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Notatka z szóstego spotkania KURSU MATURA 2023: 

Techniki pamięciowe – jak uczyć się szybko i skutecznie?
Za nami szóste spotkanie III edycji kursu Matura. Tym razem wskazaliśmy, jakie techniki  
pamięciowe warto wykorzystać w trakcie nauki, by lepiej przygotować się do egzaminu i zapamiętać 
większą ilość materiału.

1.	 Jak uczyć się szybko i skutecznie?
•	 Na dobry początek musisz poznać siebie i swoje preferencje. Odpowiedź sobie na pytania:

•	 Czego lubisz się uczyć bardziej – przedmioty ścisłe, czy humanistyczne? 

•	 Co przychodzi Ci łatwiej – nauka rano, a może wieczorem? 

•	 Jak wolisz się uczyć – w ruchu, słuchając, czy czytając materiał?	

•	 Które miejsce lub pomieszczenie do nauki częściej wybierasz – kanapę, biurko, kuchnię, 
swój pokój, a może bibliotekę szkolną? 

•	 Warto wiedzieć, że za zapamiętywanie nowych rzeczy w naszym mózgu odpowiada hipokamp, 
czyli niewielka struktura (dokładnie w płatach skroniowych), o którą należy odpowiednio dbać, 
poprzez stałe dokarmianie jej wiedzą 

•	 Nasz umysł potrzebuje relaksu i odpoczynku, dlatego koniecznie zadbaj o przerwy w nauce  
i o dobrą higienę snu. Kiedy uczysz się godzinę, zrób sobie 5-minutową przerwę. Przed ważnym 
egzaminem dobrze się wyśpij! 

•	 Korzystaj jak najczęściej z technik pamięciowych.

2.	Czy istnieją skuteczne techniki pamięciowe?
•	 Mnemotechniki są to techniki wspomagające zapamiętywanie lub przypominanie. Mimo że 

wymagają dużego wysiłku umysłowego, to przy systematycznym korzystaniu z nich zauwa-
żysz, że lepiej zapamiętujesz np. liczby, terminy czy słowa. 

•	 Świetnie się sprawdzą w momentach stresowych np. podczas egzaminu maturalnego. 

•	 Im więcej zabawy, humoru i zmysłów zaangażujesz podczas korzystania z mnemotechnik, 
tym więcej zapamiętasz.

•	 Dobrze dodać do mnemotechnik element ruchu lub akcji np. tańcząc albo poruszając się 
w zabawny sposób. 

•	 Wykorzystaj swoją fantazję i wyobraźnię, by rozruszać umysł i nie dać mu się znudzić.

3.	Czy istnieją uniwersalne rady, które pomogą Ci lepiej się uczyć i zapamiętywać?
Podstawowe metody, z których korzystają wszyscy (nauczyciele, studenci, uczniowie) to  
UWAGA, OBRAZ i SKOJARZENIA:
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	• UWAGA. Jeśli chcesz coś zapamiętać, zauważ to, zwróć na to uwagę! Np. jeśli chcesz zapamiętać 
imię nowej osoby w klasie, przy witaniu się i podaniu ręki, spójrz tej osobie w oczy, powtórz 
sobie jej/jego imię w głowie i skojarz tę osobę z kimś, kogo już znasz. 

	• OBRAZ. Jeśli chcesz coś zapamiętać, wyobraź to sobie albo narysuj! O wiele łatwiej jest nam 
coś zapamiętać obrazowo niż słownie. Np. tekst podparty zdjęciem albo tabelą o wiele łatwiej, 
przyjemniej i szybciej uda się Ci zapamiętać. 

	• SKOJARZENIA. Jeśli chcesz coś zapamiętać, skojarz to ze sobą! Najlepiej działają  nasze własne 
skojarzenia. Łatwiej nam zapamiętać coś, z czym czujemy więź emocjonalną.

4.	Jakie techniki najlepiej sprawdzą się do zapamiętywania liczb i dat, a które do słów?
•	 ZAPAMIĘTYWANIE LICZB:

•	 Przyporządkuj cyfrom od 0 do 9 jakiś kształt, wymyślony przez Ciebie. Np. 0 to jajko, 2 to 
łabędź, 8 to bałwan. Korzystaj z tej techniki, kiedy nie możesz zapamiętać konkretnej daty. 

