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“Pamiec

« Pamiec - zdolhosc do kodowania
Informacji, zdobywanie doswiadczenia.

« Pamiec - zdolnoSc do rejestrowania
I pbonownego przywotywania
Wrazen zmystowych,

SKojarzen czy Informacji.

SKOJARZENIA ﬁ
SZARE KOMQR




Pamiec posiadajg ludzie, niektore zwierzeta
oraz kemputery.

Vioze byc wzrokowa, stuchowa,
ruchowa, mieszana.

Inny podziat: mimowolna i dowolna. ks

Na |e] funkcjonowanie sktada sie:
- Zzapamietywanie informacji

- przechowywanie informacj|

- odtwarzanie informacji

Spojne oddziatywanie trzech faz
oznacza dobre funkcjonowanie pamieci.




Czynniki od ktorych zalezne jest
funkcjonowanie pamieci:

«  Cechy I wiasciwoscl osoby.
zapamietujgce]
(Co nas interesuje, poziom
| stoplen rozwoju pamieci, ,
koncentracja, samopoczucie, |
wiek, poziom intelektualny, i
motywaCJa nastawienie, umiejetnosc
uczenia sie, techniki przyswajania
wiedzy)




« Warunki sprzyjajace
(dostepnosc do materiatow,
pomocy, cisza, dobre osmetleme 1 Vv
swieze p0W|etrze brak zageszczenla
stresu, leku, niepokoju, obaw).

Rodza] informac]i (stopien trudnosci
materiatu, organizacja tego materiatu-
usystematyzowanle uporzgdkowanie,
losc materiatu, czy w tym materiale
znajdujg sie rzeczy, ktore mozemy
odniesc do zycia, doswiadczenia,
Sposob podania)




Jak przyswajac wiedze?

¢ - przygotowac stanowisko do nauki
- Zapoznac sie pobieznie z materiatem
- WYroznic I wyjasnic niezrozumiate pojecia
- robIC krotkie notatki
- powtarzac
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Cechy, w’rasmwosc:l pamieci:

* - frwatosc
-szybkoéé
- pOJemnosc
- Wiernosc (dok’fadnosc odtworzenla)

- gotowosc (Jak szybko cos odtworzymy)
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« Mate dzieci nie majg gotowosci pamieci,
najszybciej u dzieci rozwija sie szybkosc
| pPOjemnosSC pamieci.



« Ze wzgledu na stopien zrozumienia tresci,
Ktora zapamietujemy pamiec dzielimy na:
l6giczng (zapamietujemy ze zrozumieniem)
Il mechaniczng (gtownie u matych dzieci:
przez Ilesc powtorzen).

Pamiec mechaniczna jest podstaw pamieci
logicznej. Im lepiej mamy rozwinieta pamiec
mechaniczng tym szybciej mozemy wchtaniac
wiedze, I szybcie] moze funkcjonowac pamiec
logiczna. Informacje mechaniczne przyswajane
Sg mimowolnie. A
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UCZENIE SIE
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“Uczenie sie

« Uczenie sie - |est to proces
prowadzgcy. do zmiany zachowan

pod wptywem. poprzednich doswiadczen. |

* Uczenle sie - proces zdobywania I gromadzenia
doswiadczen, W Wyniku czego powstajg howe
formy. zachowania Sie | dziatania lub nastepuje
modyfikacja zachowan | dziatan wczesniej
nabytych. Wskutek uczenia sie opanowany
ZoStaje caty System wiadomosci, umiejetnosci,
nawykow, przyzwyczajen, przekonan.



SPOSOPY uczenia sie

« Uczenie pamieciowe — jego celem jest
zapamietanie wiadomosci lub czynnosci
fak, by mozna je byto powtarzac
W SpOosob bezbtedny.

* Podstawowa czynnosc
{0 powtorzenia, przy czym:

= PpOStawa czynna powoduje
lepsze efekty niz postawa bierna,

= Zapamietanie poczatku | konca materiatu
wymaga mniej powtorzen niz
zapamietanie srodka.




« Uczenie sie przez rezwigzywanie
problemow — gdy cztowiek spotyka sie
Z Sytuacjg nowa, trudna.

