JAK ZDAC
EGZAMIN?

SPOSOBY
UCZENIA SIE
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Sposoby uczenia sie

s Uczenie sie mechaniczne (przez odruchy
warunkowe)

s Uczenie sie przez nasladownictwo (przez
praktyke i szkolenie)

s Uczenie sie ze zrozumieniem (przez wglad)
s Uczenie sie problemowe (inteligentne)



"
Uczenie sie¢ mechaniczne, czyli
pamieciowe - techniki

x Kodowanie (zamiana cyfr na litery i odwrotnie)
a Akronimy (np. BATNA)

= Numerowanie (np. 5 objawow choroby, 3
metody obliczania odchylenia standardowego)

s Skojarzenia (np. podobienstwo wyrazow, gra
stow, przekrecanie nazw, kojarzenie z kolorami)

x» Rymowanie (-uje sie nie kreskuje)
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Uczenie sie¢ mechaniczne, czyli
pamieciowe - przyktad

» Kodowanie (zamiana cyfr na litery | odwrotnie)
1 - swieczka

2 - fabedz

3 - wasy

4 - krzesto
6 - trgba stonia

7 - kosa

8 - batwan

O - stuchawka telefonu
10 - plecak ze stelazem
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Uczenie sie ze zrozumieniem
= Nigdy nie powtarzaj | nie ucz sie

materiatu, ktorego nie rozumiesz!

s Klasyfikuj wiedze (,szufladkowanie”) —

stworz ,szkielet” wiedzy o danym

przedmiocie



POCWICZMY
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Cwiczenia pamieci zmystow

1. Kazdego dnia wybierz sobie dowolny przedmiot (np. afisz, osobe), narysuj je
natychmiast. Pod koniec tygodnia odtworz wszystkie siedem obiektow.

2. Gdy odbierasz telefon, ¢wicz natychmiastowe rozpoznawanie swojego
rozmowcy. Zapamietaj nazwiska osob z ktorymi rozmawiates i numery ich
telefonu. Pod koniec tygodnia sporzgdz bilans zapamiegtanych.

3. ZwrOC uwage na szczegoty ubrania: kolor, kroj, dodatki, osob z ktorymi
przebywasz. Wieczorem utrwal te wiadomosci w pamieci. Pod koniec tygodnia
sprobuj sporzadzic bilans zapamietanych szczegotow z szesciu dni.

4. Podczas przejazdu autobusem oceniaj ,na oko” np. ilu mezczyzn albo ile
kobiet z gotfg gtowg wchodzi lub wychodzi z autobusu (podsumowanie dzienne |
tygodniowe).

5. Cwicz odréznianie po gtosie poszczegdlnych oséb, ktére spotykasz w szkole
na kursie itp. Wieczorem sporzadz liste ustyszanych mezczyzn, kobiet, dzieci,
wskazujac na rézne charakterystyczne punkty w ich gtosach.

6. Wygimnastykuj takze dotyk, odrozniajgc przedmioty z zamknietymi oczami.
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Wiasnosci pamieci

Prawo 'niedawnosci': (ang. Law of Recency)

t atwiej nam przypomniecC sobie rzeczy ktore wydarzyty sie niedawno,
niz te ktore miaty miejsce dtuzszy czas temu. Prawdopodobnie
mozesz przypomnieC sobie co wczoraj jadtes na obiad, ale nie co
jadtes dwa tygodnie temu.

Prawo zywosci:

Mamy tendencje do tatwiejszego przypominania sobie widowiskowych
lub imponujgcych wydarzen niz tych bardziej zwyczajnych. Mozesz
pewnie przypomniecC sobie co robites w twoje ostatnie imieniny lub
moze w dzien eksplozji promu kosmicznego Challenger, ale nie to co
robites w przeddzien tych okazji (chyba, ze te dni tez byly wyjgtkowe).
Prawo czestosci:

Pamietamy lepiej to co przytrafia sie nam czesciej, niz to co
przezylismy tylko raz przez chwile. Z pewnoscig lepiej pamietasz
Twoje imie lub numer telefonu, niz pierwiastek kwadratowy z 3 (chyba,
ze jestes matematykiem).
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Jak sie skutecznie uczyc?

