcuchowa metoda skojarzeń 

Pomaga w zapamiętaniu szeregu różnych 

informacji, np. listy zakupów, spraw do 

załatwienia. Chodzi w niej o zbudowanie 

ciągu połączonych ze sobą obrazów 

(wyrazów, które chce się zapamiętać), 

które będą układały się w ciąg wydarzeń,      

w niezwykłą i barwną historię.  

 Im historia będzie                      

barwniejsza –  

tym łatwiej ją zapamiętać. 
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Skojarzenia powinny być przejaskrawione 

– gigantyczne lub zminiaturyzowane, 

dynamiczne, absurdalne, niespotykane  

w życiu – zapamiętywanie sytuacji  

czy rzeczy śmiesznych, dziwnych jest 

prostsze aniżeli nudnych i niczym się 

niewyróżniających. 



Łańcuchowa metoda skojarzeń polega  

na szybkim i skutecznym zapamiętywaniu 

informacji poprzez zaangażowanie 

obydwu półkul mózgowych. Opiera się na 

formule pamięci: PAMIĘĆ =  

OBRAZ + AKCJA.  

Można ją wykorzystywać do 

zapamiętywania ciągu wyrazów lub 

opracowywania kilkustronicowych tekstów.  

Podstawę stanowi przedstawienie 

nauczanej treści w formie obrazów,  

w sposób jak najbardziej niezwykły. 



Obrazy powinny angażować wszystkie zmysły 

tak, jakby to działo się faktycznie.  

Powinny być kolorowe, dynamiczne,  

śmieszne, przyjemne i absurdalne.  

W taki sposób zapamiętujemy treść 

interesującego nas filmu czy książki  

i potrafimy odtworzyć ją po  

jednorazowym obejrzeniu czy przeczytaniu.  

W przypadku konieczności zapamiętania ciągu 

słów (np. z określoną trudnością ortograficzną) 

wymyślamy historyjkę, która połączy nam te 

wyrazy w łańcuch skojarzeń. 



Starając się znaleźć i określić hasła  

w tekście pracujemy bardziej aktywnie.  

Następuje automatyczna koncentracja uwagi 

oraz niemal samoistne zapamiętywanie.  

Powstały łańcuch haseł zapamiętujemy          

przy pomocy łańcuchowej metody skojarzeń,    

co ułatwi prawidłowe odtworzenie wszystkich 

kolejnych haseł i powiązanego z nimi materiału.  



Łączymy na raz nie więcej niż dwa kolejne 

obrazy - pierwszy z drugim, drugi z trzecim 

itd. Ponieważ zależy nam na zapamiętaniu 

jak największej ilości wyrazów, a nie ich 

kolejności, dobrze jest wybrać 1 wyraz, 

który będzie pełnił rolę haka 

pamięciowego i dopiero  

do niego dołączać  

pozostałe wyrazy. 



Powtarzając wiadomości wystarczy 

przypomnieć sobie tylko wyraz - hak,  

a pozostałe skojarzenia pojawią się 

automatycznie. Ucząc się większych  

partii materiału staramy się sprowadzać 

informacje do ciągu  

5 - 15 słów - kluczy  

- haseł.  

Każde hasło  

to pewna  

porcja materiału. 



Główny System Pamięciowy 

Metoda ta polega na stworzeniu systemu 

zakładek pamięciowych, tzw. haków,      

na których można „wieszać” wszystko to, 

co chce się zapamiętać.  

Naukowcy opracowujący tę metodę 

zapamiętywania stworzyli schemat 

kodowania, polegający na 

przyporządkowaniu cyfrom                        

0-9 wybranych spółgłosek: 

https://portal.abczdrowie.pl/glowny-system-pamieciowy


Kolejnym etapem jest przyporządkowanie 
cyfrom konkretnych wyrazów – zakładek.  

Zakładki-haki można rozwijać  
w nieskończoność.  

Problem polega jedynie na tym, że trzeba 
nauczyć się ich na pamięć, a wręcz 
„wykuć na blachę”.  

Ta metoda zapamiętywania jest idealna   
do zapamiętywania dat, numerów 
telefonów, dużych liczb (jak np.  
numer rachunku bankowego)  
czy godzin i terminów spotkań. 



