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Lifehacki na mature -
techniki pamieciowe, Sciagi

NA POCZATEK - szybka powtdrka z poprzednich spotkan!

. Dobry plan to podstawa! Dzieki dobremu rozplanowaniu i roztozeniu nauki zwiekszasz swojq
efektywnos¢.

. Nie ma nic ztego w rutynie! Systematyczna i rytmiczna nauka jest bardziej skuteczna.
. Badz na biezaco! Sprawdzaj swoj stan wiedzy i efekty pracy, zeby mie¢ pewnos¢, ze osiggasz za-
mierzone cele.

. Nagradzaj sig! Ustalaj swoje wiasne, mniejsze i wieksze, cele naukowe i doceniaj si¢ za ich osig-
gniecie.

Zanim nauczymy si¢ technik pamieciowych dowiedzmy sie
JAK DZIALA NASZA PAMIEC?
W jaki spos6b mozemy wiedze o tym wykorzysta¢ w nauce?
. Zapamietujemy r6znymi drogami, nie tylko uczac si¢ na pamig¢. Cho¢ ,,Zakuwanie na blache” np.
wierszy — to zar6wno jeden ze sposobow przyswajania wiedzy, jak i trening dla naszej pamieci!
. Warto poszukiwac zatem nowych sposobow przyswajania informacji.

. Dzialanie pamieci to indywidualna kwestia. Kazdy z nas zna swoja pamige¢ najlepiej. Dlatego
warto sobie troche zaufac i trzymac sie rozwigzan, ktore sprawdzaja sie u nas.

. Cho¢ pojemnos¢ ludzkiej pamieci nie jest do konca zbadana, mozna powiedziec, Ze jest nieogra-
niczona. To, Ze jesteSmy w stanie zapamieta¢ duzo, nie oznacza jednak, ze tak tatwo wszystko
sobie przypominamy.

. Warto na tym pracowac i polepszac¢ dziatanie naszej pamieci, wykorzystujac metody opierajace
sie na porzadkowaniu, kategoryzowaniu i kojarzeniu informacji — czyli MNEMOTECHNIKI.

MNEMOTECHNIKI - jak zapamietywaé szybciej i lepiej? Ponizej znajdziesz opisy kilku technik,
z ktérych warto skorzystaé w trakcie nauki.
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1. WIESZAKI — HAKI - to skojarzenia cyfr z obrazami. Uczymy sie symboli i pod nie podczepiamy
wiedze. Takich symboli jest 10. A kazdy wieszak jest podobny do cyfry, ktéra reprezentuje, np.:

. 1 - to kij

. 2 — totabedz

. 3 — lezace serduszko na boku

« 4 — krzeslo postawione na oparciu
. 5 —hak od dZwigu

« 6 —bomba z lontem

. 7 —kosa

. 8 — klepsydra

. 9 —muszla

. 10 — widelec i talerz

Metode ,wieszakow” wykorzystuje sie wtedy, gdy konieczne jest zapamietanie kolejnosci wyda-
rzen lub jakiegos procesu doswiadczalnego np. chronologiczna nauka wydarzen historycznych w
danej epoce. Oczywiscie mozesz wyobrazac sobie swoje symbole do poszczegélnych liczb, np. dla
jednych 3 to lezace serduszko, dla innych nadgryzione jabtko. To takze metoda do wielokrotnego
wykorzystania. Wystarczy tylko ,,odwiesza¢” i zawiesza¢ nowe wiadomosci.

2. POKOJ RZYMSKI (inaczej ,, METODA LOCI”, , PALAC PAMIECI”) — polega na skojarzeniu elemen-
tow, ktore chcemy zapamietaé, z przedmiotami w rzeczywistym lub wymysSlonym przez nas
miejscu. Mozemy réwniez wykorzystac nasze ciato i poszczegélne zagadnienia kojarzy¢ z inng
jego czescig. Metoda ta jest niezwykle skuteczna w przypadku zapamietywania list lub zbiorow
rzeczy.

