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Temat: Czynniki majace wptyw na zapamietywanie

Kazdy proces pamieciowy sktada sie z trzech etapow:

» Rejestracji lub kodowania

» Przechowywania lub magazynowania

» Odtwarzania lub przypominania

+* WARUNKI DO LEPSZEGO ZAPAMIETYWANIA
Zapamietujesz lepiej, jesli:

>

>

>

powtarzamy materiat rozumiesz.

roztozenie nauki w czasie- podejmuj nauke czesciej i mniejsze porcje
materiatu .

uczenie sie na gtos - recytuj na gtos .

utrwalanie - gdy ilos¢ powtdérzen jest wieksza niz konieczna do
nauczenia sie materiatu.

zasada catosci - powtarzaj raczej catosé niz czesci.

zaufanie we wtasne mozliwosci — méw sobie, ze mozesz.

unikaj zaktécen w nauce.

Ponadto

Pamietamy lepiej to, co kontrastuje z ttem .

Dlatego podczas nauki ucz sie naprzemiennie przedmiotdw scistych z
humanistycznymi.

,EFEKT PIERWSZENSTWA” i ,,EFEKT SWIEZOSCI”. tatwiej jest
zapamietywac informacje, ktére podawane sg na poczatku lub korcu.
ROLA KONTEKSTU - Gdy uczysz sie czegos w pewnym miejscu, widoku,
zapachu.

ORGANIZACIJA DANYCH - Pamieé potrzebuje porzadku.

> WYOBRAZNIA | WIZUALIZACJA « S3 podpora pamieci. Rozwijanie

zdolnosci tworzenia obrazéw w umysle sprzyja zapamietywaniu.
e Do wyobrazenia angazuj zmysty: wzroku, smaku, zapachu, dzwieku,
dotyku, wtedy kodowanie informacji jest trwalsze.



e Warto wigczy¢ w nie humor - im cos bardziej zaskakujgcego, tym
lepiej skupia uwage.

» SKOJARZENIA - sg ,,utrwalaczem” pamieci. Im sg oryginalniejsze, tym
majg wieksze szanse na zakotwiczenie w pamieci.

Pamietaj!
1. Dziel materiat na mate czesci - zjadayj sfonia po kawatku!
2. Stosuj kontrast przedmiotow i zagadhnien.
3. Aktywizuj zmysty!
4. Ucz sie w stakych miejscach i porach.
5. Rob aktywne notatki, Stosuj przemyslane i kolorowe podkres lenia,
notuj kluczowe sfowa na marginesach.

+* ,PRZYJACIELE ” UWAGI
e Zainteresowanie - uruchamia uwage i rozbudza emocje.
® Przyjemnos$¢ - to co przyjemne powoduje wzrost uwagi.
e Motywacja - perspektywa osiggniecia celu.
e Czujnosc - stan spokojnego, zdystansowanego ozywienia
e Otoczenie - przyjazne wzmaga uwage i pozwala na skupienie

“,WROGOWIE” UWAGI

e Zmeczenie, stres, choroby, leki, niezdrowy tryb zycia.
e Stabe zainteresowanie otoczeniem.

e Niepodejmowanie wysitku.

* Brak plandw, marzen, ciekawosci $wiata.

e Automatyzmy (np. zamykanie drzwi).

PRAWIDLtOWO OBCHODZ SIE Z MOZGIEM

. Dbaj o zaopatrzenie w wode - mdzg potrzebuje duzo wody, zeby jego obwody
»elektryczne” mogty prawidfowo funkcjonowad.

. Regularnie rob przerwy na ,,rozprostowanie kosci”- mozg potrzebuje mndstwa natlenionej
krwi, zeby dobrze pracowac. Tylko wstanie z krzesta uwalnia jej dodatkowe 20%.

. Postuguj sie humorem. Kiedy sie sSmiejemy, mozg produkuje substancje chemiczne
nazywane endorfinami, ktore dziatajg odprezajgco.



4. Nie budz strachu w ludziach i sam nie dawaj sie zastrasza¢. Mdzg pod wptywem stresu
mysli wytqgcznie o przetrwaniu, a funkcje myslowe wyzszego rzedu sq zaktécone.
5. Dbaj o wystarczajgcq ilos¢ snu. Zmeczony mdzg nie jest w stanie dobrze pracowac.

Cwiczenie (oczywiscie dla chetnych)
Zaznacz strzatkami do ktoérej kolumny zaliczysz dany czynnik (do prawej lub lewej kolumny).

Czynniki Lub Czynniki
korzystne dla <:| :> niekorzystne dla
zapamietywania zapamietywania

ROZtOZENIE NAUKI W CZASIE

UCZENIE SIE NA GtOS

ROZTARGNIENIE, KtOPOTY ZE SKUPIENIEM
UWAGI

BRAK POWTOREK

KOLOROWE PODKRESLENIA, NOTATKI,
KLUCZOWE StOWA

ZAUFANIE WE WASNE MOZLIWOSCI

STRES, STRACH

ODPOWIEDNIA ILOSC SNU

StABE ZAINTERESOWANIE OTOCZENIEM

AUTOMATYZMY (NP. ZAMYKANIE DRZWI).

BRAK PLANOW, MARZEN

SMIECH, HUMOR

ODPOWIEDNIA ILOSC PICIA

Powodzenia

Opracowanie Wiestawa Pidciennik na podstawie:
http://jakzdacmaturezmatematyki.pl/filess TECHNIKI EFEKTYWNEGO UCZENIA_SIE.pdf



http://jakzdacmaturezmatematyki.pl/files/TECHNIKI_EFEKTYWNEGO_UCZENIA_SIE.pdf