Ston w filizance czyli metoda tancuchowa
Stworz mape dla swego umystu (mind map)

Trenuj szare komorki (czytanie ksigzek, rozwigzywanie
krzyzowek i tamigtowek, uktadanie puzzli, gra w szachy czy w
scrabble)

Aby zapamietacC wiecej, angazuj kilka zmystow: czytaj na
gtos, spaceruj po pokoju, korzystaj z kolorowych zdjec.

Zdrowy sen to podstawa
Staraj sie o relaks
Ruszaj sie!

Stosuj madra diete
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Cwiczenie 1

1. Zapamietaj liczby:
10, 3,6,9, 14, 15,1, 19, 7,17, 11, 2, 5, 13, 18

2. Zapamietaj liczby:
1,2,3, 5,6,7, 9,10,11, 13,14,15, 17,18,19
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Cwiczenie 2

m Przyjrzyj sie wypisanym ponizej
wyrazom przez minute, potem zakryj je i
zapisz te, ktore zapamietafes.

rower, zeszyt, niebo, mitos¢, samochod,
jezioro (wyobraz sobie, jak w nim
ptywasz), czekolada, parasol, dtugopis,
cebula, czosnek, Doda, zeszyt, motor,
powitoczyscie, portfel, lampa, Egipt, wiosna



» N
Cwiczenie 3 - Metoda lancuchowa

s Zapamietaj wyrazy

1. telefon 11. dzbanek
2. krowa 12. matpa
3. lampa 13. latarnia
4. gazeta 14. skarb

5. statek 15. jabtko

6. ZOO 16. clown

7. Pinokio 17. latawiec
8. komputer 18. dinozaur
9. kaloryfer 19. jezioro

10. farby 20. telewizor



Metoda tancuchowa

Teraz zapamietamy 20 wyrazow metodq tancuchowq.

m Stworzymy historyjke, tgczqc wyraz ze sobg za pomocq
skojarzen.

wPierwszy wyraz z drugim, drugi z trzecim 1 tak dalej... Wyrazy
bedq polgczone ze sobg jak ogniwa tancucha.

» Czytajqc historyjke, uruchom swoje zmysty, wizualizuj,
wyobrazaj sobie duo szczegotow, wigczaj emocie.

» Wyrazy, ktore masz zapamietac sq wyroznione w tekscie.
m Zapisz zapamietane wyrazy.
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Metoda tancuchowa

Wyobraz sobie wielki staroswiecki telefon. Przez ten telefon rozmawia
zadowolona krowa (przyjrzyj sie doktadnie jak ona wyglgda). Krowa wtgcza i
wytgcza stojgca lampe (wybierz kolor). Mocno swiecgcg lampe przykrylismy
gazetg (poczuj zapach, bo gazeta lekko sie przypala). Z gazety robilismy
statek (w wyobrazni wykonaj ten statek). Statkiem doptynelismy do ZOO
(poczuj emocje, ktore towarzyszyty Ci w tej podrozy). Po ZOO spacerowat
rozspiewany Pinokio (dotknij go i postuchaj jak tadnie Spiewa). Pinokio
uwielbiat grac na komputerze (wyobraz sobie taka scene). Komputer
suszylismy na gorgcym kaloryferze (dotknij kaloryfer). Kaloryfer
pomalowalismy farba (jaki kolor, poczuj zapach). W farbie zanurzylismy
dzbanek (wykonaj to delikatnie). Dzbanek zbita matpa (ustysz dzwiek) i
przestraszona uciekta na latarnie (jakie towarzyszyty jej emocje). We wnetrzu
latarni ukryty byt skarb(poczuj emocje) i zeby moc rozpoczac poszukiwania,
trzeba zjesc zgnite jabtko (poczuj smak i obrzydzenia). Jabtkiem zonglowat
clown, nastepnie odleciat na latawcu (wyobraz sobie te scene). Latawiec byt
w ksztatcie dinozaura. Dinozaur wypit cate jezioro (ale byto duzo hatasu). Po
jeziorze ptywat ogromny telewizor.
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Cwiczenie 4 — zagadki logiczne

s Mariusz, Ania, Kacper i Zosia majg wspolny ogrodek.
Kazdy z nich na osobnej grzadce sadzi swoje ulubione
warzywa, pomidory, satate, marchew i pietruszke.