3. PAMIEC ZAPACHOWA - to kojarzenie zapachu z konkretng wiedzg. Przywigz do zapachu rézne
dziedziny nauki, np. zapach cytryny do historii, a maliny do matematyki. Ucz sie danego przed-
miotu w towarzystwie konkretnego zapachu — np. zapalajac Swieczke, kadzidetko lub stosujgc
olejki aromatyczne. Podczas egzaminu natrzyj nadgarstek tym zapachem, a w tatwiej przypo-
mnisz sobie informacje z danego przedmiotu.

4. TWORZENIE HISTORII - technika ta polega, jak sama nazwa wskazuje, na tworzeniu opowiesci
bezposrednio dotyczacej zagadnien, ktérych sie uczymy. Swietnym tego przyktadem jest serial
animowany ,,Byto sobie zycie”, ktory uczy dzieci budowy i funkcjonowania ludzkiego ciata za
pomoca ciekawej fabuty. Kazdy odcinek poswigcony jest innej kwestii zwigzanej z naszym orga-
nizmem i zdrowiem, ktérg poznajemy Sledzac przygody bohateréw serialu. Ty rowniez mozesz
stworzy¢ fascynujaca historie, zeby lepiej zapamieta¢ np. wydarzenia historyczne lub nazwac
swoich bohateréw pojeciami, ktére trudno Ci zapamieta¢. A jesli opowiesz ja komus, to dodatko-
wo utrwali si¢ ona w Twojej pamieci.
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5. UCZ SIE PRZEZ ZABAWE! Im wiecej w nauce zabawy, wrazen, oderwania od rzeczywistosci — tym
tatwiej zapamietujemy informacje. Im bardziej sie rozbawimy, tym lepiej nasz mézg wchtania
wiedze. A zatem rapuj, Spiewaj, recytuj, uktadaj quizy czy testy i wymieniaj si¢ nimi z przyja-
ciotmi. Mozecie zrobi¢ sobie nawet wewnetrzny konkurs. A moze warto nagrywac siebie podczas
powtorek, by w kazdej chwili moc sobie je odstuchac.

6. MAPY MYSLI - to nic innego jak kreatywne notatki. Pomagaja uporzadkowa¢ wiedze i uchwy-
ci¢ podstawy. Na srodku kartki napisz ogélne zagadnienie czy pojecie, ktére wtasnie omawiasz
np. Renesans — epoka w literaturze. Do gléwnego pojecia doczepiaj nitki, punkty i kolejne infor-
macje np. daty, wydarzenia, konkretnych pisarzy, wazne cytaty. Baw sie kolorami, rysuj obrazki,
podkreslaj, zaznaczaj w rozny sposob. Takie notatki to nieoceniony skarb! Bardzo przydadza sie
w tygodniu powtérkowym — tuz przed matura. Mozna je bowiem szybko przeskanowac¢ wzro-
kiem i w tatwy sposob przypomniec sobie rézne informacije.

7. LANCUCHOWA METODA ZAPAMIETYWANIA - polega ona na taczeniu poszczegdlnych elemen-
tow jakiego$ zagadnienia ze sobg. Sktada sie¢ z dwdch krokéw. Probujac zapamietac kolejnosé lub
zbidr pojec po pierwsze: kazdy element potrzebujesz sobie osobno wyobrazic¢, tzn. stworzyc jego
reprezentacje mentalng w swojej gtowie. Po drugie: musisz potaczy¢ ten obraz z obrazem kolej-
nego elementu. Metoda ta $wietnie przyda si¢ w zapamietaniu poszczegélnych etap6éw jakiegos
procesu lub doswiadczenia.

8. TWORZENIE REBUSOW - twérz rysunki, zeby zapamieta¢ skomplikowane pojecia czy symbole.
Np. uczac sie jezykow — utdz rebus z angielskich stowek, ktdry po rozwigzaniu zabrzmi jak polski
wyraz lub odwrotnie — wykorzystaj polskie wyrazy, by nauczy¢ sie poprawnej wymowy angiel-
skich stow.