« Gdy zadanie nie moze byc rozwigzane
Przy pomocy posiadanej wiedzy,
cztowiek musi sam

wytworzyc informacije.
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« Uczenie sie przez proby. I btedy
— gdy cztowiek znajduje sie w jakiejs
NOWE] Sytuaci.

« Jest to nieekonomiczny sposob uczenia
sie, stosowany tam gdzie zawodzg inne.

* Podstawowe prawo odnoszgce sie do tej
formy uczenia sie to prawo efektu
llhermdike:
wsrod wielu wykonywanych Czynnosm
najsilniej utrwalajg sie te,
po Ktorych nastepuje efekt
W postacl nagrody.



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

« Uczenie sie przez wglad (zrezumienie) —
chodzi 0 wnikniecie w istote rzeczy,
Zobaczenie powigzan miedzy elementami,
whnikniecie w terminy wchodzace w zakres
dziatania (nauka - np. matematyki, chemii,
filezofil, psychologir itp.).

* Uczenie sie przez nasladownictwo.



* \uczenie sie uboeczne (mimowolne) — nastepuje
przy okazji wykonywania jakichs czynnosci.

* uczenie sie poprzez zabawe
— uczestniczgec W grach, konkursach, turniejach,
ale takze ogladajac takie programy przyswajamy.
najczesciej wiedze | umiejetnosci praktyczne,
przydatne w codziennym zyciu.

* Ja forma uczenia sie jest
charakterystyczna dla
programow edukacj|
rOZrywkowe;.




« Po zakonczeniu nauki nastepuje szybki
spadek ilosci zapamietanych informacii.

« Potowa materiatu zostata zapomniana
W Clggu pierwszej godziny.
« Po drugim dniu proces zapominania ulega
wyraznemu spowolnieniu. .‘
: i




METODY
LAPAMIE TYWANIA




ZAPAMIETYWANIE
czyli w jaki sposob informacje
z pamieci krotkotrwatej
przenosimy
do pamieci diugotrwatej

« 1.POWTARZANIE

« 2. ZROZUMIENIE

+ 3. PRZEZYWANIE

« 4. MNEMOTECHNIKI
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TECHNIKI PAMIECIOWE -
MNEMOTECHNIKI

« Mnemotechniki to ,sztuczne” sposoby
utatwiajgce zarowno kodowanie,
jak 1 odtwarzanie nowych informacji.

« Jest to zbior dziatan umys’rowych dzieki
ktorym mozemy trwale przysw0|c W|edze
| sprawnie nig operowac. /

« Techniki te umiejetnie
programujg nasz umyst,
utatwiajgc nam szybko

| skutecznie zapamietywac.




« Stosujgc mnemotechniki opieramy sie na
podstawowe] wiedzy dotyczgcej procesu
zapamietywania, wykorzystujemy
naturalne mechanizmy zdobywania
nowych wiadomosci.

« Uzywanie technik pamieciowych zarowno
podczas treningu, jak | stosowanie ich
W Zyciu codziennym,
korzystnie wptywa
na poprawe funkcjonowania
pamieci naturalne;.
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* Przetamaniu schematow myslowych
| zastgpienie starych sposoby
zapamietywania nowymi, pozwoli
nam sprawnie operowac tymi
technikami.

« Do osiggniecia petnego
sukcesu potrzebny jest
jeszcze systematyczny
trening.

« Trening czyni mistrza!



http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiAydPA_OjSAhXLHpoKHXqZAoMQjRwIBw&url=http://ekonomisci.piszecomysle.pl/&psig=AFQjCNF95ebOuFhMVs8UoBMwaGZV8jqLJg&ust=1490231899842475

POJEMNOSC PAMIECH

« Nie stosujgc zadnych technik
wzmachniajgcych pamiec, mozemy
Z jednokrotnie podanych elementow,
zapamietac 7(+/— 2).

« Taka jest pojemnosc
pamieci krotkoterminowe,.

« Stosowanie mnemotechnik
jest wyjatkowo skutecznym
sposobem zatrzymania
Informacji w pamieci operacyjnej.




« Informacje mozemy przeniesc do pamieci
dtugotrwatej, ktora ma nieograniczong
POjJemnoscC, rowniez przez
zastosowanie mnemotechnik.