Metoda liczbowo-kształtowa  
Ta metoda polega na przyporządkowaniu 

cyfrom 0-9 obrazów. Zapamiętanie obrazów 

będzie łatwiejsze po narysowaniu ich na 

podobieństwo cyfr. Metoda ta ułatwia 

zapamiętywanie np. numerów rejestracyjnych 

samochodu albo numeru telefonu. 

Kształt danego obrazu jest podobny  

do cyfry lub w inny sposób  

przypomina daną cyfrę,  

np. 2=łabędź, 3=serce,  

5=dłoń (5 palców) itp. 



Technika literowo - kształtowa. 

Technika literowo - kształtowa bardzo dobrze 
sprawdza się w nauczaniu przedmiotów,  
w których operuje się cyframi np. chemii, historii.  

Polega na podstawianiu liter zamiast cyfr oraz 
tworzeniu historyjek do powstałych wyrazów. 

Podane poniżej litery są literami głównymi.  

Aby mogły powstać sensowne wyrazy 
uzupełniamy je pozostałymi literami alfabetu.  

Litery zastępujące cyfry piszemy w tworzonych 
wyrazach wielkie, natomiast litery uzupełniające 
małe. 



Istnieje stały wykaz liter zastępujących cyfry, 

który obowiązuje wszędzie.  

Litery główne zostały wybrana na zasadzie 

pewnych podobieństw do określonych cyfr      

lub skojarzeń.  

Dopisano także                                                  

ich odpowiedniki                                   

dźwięczne                                                          

lub bezdźwięczne.  

0 – z, s 

1 – t, d 

2 – n 

3 – m 

4 – r 

5 – l 

6 – j 

7 – k, g 

8 – f, w 

9 – p, b 



Inny przykład: 

1 - t, d (t posiada 1 

punkt podparcia) 

2 - n (2 punkty 

podparcia ) 

3 - m ( 3 punkty 

podparcia ) 

4 - r ( cztery, four )  

5 - l ( znak L - 50 ) 

6 - j ( podobne 

kształtem ) 

7 - k, g ( K - 2 

złączone siódemki ) 

8 - f, w ( 8 podobne 

kształtem do f ) 

9 - p, b ( podobne 

kształtem ) 

0 - s, z ( zero )  



Tworzenie mapy umysłu  

Twórcami tej metody są Tony i Barry Buzan. 

Technika ta jest w szczególności przydatna  

w przyspieszaniu nauki oraz powtarzaniu 

przyswojonego materiału.  

Celem „mind mapping’u” jest wykorzystanie 

synergicznej współpracy obu półkul mózgowych.  

W czasie tradycyjnego notowania używana jest 

tylko jedna (lewa) półkula mózgu.  

Chcąc podnieść efektywność nauki               

oraz zapamiętywania należy              

wykorzystać także prawą półkulę.  



Dzieje się to za pomocą użycia kolorów, 

rysunków, wyobraźni czy rytmu. Tworząc 

mapy warto używać rysunków oraz haseł, 

które powinny być kolorowe, przejrzyste  

i zawierać najważniejsze informacje. 

Najlepsze są pierwsze                           

skojarzenia, czytelne                                        

tylko dla autora. 



Mapy umysłowe. 
Tworzenie map umysłowych jest doskonałym 
sposobem przyspieszającym uczenie się             
i powtarzanie przerobionego materiału.  

Ich skuteczność wiąże się z harmonijnym 
wykorzystaniem obydwu półkul mózgowych.  

Mapy umysłowe w sposób obrazowy 
przedstawiają to, czego się uczymy.  

Ułatwiają koncentrację, rozumienie, 
zapamiętywanie i powtórzenie. 

Opierają się na słowach - kluczach.  

Poprzez obrazowe przedstawienie                
treści umożliwiają wychwytywanie         
powiązań i zależności.  
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Rysując mapę musimy pamiętać,                        

że zaczynamy od głównego                     

zagadnienia i stopniowo                        

dodajemy szczegóły.  

Stosujemy rysunki, symbole, znaki                  

graficzne, napisy używając wielu kolorów.  