•	 Zamień liczbę na słowo. Jeśli np. nie możesz zapamiętać liczby Pi, zamień całą liczbę w 
zdanie, przy czym każdy kolejny wyraz ma dokładnie taką ilość liter, jak kolejna liczba w 
układzie. Zobacz przykład:

•	 π ≈ 3,14159 = kuć i orać w dzień zawzięcie.
•	 	3 = kuć
•	 	1 = i 
•	 	4 = orać
•	 	1 = w
•	 	5 = dzień
•	 	9 = zawzięcie

•	 ZAPAMIĘTYWANIE SŁÓW:

•	 RYMONIMY – jeśli jesteś słuchowcem, możesz wykorzystać do zapamiętywania słowa, 
które opierają się na rytmie i rymie. Rymonimy często występują w reklamach, są to 
wierszyki albo piosenki. 

•	 AKRONIMY – jeśli lubisz śmieszne rymowanki, polubisz też akronimy. Zapamiętując 
zdanie ”czemu patrzysz żabko zielona na głupiego fanfarona”, gdzie każda pierwsza 
litera kolejnego słowa odpowiada nazwie koloru, zapamiętasz bez problemu w kolejności 
wszystkie kolory tęczy: 

•	 czerwony
•	 pomarańczowy, 
•	 żółty
•	 zielony
•	 niebieski
•	 granatowy
•	 fioletowy
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•	 TSZ – jest to technika słów zastępczych. Jeśli uczysz się bardzo długich słów, spróbuj z niej 
skorzystać, a zobaczysz, że nawet najdłuższe, skomplikowane terminy nie będą już sprawiały 
Ci trudności w zapamiętywaniu. 

•	 ZAPAMIĘTYWANIE KOLEJNOŚCI WYDARZEŃ: 

•	 LOCI – jest to technika zapamiętywania kolejności zdarzeń. Jeśli masz do zapamiętania 
np. epoki literackie, wyobraź sobie, że każda część Twojego ciała, począwszy od stóp, to 
kolejna epoka: 

•	 Stopy – ANTYK (wyobraź sobie bose stopy) 

•	 Łydki – ŚREDNIOWIECZE (wyobraź sobie zbroje na łydkach) 

•	 Kolana – RENESANS (wyobraź sobie wstawanie z kolan) 

•	 Brzuch – BAROK (wyobraź sobie złoty pas na brzuchu) 

•	 Splot Słoneczny – OŚWIECENIE (wyobraź sobie słońce) 

•	 Serce – ROMANTYZM (wyobraź sobie serce) 

•	 Szyja – POZYTYWIZM (wyobraź sobie masaż szyi) 

•	 Usta – MŁODA POLSKA (wyobraź sobie długie cygaretki) 

•	 Oczy – DWUDZIESTOLECIE MIĘDZYWOJENNE (wyobraź sobie zapłakane oczy) 

•	 Włosy – LITERATURA WSPÓŁCZESNA (wyobraź sobie szaloną fryzurę) 

5.	Jak  zapamiętać tak obszerną ilością materiału do egzaminów maturalnych? 
•	 Pamiętaj o dzieleniu sobie materiału na mniejsze części. 

•	 Pamiętaj o odpoczynku, relaksie i odpowiedniej ilości snu. 

•	 Korzystaj z tych technik pamięciowych, które dla Ciebie są najskuteczniejsze. 

•	 Korzystaj z metody mapy myśli, pomoże ona zobaczyć opracowany materiał „z lotu ptaka”. 
Zaznaczaj na niej rzeczy, które sprawiają Ci trudności w zapamiętaniu.

•	 Metoda 5xP pomoże Ci przyswoić i usystematyzować większą ilość wiedzy:

•	 Przegląd (jedynie przeglądaj notatki, książkę, zobacz co jest w spisie treści)

•	 Pytania (zapytaj siebie, czego chcesz się dowiedzieć, czego szukasz)

•	 Przeczytaj (czytaj ze zrozumieniem) 

•	 Przetwarzaj (podkreślaj najważniejsze informacje)

•	 Powtarzaj (najtrudniejsze rzeczy powtarzaj)

Polecamy  podcasty o neurodydaktyce i neurobiologii.