« Dzieki nim tworzymy asocjacje
(skojarzenia), wizualizujemy,
wtgczamy wszystkie nasze
Zzmysty | emocje. |

« Uzywajac systemow pamieciowych,
mamy mozliwosc kodowania dowolne;
llosci informacji | przywotanie ich
Z pamieci. Mozemy zapamietac
0 wiele wiecej | efektywnej.




PRZYKLADOWE
MNEMOTECZNIKI
czyll TECHNIKI
ZAPAM | ETYWAN A
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Rzymski pokoj

« Juz starozytni rzymianie
przejmowali od grekow
mnemotechniki.

Co wiece], tworzyli witasne.

* Metoda ta polega na wybraniu w jakims
(np. swoim) pokoju np. 10 miejsc
(W zaleznosci od ilosci przedmiotow
do zapamietania) | nastepnie potgczeniu
W wyobrazni tych przedmiotow
Z konkretnym miejscem w pokoju.




Zaneclchewaimeloda skejarzen

« Pomaga w zapamietaniu szeregu roznych
Informacjl, np. listy zakupow, spraw. do
zatatwienia. Chodzi w nie| o zbudowanie
ciggu potgczonych ze sobg obrazow
(Wyrazow, ktore chce sie zapamietac),
ktore beda uktadaty sie w cigg wydarzen,

w. niezwykta i barwna historie. =,

« Im historia bedzie ’
barwniejsza —
tym tatwiej |3 zapamietac.

-*».‘—-’.N
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« Skojarzenia powinny bycC przejaskrawione
— gigantyczne lub zminiaturyzowane,
dynamiczne, absurdalne, niespotykane

W ZyCIU — zapamietywanie sytuacii

czy rzeczy smiesznych, dziwnych jest
prostsze amzell nudnych I niczym SIQ




* tancuchowa metoda skojarzen polega

na szybkim I skutecznym zapamietywaniu
INformaciji poprzez zaangazowanie
obydwu potkul mozgowych. Opiera SIQ na
formule pamieci: PAMIEC = gasie
OBRAZ + AKCJA.

* Mozna jg wykorzystywac do 7
zapamietywania ciggu wyrazow ub
opracowywania kilkustronicowych tekséw.




Obrazy powmny angazowac wszystkle zmys’ry

smieszne, przyjemne | absurdalne

« W taki sposob zapamietujemy tresc =
interesujgcego nas filmu czy ksigzki 25%
| potrafimy odtworzy¢ jg po |
jednorazowym obejrzeniu czy przeczytaniu.

« W przypadku koniecznoscl zapamietania ciagu
stow. (np. z okreslong trudnoscig ortograficzna)
wymyslamy historyjke, ktora potaczy nam te
wyrazy w tancuch skojarzen.




« Starajgc sie znalezc | okreslic hasta
W tekscie pracujemy baraziej aktywnie.

« Nastepuje automatyczna kencentracja uwagi
oraz niemal samoistne zapamietywanie.

« Powstaty tancuch haset zapamietujemy.
przy pomocy tancuchowe| metody skojarzen,
co utatwi prawidiowe odtworzenie wszystkich
kKolejnych haset | powigzanego z nimi materiatu.




« £gczymy na raz nie wiecej niz dwa kolejne
obrazy - pierwszy z drugim, drugi z trzecim
itd. Poniewaz zalezy ham na zapamietaniu
Jak najwiekszej illosci wyrazow, a nie ich
kolejnosci, dobrze jest wybrac 1 wyraz,
Ktory bedzie petnit role haka
pamieciowego | dopiero
do niego dofgczac
pozostate wyrazy.




« Powlarzajgec wiadomosci wystarczy
przypoemniec sobie tylko wyraz - hak,

a pozostate skojarzenia pojawig sie
automatycznie. Uczac sie wiekszych
partii materiatu staramy sie sprowadzac
Informacje do ciggu 1
5 - 15 stow - kluczy
- haset.

« Kazde hasto
to pewna
porcja materiatu.




Giowny Sysiem Pamieciowy

* Metoda ta poelega na stworzeniu systemu
zaktadek pamieciowych, tzw. hakow,
na ktorych mozna ,wieszac” wszystko to,
CO chce sie zapamietac.