Mapa może zawierać dowolną ilość odgałęzień  

i kolejnych rozwidleń. Temat opracowywanego 

zagadnienia zapisujemy u góry kartki, a 

następnie przetwarzamy go na symbol - obraz  

i umieszczamy na środku. Używając różnych 

symboli możemy dla ich zapamiętania tworzyć 

legendę. Zaznaczamy ją w lewym dolnym rogu. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://zorganizowani.com/szybka-nauka/mity-dotyczace-mapy-mysli-wierzymy/&psig=AOvVaw3i6SnnEc-NBDMOozOa_jEb&ust=1585238178031000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMj7n8H-tegCFQAAAAAdAAAAABAE


Ustalając symbol dla jakiegoś pojęcia czy 

zagadnienia stosujemy go konsekwentnie 

w niezmienionej formie również na innych 

mapach umysłowych.  

Rysowanie gałązek                         

rozpoczynamy od strony                       

prawej zgodnie z ruchem            

wskazówek zegara.  

Napisy robimy nad gałązkami.  

Gałązki najważniejsze pogrubiamy , 

napisy znajdujące się na nich piszemy 

większymi literami. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://jaksieuczyc.pl/koncentracja-jak-sie-uczyc-efektywniej/&psig=AOvVaw1TiLBnMwd_VWY9kG4yGkE9&ust=1585238394973000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKiHqqj_tegCFQAAAAAdAAAAABAE


Powstała mapa przypomina              

kształtem komórkę nerwową. Pierwotną 

mapę umysłową tworzymy                               

tak, jak w danym momencie               

podpowiada nam intuicja. Następnie 

analizujemy ją, szukamy powiązań                    

i zależności, dokonujemy ewentualnych 

zmian. Teraz wykonujemy kolejną mapę, 

którą zachowujemy jako matrycę             

do powtórzeń. Powtarzając wiadomości 

staramy się najpierw wykonać mapę                 

z pamięci, a dopiero później porównujemy 

z matrycą. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://szadowiak.pl/jak-zaczac-rysowac-mapy-mysli-w-pieciu-szybkich-krokach/&psig=AOvVaw3i6SnnEc-NBDMOozOa_jEb&ust=1585238178031000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMj7n8H-tegCFQAAAAAdAAAAABAR


Technika historyjek. 

Technika historyjek świetnie                 

nadaje się do zapamiętywania                   

ciągu wyrazów, które muszą                     

być odtworzone w ściśle                       

określonej kolejności. Układamy                 

zdanie do pierwszych liter tych wyrazów.  

Jeśli występują dwa lub więcej                   

wyrazy rozpoczynające się tą samą literą 

tworzymy z nich sylabę i dopiero wówczas 

dopasowujemy skojarzenie. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://juniora.pl/ucze-sie-rozumiec-innych-historyjki-mentalistyczne-dla-dzieci-ze-spektrum-autyzmu-p-1833.html&psig=AOvVaw0WWJigmJgpKAOR5H2yfCC4&ust=1585241277773000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNinmoeKtugCFQAAAAAdAAAAABAX


Przykład: Nazwy planet. 

Merkury M moja 

Wenus W wiecznie 

Ziemia Z 

zapracowana 

Mars Ma mama 

Jowisz J jutro 

Saturn S sama 

Uran U usmaży 

Neptun N nam 

Pluton P placki  

( od 24.08.2006r. Pluton 

nie jest już uznawany 

za planetę). 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://allegro.pl/oferta/plakat-dla-dzieci-uklad-sloneczny-planety-70x50-7140670043&psig=AOvVaw1IrWMernwk9fNIeScmhyio&ust=1585240931219000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNjG4eGItugCFQAAAAAdAAAAABAE


Człowiek ma nieograniczoną pojemność 

pamięci, musi jedynie uwierzyć w swój 

potencjał i gimnastykować umysł.  

Metody zapamiętywania działają cuda. 

https://portal.abczdrowie.pl/trendy-w-nauczaniu-jezykow-obcych
https://portal.abczdrowie.pl/trendy-w-nauczaniu-jezykow-obcych
https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://www.mnemotechnika.com/&psig=AOvVaw0KaTzsMOo0fVZWXbDz2uya&ust=1585239282837000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjY38-CtugCFQAAAAAdAAAAABAL


5 SPOSOBÓ NA SZYBKIE 

ZAPAMIĘTYWANIE 



1. Ćwicz swoją  

koncentrację 

Jest to najprostsza droga do  

coraz szybszego i lepszego zapamiętywania.  

By skutecznie zapamiętywać, pamięć  

i koncentracja muszą ze sobą współgrać.  

