Mnemotechniki czyli skuteczne j
techniki zapamietywania /



Jak skutecznie sie uczy¢? Czy rzeczywiscie trzeba
wyznawac¢ zasade: zakuj, zdaj, zapomnij? Nie!
Poznaj skuteczne techniki pamieciowe tzw.
mnemotechniki, ktére nie tylko pomogqg Ci
poprawi¢ wyniki w nauce, ale rowniez przydadzqg
sie w zyciu.

WHiB M

-
) x
y)

: e —"Y'(nv.
) A 2O ‘ -
- i
¥ - A
[ SRS I [




Gdzie ja to styszatem... czyli skqd ta
mnemotechnika?
Najporawdopodobnie] spotkates sie
juz z nazwg ,,mnemotechniki”, byc
moze nawet wiesz na czym polega
kilka najpopularniejszych, ale czy
wykorzystujesz je, aby usprawnic
swojg pamiec? Juz w 1967 roku
Gerald Miller w swoim badaniu
dowiodt skutecznosci technik
pamieciowych w poprawie ocen.
W dodatku, okazato sie, ze lepsze
efekty pPrzynosi wykorzystanie
istniejgcych technik, niz wymyslanie
nowych. Jest wiele rodzajow
mnemotechnik, wiec nie wahqj sie
wybrac najlepszych dla siebie
i Z nich skorzystac.
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Jak to dziata?

Mnemotechniki wptywajg na
lepsze kodowanie

i wydobywanie informacji, dzieki
odpowiednhiemu organizowaniu
materiatu, wykorzystaniu roznych
zmystow oraz kojarzeniu

go z dobrze nam znanym

I przechowywanym w pamieci
dtugotrwate] materiatem. Ponizej
przedstawiamy przyktady
mnemotechnik najciekawszych

I O NQjszerszym zastosowaniu.
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Metoda miejsc albo technika lokacji czyli wykorzystaj
znane Ci miejsca do zapamietywania!

Ta metoda odwotuje sie do wyobrazni, a polega na
kojarzeniu zapamietywanych informaciji ze znanymi
miejscami, ktére mija sie np. w drodze do szkoty czy
W Czasie spaceru, opisywanda rowniez pod nazwami
~rzymski pokoj” czy ,,patac pamieci”. Polega ona na
wykorzystaniu obrazu dobrze znanego miejsca, moze
to byC wtasne mieszkanie, czy codzienna droga jakg
pokonujemy do szkoty. Zwizualizuj doktadnie wszystkie
elementy znajdujgce sie w wybranym przez Ciebie
miejscu lub na drodze, nastepnie wchodzgc

w wyolbrazni do tego pomieszczenia lub pokonujgc
trase rozglgdaqj sie i kazdy z nich skojarz z informacjg
do zapamietania. Im bardziej wyraziste, absurdalne,
humorystyczne skojarzenia tym silniej zakodujqg sie
one w Twoje| pamieci. Wykorzystanie drogi umozliwi
Ci zapamietanie informacji

w odpowiedniej kolejnosci.




Dla melomanow, czyli spiewaj i pamietaj diuzej!

Jesli lubisz stuchac muzyki, wykorzystaj jg do utatwienia i uprzyjemnienia
sobie nauki. Spiewaj to, co chcesz zapamietac w rytm ulubionych piosenek.
Niech TwQj tekst zawiera jak najwiecej istotnych elementdw, a jak najmniegj
wyrazéw dodatkowych. Potgczenie informacji z dobrze znang melodig
zapewni ich tfransfer do pamieci dtugotrwate|, a dzieki wywotywanym przez
lubiang nute pozytywnym emocjom — tatwiej wydobedziesz potrzebne
wiadomosci w razie poftrzeby. ’
Kolejna propozycja dla melomandw to uktadanie rymowanych tekstow

Z materiatow do zapamietania. Rymy i rytm utatwiqg zapamietanie

I odtworzenie informaciji. Afrakcyjna forma nauki nie tylko zwiekszy
efektywnosc zapamietywania, ale takze pomoze Ci dtuzej utrzymac
koncentracje i motywacje.




Baw sie stowami i literamil!