« Naukowey opracowujgcy te metode
zapamietywania stworzyli schemat
kodowania, polegajgcy na
przyporzadkowaniu cyfrom
0-9 wybranych spotgtosek:



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

« Kolejnym etapem |est przyporzgdkowanie
cyfrom konkretnych wyrazow — zaktadek.

« Zaktadki-haki mozna rozwijac
W nieskonczonosc.

* Problem polega jedynie na tym, ze trzeba
nauczyc sie ich na pamiec, a Wrecz
,WYKUC na blache".

« Ta metoda zapamietywania jest idealna
do zapamietywania dat, numerow
telefonow, duzych liczb (jak np. I
numer rachunku bankowego) 3
czy godzin | terminow spotkan.




Metoda liczbowo-ksztattowa

* [la metoda polega na przyporzadkowaniu
cyfrom 0-9 obrazow. Zapamietanie obrazow
pedzie tatwiejsze po narysowaniu ich na
podobienstwo cyir. Metoda ta utatwia
zapamietywanie np. numerow rejestracyjnych
samochodu alboe numeru telefonu.

« Ksztatt danego obrazu jest podobny
do cyfry lub w Inny sposob
przypomina dang cyire,
np. 2=tabedz, 3=serce,
5=dton (5 palcow) Itp.




Technika literowo - ksztattowa.

Technika literowo - ksztattowa bardzo dobrze
sprawdza sie W nauczaniu przedmiotow,

W Ktorych operuje sie cyframi np. chemii, historii.
Polega na podstawianiu liter zamiast cyfr oraz
tworzeniu historyjek do powstatych wyrazow.

Podane ponizej litery sg literami gtownymi.
Aby mogty powstac sensowne wyrazy
uzupetniamy. je pozostatymi literami alfabetu.

Litery zastepujgce cyfry piszemy w tworzonych
wyrazach wielkie, natomiast litery uzupetniajace
mate.



stnieje staty wykaz liter zastepujgcych cyiry,
Ktory ebowigzuje wszedzie.

_itery gitowne zostaty wybrana na zasadzie
pewnych podobienstw do okreslonych cyir
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Inny przyktad:

1 -t d(t posiada 1
puUNkt podparcia)

2 - N (2 punkty.
podparcia )

3 -m (3 punkty
podparcia )

4 - r ( cztery, four )
5-1(znak L - 50 )
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i

i

i

6 - | ( podobne
ksztattem )

/-k,g(K-2
ztgczone siodemki )

8 - f, w ( 8 podobne
ksztattem do 1 )

9 -p, b (podobne
ksztattem )

O0-s,z(zero)
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Tworzenie mapy umystu

Tworcami tej metody sg Tony | Barry Buzan.
Technika ta jest w szczegolnosci przydatna
W przyspieszaniu nauki oraz powtarzaniu
przyswojonego materiatu.

Celem ,mind mapping'u” jest wykorzystanie
synergicznej wspotpracy obu potkul mozgowych.
VW czasie tradycyjnego notowania uzywana jest
tylko jedna (lewa) potkula mozgu. Y P

Chcac podniesc efektywnosc nauki
oraz zapamietywania nalezy
wykorzystac takze prawg potkule.




« Dzieje sie to za pomocg uzycia kolorow,
rysunkow, wyobrazni czy rytmu. Tworzac
mapy warto uzywac rysunkow oraz haset,
Ktore powinny byc kolorowe, przejrzyste

| zawierac najwazniejsze informacije.
Najlepsze sg pierwsze |k ~
skojarzenia, czytelne B
tylko dla autora.




Viapy umystowe.

Tworzenie map umystowych jest doskonatym
Sposobem przyspieszajgcym uczenie sie
I powtarzanie przerobionego materiatu.

lchi skutecznosc wigze sie z harmonijnym
wykorzystaniem obydwu potkul mozgowych.

Mapy umystowe W Sposob obrazowy

przedstawiajg to, czego sie uczymy. g m\xmm
SRL
Utatwiajg koncentracje, rozumienie, fitaayet

DI

zapamietywanie | powtorzenie. ez
o YR
Oplerajg sie na stowach - kluczach. s “Vf‘“‘“‘« |

Poprzez obrazowe przedstawienie
tresci umozliwiajg wychwytywanie
powigzan | zaleznosci.
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« Rysujac mape musimy. pamietac,
Ze zaczynamy od gtownego
zagadnienia | stopniowo
dodajemy szczegoty.