Często przyczyną trudności z zapamiętywaniem 

jest właśnie brak koncentracji.  

Rozkojarzenie, automatyczność lub robienie 

kilku rzeczy jednocześnie powoduje,  

że Twój mózg nie otrzymuje  

wystarczającej liczby informacji  

potrzebnych, by zapisać wszystko w pamięci.  



Gdy uwaga nie skupia się na tym,  

co robimy – to jest to sygnał dla mózgu,  

że nie musi tego pamiętać.  

Ważne, by skutecznie zapanować nad 

swoją koncentracją, ponieważ ludzki mózg 

potrzebuje  

ok. 8 sekund,  

aby odpowiednio  

przyswoić nową  

informację. 



Gdy z kimś rozmawiasz, słuchaj uważnie, 

zadawaj pytania, rób sobie w głowie 

podsumowania i streszczenia.  

Unikaj wszelkiego rodzaju rozpraszaczy  

i odkładania  

rzeczy  

na później. 



PRZYKŁADOWE ĆWICZENIE 

Pomocne jest wykonywanie 

codziennych ćwiczeń, np. liczenie  

co 3 w dół od 100 do 0  

(licząc co jeden łatwo  

jest wpaść w monotonię  

– liczenie co 3 w dół  

wymaga skoncentrowania,  

czasem nawet  zastanowienia)  

lub liczenie od 500 co 20 w dół. 



2. Bądź kreatywny,  

stosuj mnemotechniki  

Te proste techniki pamięciowe, 

niewątpliwie ułatwiają Ci zapamiętywanie.  

Polegają one zazwyczaj na  skojarzeniu 

nowej informacji z jakimś obrazem, 

słowem, zdaniem czy scenką.  

Znaczna ich część opiera się                   

na mechanizmach, dzięki którym 

przyswajane informacje zapisywane        

są w pamięci krótkotrwałej. 



3. Rób sobie przerwy 

Zgodnie z efektem pierwszeństwa              

i świeżości najwięcej zapamiętujemy        

na początku i na końcu nauki.  

Dlatego też warto jest robić sobie przerwy 

podczas uczenia się. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://plaza-sosnowiec.freehostia.com/kurs1/Chapters/pamiec.htm&psig=AOvVaw1TiLBnMwd_VWY9kG4yGkE9&ust=1585238394973000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKiHqqj_tegCFQAAAAAdAAAAABAL
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://blue-kangaroo.pl/jak-robic-efektywne-przerwy-w-nauce/&psig=AOvVaw1TiLBnMwd_VWY9kG4yGkE9&ust=1585238394973000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKiHqqj_tegCFQAAAAAdAAAAABAS


Optymalny czas nauki, po którym 
powinieneś odpocząć to 40-50 min.  

Warto wprowadzać zmiany:                       
poświęć  40 – 50 min na naukę                    
jednego przedmiotu, zrób sobie                  
przerwę i następnie zmień                      
przedmiot.  

W tym czasie Twój mózg będzie 
przetwarzał informacje, których uczyłeś się 
podczas nauki w pierwszym cyklu.  

Po 40 – 50 min nauki oraz przerwie wróć 
do nauki pierwszego przedmiotu – pozwoli 
to na naukę w odpowiednim tempie. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://blog.aicpa.org/2018/01/take-a-timeout-9-dos-and-donts-for-a-good-work-break.html&psig=AOvVaw3csZBhvHhiWgxIyYjFp6-5&ust=1585240144634000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCND77OqFtugCFQAAAAAdAAAAABAV


4. Rób notatki 

Naukowcy sprawdzili ile zapamiętują studenci 

na wykładach podczas których sporządzają lub 

nie sporządzają notatek. Badania dowiodły,  

że obie grupy studentów zapamiętały taką samą 

ilość materiału. Różnica pomiędzy jedną grupą, 

a drugą polegała jednak na tym, że osoby, które 

nie robiły notatek pamiętały mniej ważne 

informacje, natomiast ci, którzy notowali 

zapamiętali ważniejsze rzeczy.  

