3. ZASADY DZIAtANIA PAMIECI

Waznos¢

Naturalne jest to, ze z wiekszg tatwoscig zapamietujemy informacje, ktére sg dla
nas wazne, jakby ,same zostawaty nam w gtowie”. W przypadku spraw dla nas
waznych, motywacja wewnetrzna jest na tyle silna, ze koncentracja osigga
bardzo wysoki poziom.

Swiezos¢

Wszyscy wiemy, ze S$wiezo przyjete informacje, tatwiej odtworzyé.
Odpowiedzialna za to jest pamiec krdotkotrwata. Chcac zapamietac informacje na
dtuzej, nalezy powtdrzy¢ je, aby zostaty przetransportowane do pamieci
dtugotrwate;j.

Powtarzanie aktywne
Sam proces powtarzania jest niezbedny podczas trwatego kodowania danych.
Nie myl go jednak z technika powtarzania zwana popularnie , kuciem”.

Przede wszystkim musisz by¢ pewnym, ze wszystko rozumiesz. Potrafisz uchwyci¢
znaczenie wszystkich faktow i terminow, potrafisz je bez problemu wyjasnié.
Potrafisz dostrzec zwiagzki i stosunki miedzy nimi. Potrafisz samodzielnie i aktywnie

operowaé¢ nowym materiatem — uzywac go w praktyce.

Stosuj metode ,,lotu ptaka” — od ogotu do szczegotu — wydobadz esencje
zagadnienia!

Dziel materiat na mate czesci — zjadaj stonia po kawatku!
Stosuj ,,ptodozmian” przedmiotow i zagadnien!

Ucz sie w statych miejscach i porach.




Otoczenie

Moze ono zaréwno przeszkadza¢ w zapamietaniu, jak i wspierac je. Same bodzce
stuchowe mogg dziataé w dwojaki sposdb. Niektdrych z nas rozpraszajg, innym
tatwiej i przyjemniej pracuje sie przy muzyce. Znaczenie ma takze porzadek w
miejscu pracy, jego atmosfera, zapach Itp. W pdiniejszym przywotywaniu
informacji, mozna pomagac sobie, wykorzystujgc bodzce dziatajgce na nasze
zmysty w otoczeniu, w ktorym sie uczylismy.

- Design by 58pic.com

Poczatek i koniec

Najskuteczniejsze zapamietywanie poczgtkowych i koncowych informacji cyklu,
to tzw. , efekt poczatku i konca”. Najwieksze trudnosci mamy z odtworzeniem
informac;ji ,,sSrodkowych”.

Przerwa

Nasza koncentracja spada po kilkunastu-kilkudziesieciu minutach uczenia sie.
Wtedy nauka jest nieskuteczna. Wystarczy kilka minut przerwy, aby powtdrnie
uzyska¢ wyzszy poziom koncentracji i méc wréci¢ do nauki.



Rola i cel przerw w trakcie nauki

Pamietaj o efekcie , poczatku i korica” — zapamietujemy lepiej informacje
na poczatku i koncu.
Robiac przerwy bedziesz mie¢ wiecej takich efektow.

Pamiec i zrozumienie pozostajg w najwiekszej harmonii przez okres 20-
50 minut.

Przerwy pozwalajg sie zrelaksowaé, usuwaja napiecie psychiczne
i fizyczne.

Im dtuzej sie uczysz tym przerwy powinny by¢ dtuisze, moézg musi miec
czas, aby uporzagdkowac materiat.
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