« Stosujemy rysunki, symbole, znaki
graficzne, napisy uzywajac wielu kolorow.

« Mapa moze zawierac dowolng ilosC odgatezien
I kelejnych rozwidlen. Temat opracowywanego
zagadnienia zapisujemy u gory kartki, a
nastepnie przetwarzamy go na symbol - obraz
I umieszczamy na srodku. Uzywajgc roznych
symboli mozemy dla ich zapamietania tworzyc
legende. Zaznaczamy jg w lewym dolnym rogu.
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Ustalajgec symbol dla jakiegos pojecia czy.
zagadnienia stosujemy go konsekwentnie
W niezmienionej formie rownlez na mnych

mapach umystowych.
Rysowanie gatgzek

[lezpoeczynamy od strony

prawej zgodnie z ruchem Slkg:
wskazowek zegara. o

Napisy robimy nad ga’razkaml

Gatgzki na
napisy zna
wiekszymi

jwazniejsze pogrubiamy ,

jdujgce sie na nich piszemy

iterami.


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
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« Powstata mapa przypomina _
ksztattem komorke nerwowa. 'm % ?5
mape umystowa tworzymy e =
tak, jak w danym momencie s
podpowiada nam intuicja. Nastepnie
analizujemy: |3, szukamy powigzan

| zaleznosci, dokonujemy ewentualnych
zmian. Teraz wykonujemy kolejng mape,
Ktorg zachowujemy jako matryce

do powtorzen. Powtarzajgc wiadomosci
staramy sie najpierw wykonac mape

Z pamieci, a dopiero pozniej porownujemy
Z matryca.


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 swietnie
nadaje sie do zapamietywania ErirEan s
clagu wyrazow, kiore muszg ol
byC odtworzone w. scisle
okreslonej kolejnosci. Uktadamy
zdanie do pierwszych liter tych wyrazow.

« Jesli wystepujg dwa lub wiecej
Wyrazy rozpoczynajgce sie tg sama literg
tworzymy z nich sylabe | dopiero wowczas
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
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Przyktad: Nazwy planet.

Merkury: M moja
Wenus W wiecznie
Zlemia Z
Zapracowana
Mars Ma mama

Jowisz J jutro

« Saturn S sama
« Uran U usmazy
* Neptun N nam
« Pluton P placki

(0od 24.08.2006r. Pluton
nie jest juz uznawany
za planete).


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

« Cztiowiek ma nieograniczong pojemnosc
pamieci, musi jedynie uwierzyc w Swoj
potencjat I gimnastykowac umyst.

« Vetedy zapamietywania dziatajg cuda.
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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 SPOSOBO NA SZYBKIE
ZAPAMIETYWANIE




1. Cwicz swoja
koncentracje

« Jest to najprostsza droga do
coraz szybszego I lepszego zapamietywania.

« By skutecznie zapamietywac, pamiec
I koncentracja muszg ze sobg wspotgrac.

« Czesto przyczyng trudnosci z zapamietywaniem
jest wiasnie brak koncentracii.

« Rozkojarzenie, automatycznosc lub robienie
Kilku rzeczy jednoczesnie powoduje,
ze Twoj mozg nie otrzymuje
wystarczajgcej liczby informacii
potrzebnych, by zapisac wszystko w pamieci.




« Gdy uwaga nie skupia sie na tym,
CO rebimy — to jest to sygnat dla mozgu,
Ze nie musi tego pamietac.
Wazne, by skutecznie zapanowac nad
SW0jg koncentracjg, poniewaz ludzki mozg
potrzebuje
ok. 8 sekund,
aby odpowiednio
przyswoic nowa
iInformacije.




« Gdy z kims rozmawiasz, stuchaj uwaznie,
zadawa| pytania, rob sobie w gtowie
podsumoewania | Streszczenia.

« Unikaj wszelkiego redzaju rozpraszaczy
I odktadania

[ZEczy
na pozniej.