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://allegro.pl/oferta/notatki-do-matury-z-biologii-37-tematow-pdf-7585334145&psig=AOvVaw1VycE8ahfOX0J2Cofhqb_7&ust=1585240555330000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCaxK6HtugCFQAAAAAdAAAAABAL


Warto dodać, że duże znaczenie ma to, 
jakie notatki robisz. Podczas używania 
ręcznych notatek zapamiętujesz więcej, 
ponieważ notowanie na komputerze 
bardziej przypomina suche przepisywanie 
słów, czyli pomija ono przetworzenie 
informacji Twojej głowie.  

Zanim zapiszesz daną                  
informację, na ogół                                   
jeszcze przetworzysz                                 
to w swojej głowie                                   
mając na względzie                                 
swoją wiedzę. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.youtube.com/watch?v%3DrCce6YneVpk&psig=AOvVaw1VycE8ahfOX0J2Cofhqb_7&ust=1585240555330000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCaxK6HtugCFQAAAAAdAAAAABAc


Czytając lub słuchając nowych tematów 

notuj najważniejsze informacje, by potem 

było Ci łatwiej uczyć się z notatek. 

Stosuj czytelną, przejrzystą                      

formę graficzną. 

Notuj tylko na jednej stronie                         

kartki, żeby łatwiej było Ci                         

później przeglądać notatki. 

Używaj kolorów, podkreśleń,           

strzałek i znaków graficznych 

(podkreślenia, zapiski na marginesach). 

 



Powiedzieć  

sobie „to” na głos 

Pewne czynności, jak np.                   
zamykanie drzwi, wykonujemy machinalnie. 
Z tego powodu mózg ich nie rejestruje, 
skutkiem czego nie pamięta. Wystarczy 
zwrócić uwagę na wykonywaną czynność,    
a nie umknie ona tak łatwo z pamięci.  

Dobrym sposobem jest powiedzenie na głos 
tego, co się zrobiło. W ten sposób informacja 
zostanie utrwalona. Głos jest skutecznym 
narzędziem do zapamiętywania. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://wokaliza.eu/&psig=AOvVaw2JZ9JkHNUOIIcPO-0FGEZb&ust=1585239054842000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIiOgeOBtugCFQAAAAAdAAAAABAE


5. Dbaj o sprawność fizyczną  

i odżywianie  

Podczas wzmożonego wysiłku 
umysłowego Twój organizm potrzebuje 
mnóstwo energii. Spożywaj posiłki co 3 
godziny, najlepiej 5 razy dziennie.  

Jedz produkty bogate w białko, zbożowe 
węglowodany, owoce i warzywa. 



Twój jadłospis powinien zawierać: banany 
(wpływają na pracę mózgu i poprawiają 
pamięć), owoce jagodowe (zawierają 
fosfolipidy), gruszki (cenne źródło 
wspierających układ nerwowy minerałów).  



Jedz produkty bogate w kwasy omega3  
(ryby, orzechy), polecany w walce ze 
stresem magnez (orzechy, migdały, 
kakao, gorzka czekolada) oraz 
węglowodany złożone (otręby złożone, 
kasze, pieczywo wieloziarniste). 

http://akados.pl/blog/2014/10/stres-informacje/
http://akados.pl/blog/2014/10/stres-informacje/


Słodkie przekąski zastąp                  
pestkami dyni  
i słonecznika.  

Pij dużo wody mineralnej  
i zielonej herbaty. 

Dzięki zawartym w wodzie różnego 
rodzaju minerałom Twój organizm 
zachowa równowagę. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/produkty/10289095/picie-wody-jest-dobre-ale-nie-w-nadmiarze-jak-uniknac-przewodnienia.html&psig=AOvVaw2ot55gXhC3vdwrGWXGfr7I&ust=1585239838526000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLDD4NiEtugCFQAAAAAdAAAAABAP
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.eden.pl/blog/na-zdrowie-i-do-dna-zobacz-co-daje-picie-wody&psig=AOvVaw2ot55gXhC3vdwrGWXGfr7I&ust=1585239838526000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLDD4NiEtugCFQAAAAAdAAAAABAV


Zadbaj o swoją kondycję fizyczną. 

Najlepiej ćwiczyć lub spacerować  na 

świeżym powietrzu, co dotleni lepiej mózg.  