9. SCIAGI - Scigganie zdecydowanie nie jest ok! Ale tworzenie $cigg juz tak. Trzeba dobrze pomy-
Sle¢, jak zawrzec krotko informacje na matej karteczce papieru i jeszcze potrafic z tej wiedzy sko-
rzystac. Czas poswiecony na stworzenie $cigg nie jest absolutnie stracony. Zdecydowanie wspie-
rajq utozenie wiedzy.

*NIE ZMIENIAJ TEGO CO DZIALA! Jesli masz juz wybrang technike, ktérg na co dzien stosujesz i co
najwazniejsz, ktora dobrze sie sprawdza - nie zmieniaj jej na inng. Nie oznacza to jednak, ze nie mo-
zesz korzystac jednoczesnie z kilku technik, uzywajgc r6znych metod uczenia sie do réznych przed-
miotow.
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NIE ZAPOMNI]J:

. o tym, zeby sie wyspa¢! Zarywanie nocy na nauke nie oznacza wcale, Ze nauczymy sie i zapamie-
tamy wiecej. Jest wrecz przeciwnie — to w trakcie snu przetwarzamy wspomnienia i utrwalamy
informacje. Zdrowy sen jest wigec bardzo istotny, kiedy intensywnie sie uczymy. MozZesz takze ro-
bi¢ przerwy na sen w ciggu dnia — tzn. uczy¢ sie w interwatach po 90 min. nauki i 20 min. drzemki.

. dostarczyc¢ ciatu paliwa! Odzywiaj sie zdrowo i regularnie. Warto je$¢ pokarmy o niskim indeksie
glikemicznym, ktore na dtuzszy czas dostarczaja energii. Twoje ciato potrzebuje jej do wysitku
jakim jest nauka.

. o ruchu! W trakcie nauki rob przerwy na ¢wiczenia lub spacer, zeby da¢ swoje gtowie na chwile
odpocza¢ i rozruszac ciato, ktdre godzinami tkwi przy biurku.

Po prostu — dbaj o siebie! Wyspany, wypoczety i nakarmiony organizm bedzie Ci stuzyt lepiej.

TUZ PRZED GODZINA ZERO - jeéli masz juz powtdrzony materiat daj sobie troche luzu. WyjdZ na
spacer i pozwol glowie odetchna¢. W przerwie od odpoczynku :) zerknij np. do swoich kreatywnych
notatek i zeskanuj wzorkiem najwazniejsze informacije.

CHWILE ZWATPIENIA - pomimo wszystkich wysitkow jakie wktadasz w nauke, mozesz czasami
watpi¢ w ich skutecznos¢. To zupetnie naturalne zjawisko, ktére moze miec kilka przyczyn:

. stres, ktory dopada kazdego z nas w obliczu wyzwan. O tym jak rozpoznawac u siebie jego objawy
i jak nie pozwoli¢, by powstrzymat nas przed realizacja zadan porozmawiamy 17 marca podczas
spotkania ,,Jak w 10 krokach poradzi¢ sobie ze stresem przed maturg?”.

. przekonanie, ze istnieje stan idealny, ze mozesz si¢ nauczy¢ wszystkiego. Nie daj si¢ zadreczac
swojemu perfekcjonizmowi. Jesli nie zdasz matury na 100% to nie bedzie to koniec $wiata. Przed
Toba jeszcze wiele roznych egzamindow i waznych momentéw w zyciu. A matura powinna by¢
nie celem samym w sobie, a srodkiem do jego osiggniecia, np. podjecia studiéw na wymarzonym
kierunku.

POLECAMY:
. ksigzke ,,Superpamie¢ w 31 dni. Triki, ¢wiczenia, neurorozrywki”, Pauliny Mechto

. ksigzki Tony’ego Buzana — ,,)Podrecznik szybkiego czytania”, ,,Mapy Twoich mysli”,
,Rusz gtowa”, ,,Pamie¢ na zawotanie”

. wyktad ,,Ucz jak sie uczyc¢” na kanale Strefy Psyche Uniwersytetu SWPS