Wiemy, ze:

Trzecia grzgdka nalezy do Zosi. Sadzi tam marchewke.
Grzadka Ani znajduje sie miedzy grzadka Zosi, a Mariusza.
Kacper nie lubi pietruszki ani sataty.

Mariusz z kolei uwielbia satate.



ODPOWIEDZ

sPierwsza grzadka - Mariusz - Satata
sDruga grzadka - Ania - Pietruszka

s [rzecia grzadka - Zosia - Marchewka
aCzwarta grzadka - Kacper - Pomidor
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Cwiczenie 5 — zagadki logiczne

s Przetdz jedng i tylko jedng zapatke aby rownanie stato
sie prawdziwe.

n PrzekreSlenie znaku rownosci nie jest poprawnym
rozwigzaniem. Nie wolno doktadac, famac ani zabierac
zapatek.

ROZWIAZANIE 8-4=4 lub z cyfry 6 zrobic 0O
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Cwiczenie 6 — zagadki logiczne

s Narysuj cztery proste odcinki bez odrywania reki, zeby
polaczy¢ nimi wszystkie 9 koélek. Linie maja by¢ zerowe;
grubosci i idealnie proste o dowolnej dtugosci. .
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Rozwigzanie
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Cwiczenie 7 — zagadki logiczne

s Dodaj tylko jedna kreske, aby ponizsze réwnanie byto
prawdziwe.

b N_e 0§ 0
i Qs _

s Prawidlowe sa3 w ww. przypadku minimum 2
rozwigzania



Rozwigzanie

m rozwigzanie 1

mu

s Rozwigzanie 2

mu
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| jeszcze jedna zagadka ©
Kierowca tira ma brata, ale brat

Kierowcy nie ma brata. Kim jest
wiec kierowca tira?
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Czestotliwosc

Ucz sie mato, ale porzadnie.

Niech uczenie sie stanie sie nawykiem.

Roztozenie powtdrzen na szereg dni daje lepsze efekty
niz ich skupienie w matej liczbie dni.

Po 8 godzinach od uczenia sie pamietamy mniej niz po
dobie lub 2 dniach.

Kazde kolejne powtdrzenie powoduje trwate
zapamietanie coraz mniejszej ilosci nowego materiatu.

Najlepsze efekty daje uczenie sie od razu catego
materiatu w catosci, przy wielokrotnym powtarzaniu w
odstepie 1-2 dni.
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Ergonomia uczenia si¢

n Ciszal!

= Wygodna pozycja do nauki;
s Porzadek na biurku/stole;

= Wiasciwe oswietlenie;

s Wiasciwa temperatura;

s Przewietrzone pomieszczenie;



Ergonomia uczenia si¢

—
= Nie ucz sie po obfitym positku;

= Jedz przekaski i uzupetniaj diete W'
s Otaczaj sie tez aromatem bazylii lub rozmarynu — poprawiaja

aktywnos¢ mozgu
= Jesli utkniesz w jakims miejscu — odtéz na nastepny dzien;
= Jesli Cie cos zaciekawi — ucz sie do znuzenia;
s Powtdrz materiat przed spaniem i po wstaniu rano;
s Przerwy w pracy (10-15 minut co godzine);

s Pomysl, co jakis czas, przez chwile, dlaczego robisz to co robisz
— pomysl o nagrodach

= Jesli cos przyjdzie Ci do gtowy niezwigzanego z tym co aktualnie
robisz; zapisz te mysl na kartce.
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Dieta

= Witaminy z grupy B oraz C i E, a takze magnez, zelazo, cynk
potas, fosfor = produkty petnoziarniste, kasze, orzechy,
migdaty, pestki dyni i stonecznika, rodzynki, swieze warzywa |
owoce (np. banany), kakao. Unikaj cukrow

s [tuszcze Omega 3

s Wesprzyj sie matg dawkg kofeiny (mocna herbata, staba kawa)
roztozong w czasie

a Pij regularnie jakis napdj (wode, sok, etc.)

s Preparaty roslinne wspomagajace pamiec, ktére zawierajg zen-
szen, lecytyne, olej z ogorecznika, wycigg z mitorzebu
japonskiego
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s W celu zapamietania nazwy trzech
najwiekszych rzek w Polsce: Wisty, Odry |
Warty mozna utworzy¢ akronim WOW,