PRZYKLADOWE CWICZENIE

« Pomocne jest wykonywanie
codziennych cwiczen, np. liczenie
co 3 w dotod 100 do O
(liczgc co jeden tatwo
|est wpasc w monotonie
— liczenie co 3 w dot ~
wymaga skoncentrowania, **
Czasem nawet zastanowienia)
lub liczenie od 500 co 20 w dot.




2. Badz kreatywny,
Sstesu] mnemotechniki

« Te proste techniki pamieciowe,
niewatpliwie utatwiajg Ci zapamietywanie.

« Polegajg one zazwyczaj na skojarzeniu
nowej informacji z jakims obrazem,
stowem, zdaniem czy scenka. |

* Znaczna ich czesc opiera sie B\
na mechanizmach, dzieki ktorym §
przyswajane informacje zapisywane
Sg W pamieci krotkotrwate;.




3. Rob sobie przerwy

« Zgodnie z efektem pierwszenstwa
I SWIeZoScl najwiece| zapamietujemy
na poczatku I na koncu nauki.

* Dlatego tez warto jest robicC sobie przerwy
podczas uczenia sie.



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 ktorym
powinienes odpoczac to 40-50 min.

« WWarto wprowadzac zmiany: ‘
poswiec 40 — 50 min na nauke
jednego przedmiotu, zrob sobie
przerwe I nastepnie zmien
przedmiot.

« W tym czasie Twoj mozg bedzie
przetwarzat informacje, ktorych uczytes sie
podczas nauki w pierwszym cyklu.

*« Po 40 — 50 min nauki oraz przerwie wroc
do nauki pierwszego przedmiotu — pozwol
{o na nauke 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. Rob notatki

« Naukowey sprawadzili ile zapamietujg studenci
na wyktadach podczas ktorych sporzadzajg lub
nie sporzadzaja notatek. Badania dowiodty,
ze oble grupy studentow zapamietaty takg sama
llosc materiatu. Roznica pomiedzy jedng grupa,
a drugg polegata jednak na tym, ze osoby, ktore
nie robity notatek pamietaty mniej wazne
Informacje, natomiast ci, ktorzy notowali
zapamietall wazniejsze 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 dodac, ze duze znaczenie ma to,
Jakie notatki rebisz. Podczas uzywania
recznych notatek zapamietujesz wiecej,
poniewaz notowanie na komputerze
pardzie| przypomina suche przepisywanie
Stow, czyli pomija ono przetworzenie
mformaCJl Twojej gtowie. \ o

« Zanim zapiszesz dang | S
Informacje, na ogot G
jeszcze przetworzysz
to W swojej gtowie f
majac na wzgledzie
SW0jg wiedze.



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

« Czytajac lub stuchajgc nowych tematow
notuj najwazniejsze informacje, by potem
byto Ci tatwiej uczycC sie z notatek.

« Stosuj czytelng, przejrzysta
forme graficzna.

« Notuj tylko na jednej stronie
kartki, zeby tatwiej byto Ci
poznie| przeglagdac notatki. R

« Uzywaj koloréw, podkreslen, = =+
strzatek | znakow graficznych
(podkreslenia, zapiski na marginesach).
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Powieaziec
sopie ,to" na gtos

* Pewne czynnosci, jak np.
Zamykanie drzwi, vwkonUJemy machlnalnle
Z tego powodu mozg ich nie rejestruje,
skutkiem czego nie pamieta. Wystarczy
ZWIrOCIC uwage na wykonywang czynnosc,

a nie umknie ona tak fatwo z pamieci.

« Dobrym sposobem jest powiedzenie na gtos
tego, co sie zrobito. W ten sposob informacja
zostanie utrwalona. Gtos jest skutecznym
narzedziem do zapamietywania.


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 sprawnosc fizyczng
Wolo FAWIENI=

« Podczas wzmozonego wysitku

umystowego I'woj organizm potrzebuje

mnostwo energil. Spozywaj positki co 3

godziny, najlepiej 5 razy dziennie.

« Jedz produkty bogate w biatko, zbozowe

weglowodany, owoce | warzywa




* TWO| jadtospis powinien zawierac: banany
(Wptywajg na prace mozgu i poprawiaja
pamiec), OWoce jagodowe (zawieraja
fostolipidy), gruszki (cenne zrodto
wsplerajgeych uktad nerwowy mineratow).




