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Notatka z szostego spotkania KURSU MATURA 2023:
Techniki pamieciowe — jak uczyc sie szybko i skutecznie?

Za nami szoéste spotkanie III edycji kursu Matura. Tym razem wskazaliSmy, jakie techniki
pamigciowe warto wykorzystac w trakcie nauki, by lepiej przygotowac si¢ do egzaminu i zapamietac
wiekszg ilos¢ materiatu.

1. Jak uczy¢ sie szybko i skutecznie?

- Na dobry poczatek musisz poznac siebie i swoje preferencje. Odpowiedz sobie na pytania:
- Czego lubisz si¢ uczy¢ bardziej — przedmioty Sciste, czy humanistyczne?
« Co przychodzi Ci fatwiej — nauka rano, a moze wieczorem?
- Jak wolisz si¢ uczy¢ — w ruchu, stuchajac, czy czytajac materiat?
- Ktore miejsce lub pomieszczenie do nauki czeSciej wybierasz — kanape, biurko, kuchnie,
swoj pokoj, a moze biblioteke szkolng?
- Warto wiedzie¢, ze za zapamietywanie nowych rzeczy w naszym maozgu odpowiada hipokamp,

czyli niewielka struktura (doktadnie w ptatach skroniowych), o ktérg nalezy odpowiednio dbac,
poprzez state dokarmianie jej wiedzg ©

- Nasz umyst potrzebuje relaksu i odpoczynku, dlatego koniecznie zadbaj o przerwy w nauce
i 0 dobra higiene snu. Kiedy uczysz sie godzing, zrob sobie 5-minutowg przerwe. Przed waznym
egzaminem dobrze sie wyspij!

- Korzystaj jak najczesciej z technik pamieciowych.

2. Czy istnieja skuteczne techniki pamieciowe?

- Mnemotechniki s3 to techniki wspomagajace zapamietywanie lub przypominanie. Mimo Ze
wymagajg duzego wysitku umystowego, to przy systematycznym korzystaniu z nich zauwa-
zysz, ze lepiej zapamietujesz np. liczby, terminy czy stowa.

- Swietnie sie sprawdza w momentach stresowych np. podczas egzaminu maturalnego.

- Im wigcej zabawy, humoru i zmystow zaangazujesz podczas korzystania z mnemotechnik,
tym wiecej zapamietasz.

- Dobrze doda¢ do mnemotechnik element ruchu lub akcji np. taficzac albo poruszajac sie
W zabawny Sposob.

- Wykorzystaj swojg fantazje i wyobraznig, by rozrusza¢ umyst i nie da¢ mu sie znudzic.

3. Czy istnieja uniwersalne rady, ktore pomoga Ci lepiej si¢ uczy¢ i zapamietywac?

Podstawowe metody, z ktorych korzystajg wszyscy (nauczyciele, studenci, uczniowie) to
UWAGA, OBRAZ i SKOJARZENIA:
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« UWAGA. Jesli chcesz co$ zapamietac, zauwaz to, zwro¢ na to uwage! Np. jesli chcesz zapamietac
imie nowej osoby w klasie, przy witaniu sie i podaniu reki, spdjrz tej osobie w oczy, powtorz
sobie jej/jego imie w gtowie i skojarz te osobe z kims, kogo juz znasz.

+ OBRAZ. Jesli chcesz co$ zapamietac, wyobraz to sobie albo narysuj! O wiele tatwiej jest nam
co$ zapamietac obrazowo niz stownie. Np. tekst podparty zdjeciem albo tabelg o wiele tatwiej,
przyjemniej i szybciej uda sie Ci zapamietac.

+ SKOJARZENIA. Jesli chcesz co$ zapamieta¢, skojarz to ze sobg! Najlepiej dziatajg nasze wtasne
skojarzenia. Latwiej nam zapamietac cos, z czym czujemy wieZ emocjonalna.

4. Jakie techniki najlepiej sprawdza sie do zapamietywania liczb i dat, a ktore do stow?
« ZAPAMIETYWANIE LICZB:

- Przyporzadkuj cyfrom od o0 do 9 jakis ksztatt, wymyslony przez Ciebie. Np. 0 to jajko, 2 to
tabedz, 8 to batwan. Korzystaj z tej techniki, kiedy nie mozesz zapamieta¢ konkretnej daty.