ﬁ(rommy to stowa utworzone z pierwszych liter wyrazow,
ktére chcemy zapamietacC. Metoda polegajg na
stworzeniu zupetnie nowego stowa lub wyrazenia
z pierwszych zgtosek lub liter innych wyrazdw, ktore
probujemy zapamigtac np. np. HOMES (ang.domy) - lista
wielkich jezior Ameryki pétnocnej: Huron, Ontario,
Michigan, Erie, Superior lub Moja Wiecznie Zapracowana
Mama Jutro Sama Upiecze Nam Placek (Merkury, Wenus,
Ziemia, Mars, Jowisz, Saturn, Uran, Neptun).
Inng ciekawg metodqg réwniez opierajgcqg sie na
pierwszych literach elementow do zapamietania jest
uktadanie rymowanych wierszykow lub zabawnych frcz
np. ,Niech nikt nie kreskuje w czasowniku czgstki —uje”.




Daty opanowane!

Inferesujgcym pomystem na \
zapamietanie wszelkich liczb, w tym
znienawidzonych przez wiekszosc
uczniow dat, jest utozenie zdania,

w ktérym liczba liter w kolejnych
wyrazach odpowiada kolejnym cyfrom
sktadajgcym sie na dang liczbe. Brzmi
dos¢ skomplikowanie, ale

W rzeczywistosci jest to bardzo proste
narzedzie. Na przyktad do zapamietania
10 kolejnych cyfr liczby Pi 3,1415926535
mozna zastosowac zdanie: "Kto z woli

I mysli zapragnie Pi spisac cyfry, ten
zdota”. Inng propozycjqg utatwiajgcg
zakodowanie w pamieci dat sg uktady
skojarzeniowe, np. rok zatozenia Rzymu
/53 r.. ,Na siedmiu wzgorzach pietrzy sie
Rzym®.




ﬂ’rzeksz’ro’rceme informaciji do zapamietania w symboliczny obraz \
jest kolejnym swietnym sposolbem na zwiekszenie efektywnosci nauki.
Obrazy mogqg byC nosnikami wielu informaciji, dzieki wykorzystaniu
metafor, symboli, skojarzen, akronimow np. chtopiec w okularach
(symbol mgdrego, sprytnego czyli smart) strzelajgcy z tuku do celu.
Zeby utatwi€ nam zapamietanie mozemy umiescic dodatkowo

w obrazie znaczgce litery, np. tuk wygiety w ,,S”, chtopiec ubrany
w T-shirt itd. Obrazy mogq takze stanowic element bardzie]
rozbudowanych technik pamieciowych, np. map mysli.
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Stworz swoja mape mysili

Podczas nauki konieczne jest
zapamietywanie | infegrowanie
duzego zakresu informaciji,
rozbudowanych teorii i modeli.
Do tego celu ngjlepiej
wykorzysta¢ mapy mysli, kiére
dzieki wykorzystaniu obrazdw,
symboli, uproszczen, a takze
widocznych powigzan miedzy
elementami umozliwiajg
przyswojenie nawet najbardziej
ztozonych modeli naukowych.
Na mapie mysli mogq znalezC
sie wieloznaczne rysunki, strzafki,
diagramy, fekst tqczone

w dowolny sposob, ktdry
pomoze potgczycC rozne
Informacje, zapamietac

sktadowe modelu i skojarzy¢ go
Z jego tworcaq.



Sita prostoty

Na koniec o bardzo prostej, a jednoczesnie
skutecznej metodzie, czesto uzywanej
podczas nauki jezykdw obcych. Fiszki
znajdq jednak zastosowanie

W przyswajaniu wiedzy z kazdej dziedziny.
Ta technika polega na wykorzystaniu
matych karteczek, na k’rorych po jedne;
stronie zapisane jest ,pytanie”, na drugiej
natomiast odpowiedz. Py’rome moze
stanowiC zardwno wyraz z jezyka obcego,
nazwa modelu, wzér matematyczny,
nazwisko (wiec nie musi byC de facto

w formie zdania pytajgcego), druga strona
fiszki bedzie zawierata wszystko, co
chcemy zapamietac na dany temat.
Dzieki zestawowi fiszek mozna z tatwosciq
dzielic materiat do nauki na mniejsze
czesci, ponadto przechowywanie ich np.
w kieszeni pozwala powtarzac informacije
podczas jazdy aufobusem, gotowania, czy
wykonywania innych czynnosci.



Co za duzo...
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Zrodta:

Laproponowane powyzej techniki,
ktore zwiekszajqg efektywnosc nauki

| zapamietywania mogqg byc w rozny
sposoOb tgczone w celu uzyskania
najbardzie] optymalnego dla siebie
efektu. Ich wykorzystanie jest
ograniczone wytgcznie wyobraznig
stosujgcej je osoby. Nie warto jednak
przesadzac z iloscig uzywanych
technik, poniewaz moze to ograniczyc
ptyngce z nich korzysci.

Opracowanie: M.Piaseczna, M.Pilip, A.Pokopowicz
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