« Jedz produkty bogate w kwasy omega3
(ryly, erzechy), polecany w walce ze
SIresen) magnez (orzechy, migdaty,

kakao, gorzka czekolada) oraz
weglowodany ztozone (otreby ztozone,
kasze, pleczywo wieloziarniste).



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

« Stodkie przekaski zastgp
pestkami dyni
| stonecznika.

* Plj duzo wody mineraingj
I zielone] herbaty.

« Dzieki zawartym w wodzie réznego
rodzaju mlnera’fom TWOJ organlzm ‘



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

« Zadba| o swojg kondyc|e fizyczna.
Najlepiej cwiczyc lub spacerowac na
SW|ezym pOW|etrzu CO dotleni lepiej] mozg.

« Warto tez zadbac o dobry sen,
Ktory wzmacnia potgczenia
pomiedzy komorkami nerwowymi.


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

« Pamietaj, ze z naszym mozgiem |est tak,
Jak z miesniami na sitownl, jesli jest
cwiczony I poddawany pewnemu i
wysitkowi — staje sie on lepie;
Wytrenewany.

* Ludzki mozg od wszelkich
Wynalazkow wspo’rczesnej techniki rozni
sie tym, ze nie mozna go ani wymienic,
ani dokupic mu pamieci.

* Trenuj swojg pamiec, dbaj o diete | cwicz
SWg koncentracje a przekonasz sie, ze
Twoja pamiec bedzie Ci dtugo | dzielnie
stuzyta.



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

MNEMOTECHNIKT' W NAUCE

« Metody te majg szerokie zastosowanie
w nauce. Dzieki nim mozemy utrwaliC nowg
wiedze z roznych przedmiotow szkolnych.

« Majg one szerokie zastosowanie
przy nauce jezykow obcych,
czy zapamietywaniu 5 @
dtugich ciggow
Informacji.

« Zaoszczedzamy duzo
czasu na kodowaniu
| odtwarzaniu informacii.

"\_" ".: A




« Mnemotechniki mozemy uzywac w kazdej
sytuacji zycia codziennego, a hasza pamiec
zawsze bedzie podstawowym zrodtem informacji
pozwalajgcej nam szybko wywotywac swojg
wiedze i tgczyc fakty.

« Sprawny przebieg zapamietywania jest mozliwy
dzieki stosowaniu wizualizacji i szybkiego
kojarzenia.

« Te wilasnie umiejetnosci
mamy mozliwosc
doskonale
wycwiczyC dzieki
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
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Zapamietujgc tymi systemami, wykorzystujemy
prawa i lewg poétkule mozqu.
Ta swoista gimnastyka umystu
pozwala na trwate utrzymanie
Informacji w umysle, po ktore
Z fatwoscig mozemy siegnac.
Jest to sztuka przyjmowania

| kodowania wiedzy
w pamieci diugotrwate).

Tradycyjne sposoby nauki, polegaace na
ciagtym powtarzaniu, sg monotonne | mato
tworcze. Nie aktywizujg pracy naszego umystu.

Funkcjonowanie mozgu mozemy korzystnie
zmienic, jesli jest on wiasciwie 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 tworcze
narzedzie pracy rozwijajgce nasza
kKreatywnosc | wzmacniajgce
zapamietywanie.

« Opanowac i stosowac techniki
zapamietywania moze kazdy, choc to
iInnowacyjne podejscie do zdobywania
wiedzy na poczatku moze byc trudne.

« Potrzebny jest krotki trening,
wytrwatosc | przetamanie
tradycyjnego podejscia
do metod zapamietywania.




« Tak przyswojone informacje dajg nam
wiekszg pewnosc skutecznego utrzymania
nowych wiadomosci w haszym umysle.

« Praca, w ktorej postugujemy sie tymi
systemami jest przyjemna, inspirujaca
| wesola. Dzieki temu chetnlej do nlej
przystepujemy. "" L e

* Wzrasta nasza » Tl
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motywacja do nauki

| wiara we wiasne

mozliwosci pamigciowe. gl &5 B
N




Dziekuje za uwage ©