- Zamien liczbe na stowo. Jesli np. nie mozesz zapamietac liczby Pi, zamien catg liczbe w
zdanie, przy czym kazdy kolejny wyraz ma doktadnie taka ilos¢ liter, jak kolejna liczba w
uktadzie. Zobacz przyktad:

- T % 3,14159 = kuc i ora¢ w dzien zawziecie.
- 3=kué
+1=1i
- 4 =oral
cl=w
- 5 =dzien
- 9 = zawziecie
« ZAPAMIETYWANIE SEOW:

« RYMONIMY - jesli jeste$ stuchowcem, mozesz wykorzysta¢ do zapamietywania stowa,
ktore opierajg sie na rytmie i rymie. Rymonimy czesto wystepuja w reklamach, sa to
wierszyki albo piosenki.

« AKRONIMY - jesli lubisz $mieszne rymowanki, polubisz tez akronimy. Zapamietujac
zdanie ”czemu patrzysz zabko zielona na gtupiego fanfarona”, gdzie kazda pierwsza
litera kolejnego stowa odpowiada nazwie koloru, zapamietasz bez problemu w kolejnosci
wszystkie kolory teczy:

- czerwony

- pomaranczowy,
- Z0lty

- zielony

- niebieski

- granatowy
- fioletowy
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- TSZ — jest to technika stéw zastepczych. Jesli uczysz sie bardzo dtugich stow, sprobuj z niej
skorzystac, a zobaczysz, ze nawet najdtuzsze, skomplikowane terminy nie beda juz sprawiaty
Ci trudnosci w zapamietywaniu.

« ZAPAMIETYWANIE KOLEJNOSCI WYDARZEN:

« LOCI - jest to technika zapamietywania kolejnosci zdarzen. Jesli masz do zapamietania
np. epoki literackie, wyobraz sobie, Ze kazda cze$¢ Twojego ciata, poczawszy od stop, to
kolejna epoka:

- Stopy — ANTYK (wyobraz sobie bose stopy)

- kydki — SREDNIOWIECZE (wyobraz sobie zbroje na tydkach)

- Kolana — RENESANS (wyobraz sobie wstawanie z kolan)

- Brzuch — BAROK (wyobraz sobie ztoty pas na brzuchu)

- Splot Stoneczny — OSWIECENIE (wyobraZ sobie storice)

- Serce — ROMANTYZM (wyobraz sobie serce)

- Szyja — POZYTYWIZM (wyobraz sobie masaz szyi)

- Usta — MEODA POLSKA (wyobraz sobie dtugie cygaretki)

+ Oczy — DWUDZIESTOLECIE MIEDZYWOJENNE (wyobraz sobie zaptakane oczy)
- Wtosy — LITERATURA WSPOLCZESNA (wyobraz sobie szalong fryzure)

5. Jak zapamietac tak obszerng ilo$cig materiatu do egzaminow maturalnych?

- Pamietaj o dzieleniu sobie materialu na mniejsze czesci.
- Pamietaj o odpoczynku, relaksie i odpowiedniej iloSci snu.
- Korzystaj z tych technik pamieciowych, ktore dla Ciebie sg najskuteczniejsze.

- Korzystaj z metody mapy mysli, pomoze ona zobaczy¢ opracowany materiat ,,z lotu ptaka”.
Zaznaczaj na niej rzeczy, ktore sprawiaja Ci trudnosSci w zapamietaniu.

« Metoda 5xP pomoze Ci przyswoic i usystematyzowac wieksza ilo$¢ wiedzy:
- Przeglad (jedynie przegladaj notatki, ksigzke, zobacz co jest w spisie tresci)
- Pytania (zapytaj siebie, czego chcesz sie dowiedzie¢, czego szukasz)
- Przeczytaj (czytaj ze zrozumieniem)
- Przetwarzaj (podkreslaj najwazniejsze informacje)
- Powtarzaj (najtrudniejsze rzeczy powtarzaj)

Polecamy podcasty o neurodydaktyce i neurobiologii.