 

 

 

 

 

Warto też zadbać o dobry sen,  

który wzmacnia połączenia  

pomiędzy komórkami nerwowymi. 

http://akados.pl/blog/2015/02/motywacja-cwiczenia-aktywnosc-fizyczna/


Pamiętaj, że z naszym mózgiem jest tak,  
jak z mięśniami na siłowni, jeśli jest 
ćwiczony i poddawany pewnemu 
wysiłkowi – staje się on lepiej 
wytrenowany.  

Ludzki mózg od wszelkich                 
wynalazków współczesnej techniki różni 
się tym, że nie można go ani wymienić,  
ani dokupić mu pamięci.  

Trenuj swoją pamięć, dbaj o dietę i ćwicz 
swą koncentrację a przekonasz się, że 
Twoja pamięć będzie Ci długo i dzielnie 
służyła. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://lekarze.bridgehead.pl/gimnastyka-umyslu-czyli-jak-i-po-co-cwiczyc-mozg/&psig=AOvVaw2G_vvuoQQKa1maigb-oyy4&ust=1585238703715000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLCRxbuAtugCFQAAAAAdAAAAABAE


PODSUMOWANIE 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.sitevisibility.co.uk/blog/2011/11/01/cognitive-biases-podcast-episode-140/&psig=AOvVaw2G_vvuoQQKa1maigb-oyy4&ust=1585238703715000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLCRxbuAtugCFQAAAAAdAAAAABAW


MNEMOTECHNIKI W NAUCE 

Metody te mają szerokie zastosowanie  

w nauce. Dzięki nim możemy utrwalić nową 

wiedzę z różnych przedmiotów szkolnych.  

Mają one szerokie zastosowanie  

przy nauce języków obcych,                                  

czy zapamiętywaniu                                      

długich ciągów  

informacji.  

Zaoszczędzamy dużo  

czasu na kodowaniu  

i odtwarzaniu informacji. 



Mnemotechniki możemy używać w każdej 
sytuacji życia codziennego, a nasza pamięć 
zawsze będzie podstawowym źródłem informacji 
pozwalającej nam szybko wywoływać swoją 
wiedzę i łączyć fakty. 

Sprawny przebieg zapamiętywania jest możliwy 
dzięki stosowaniu wizualizacji i szybkiego 
kojarzenia.  

Te właśnie umiejętności                                       
mamy możliwość                                       
doskonale                                                      
wyćwiczyć dzięki                                            
stosowaniu                                              
mnemotechnik. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://prezi.com/p/winhlom9mfdy/mnemotechniki/&psig=AOvVaw0KaTzsMOo0fVZWXbDz2uya&ust=1585239282837000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjY38-CtugCFQAAAAAdAAAAABAE


Zapamiętując tymi systemami, wykorzystujemy 
prawą i lewą półkulę mózgu.  

Ta swoista gimnastyka umysłu                      
pozwala na trwałe utrzymanie                 
informacji w umyśle, po które                              
z łatwością możemy sięgnąć.  

Jest to sztuka przyjmowania                                       
i kodowania wiedzy  
w pamięci długotrwałej.  

Tradycyjne sposoby nauki, polegające na 
ciągłym powtarzaniu, są monotonne i mało 
twórcze. Nie aktywizują pracy naszego umysłu. 

Funkcjonowanie mózgu możemy korzystnie 
zmienić, jeśli jest on właściwie pobudzany. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.youtube.com/watch?v%3DejkUMfpaAu8&psig=AOvVaw2G_vvuoQQKa1maigb-oyy4&ust=1585238703715000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLCRxbuAtugCFQAAAAAdAAAAABAK


Mnemotechniki to niezwykle twórcze 

narzędzie pracy rozwijające nasza 

kreatywność i wzmacniające 

zapamiętywanie.  

Opanować i stosować techniki 

zapamiętywania może każdy, choć to 

innowacyjne podejście do zdobywania 

wiedzy na początku może być trudne. 

Potrzebny jest krótki trening,  

wytrwałość i przełamanie  

tradycyjnego podejścia  

do metod zapamiętywania. 



Tak przyswojone informacje dają nam 

większą pewność skutecznego utrzymania 

nowych wiadomości w naszym umyśle.  

Praca, w której posługujemy się tymi 

systemami jest przyjemna, inspirująca  

i wesoła. Dzięki temu chętniej do niej 

przystępujemy.  

Wzrasta nasza  

motywacja do nauki  

i wiara we własne  

możliwości pamięciowe. 



Dziękuję za uwagę   


