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Przyswajanie informacji jest warunkowane przez wiele czynnikow.
Istotne znaczenie majq cechy indywidualne danej osoby takie jak:
poziom inteligencji, posiadane zdolnosci i zainteresowania. Inne wazne
czynniki to nastawienie i motywacja do nauki, a takze poziom aspiracji
i wykorzystywane strategie uczenia sie. Poza tym wazkqg role
odgrywa stan psychofizyczny podczas nauki i miejsce, w ktérym sie
odbywa. Zmeczenie i brak snu utrudniajq przyswajanie wiedzy. Spokéj

i cisza utatwiajq skupienie sie. Hatas dekoncentruje.




PRAWA PAMIECI

Wyrdézniamy cztery
najwazniejsze prawa:
prawo swiezosci, prawo
poczqgtku i konca, prawo
powtodrek i prawo
wyjatkowosci.

Pamied rzqdzi sie
swoimi prawami, nie
dziatajgc przypadkowo.
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PRAWO SWIEZOSCI

Swiezo zapamietane informacje sa tatwiejsze do odtworzenia.
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PRAWO POCZATKU | KONCA

Na poczatku nauki efektywnos$¢ jest

najwicksza, pozniej maleje, by wzrosna¢ na
koncu. Caty okres nauki nalezy podzieli¢ na
przedzialy 0 wlasciwej dlugosci. Na tyle
dlugie, by zapozna¢ si¢ z danym materiatem
| dobrze wykorzysta¢c okres wysokie]
~ efektywnosci. Na tyle krotkie, by spadek
| ici nie byt dotkliwie odczuwalny.
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PRAWO POWTOREK

Tresci czesto sie powtarzajgce zostajg zapamigtane skutecznie;.
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WYJATKOWOSCI

Skutecznie zapamietujemy to, co

oryginalne i odbiegajqce od

rzeczy dziwne, Smieszne i

Przy uczeniu sie i
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MNauczanie inmych

MNauka poprzez praktyle

Dyskusja w grupie
Demonstracja
Prezentacja indvwidualna

Crytanie




Psychological Science In the Public Interes
opublikowano nowy raport na temat skutecznos
technik uczenia sie. W badaniu oceniono skute
dziesieciu najczesciej uzywanych technik. |




10 popularnych metod ocenianych w badaniu

10.Nauka _
tematow podczas jedne

adacze oceniali te metoc Ky

arakterystyki materiatu oraz koniecznych wymagan.
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stem;

lugiwanie si¢ kartkami z

asie, W odstepach czasowych;
erajacego mieszanke wielu réznych
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Najbardziej efektywne techniki to stosowanie praktycznych testow i
nauka roztozona w czasie. Stosowanie tych metod jest o wiele bardziej
wydaijna, niz "wkuwanie" w ostatniej chwili przed sprawdzianem.
Uczniowie , ktérzy uczq sie, rozwiqzujgc rozmaite quizy i uzywajqgc kart
obrazkowych oraz wypetiajgc testy, o wiele czesciej odnoszq sukcesy
niz ci, ktérzy tylko podkreslajg i czytajg wielokrotnie swoje notatki.
"Wkuwanie materiatu” w ostatniej chwili moze poméc zdaé sprawdzian,
jednakze materiat szybko znika z pamieci. O wiele skuteczniejsze jest

przyswajanie materiatu roztozone w czasie, w pewnych odstepach.
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| Na czy polega
efektywne uczenie?
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Efektywne uczenie si¢ to umiejetno
Zbierania i selekc;ji infc
umieszczania ich w  oc

kontekstach i wykorzystywe




Efektywne
uczenie sie to:

® przestrzen ¢
SIg;

-



Instrukcja obstugi pamieci

1. Powtarzaj aktywnie: sprawdzaj,
ile zapamigetates. PLAT CZOLOWY

2. Pierwsza powtorke zrob zaraz
po uczeniu si¢, odczekaj pot
godziny 1 sprawdz ponownie. Y A

3. Staraj si¢ zrozumie€ to, czego si¢ N el — - ‘@

uczysz. Wyttumacz komus,

to czego si¢ nauczytes.

4. Ucz si¢ na glos definicji, regutek # JaksieUczyc.pl
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Fakiy T Zdarzenia

Flaty skroniowe dolne
Flaty czoltowe
Uklad limbiczmy

Kodzaje pamigei
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SPOSOBY NA LEPSZA PAMIEC

Ciggle zapominasz, gdzie odtozytes swoje rzeczy? Zapominasz o waznych terminach?
Niewatpliwie, pamiec pomaga nam lepiej funkcjonowadc w codziennym zyciu.
Jest kilka sposobdw, dzigeki ktérym twdj umyst i pamied stana sie niezawodne

CWICZ UMYSLE WYSYPIA] SIE UTRZYMUJ PORZADEK
Najlepszy fitness Sen to odprezenie Porozrzucane przedmioty )
dla moézgu: czytanie, i regeneracja umystu. przyl;uwajq uwage, absorbujac
krzyzéwki, tamigtowki, Poza tym pozwala pamigc. Uporzgdkowany dom
zapamigetywanie segregowac nowe sprzyja lepszej pamieci
(numerow telefondw, informacje zdobyte i jasnemu mysleniu
dowcipoéw), uczenie sie, w cigagu dnia

liczenie w pamiegci RUSZAJ SIE

Sport (zwtaszcza na
ROB PRZERWY powietrzu) zwieksza
OD TECHNOLOGII dotlenienie moézgu,

- = i a w konsekwencji
Telefony i media poprawia jego prace
spotecznosciowe
pochtaniaja uwasge,
i rozpraszaja, przez
co nasz umyst
gorzej pracuje

Pl}] DUZO WODY

Odwodnienie moze
powodowacdc
problemy z pamiecia

PISZ RECZNIE

Pismo reczne
pobudza umyst
bardziej niz pisanie
na klawiaturze

UNIKA]J] NUDY

Roéznorodnosdc

stuzy umystowi:
prowadz ciekawe
Zzycie, poznawaj
nowe osoby i miejsca,
zrob cos inaczej

niz zwykle (np. idz
do pracy inna droga)

ROZWIJA)] KREATYWNOSC

Znajdz sobie twdércze hobby,
na przyktad za rysowanie,
fotografowanie lub pisanie

CZYNNOSCI MANUALNE

Wykonuj jak najwiecej czynnosci
wymagajacych koordynacji rak

i oczu: réb na drutach, pielegnuj
ogrod, dekoruj ciasteczka

DIETA NA LEPSZA PAMIEC
Warto jesc¢ produkty bogate w:
- weglowodany ztozone: nasiona, pieczywo
petnoziarniste, brazowy ryz, kasze, ziemniaki, fasola
- lecytyne: orzeszki ziemne, soja, kietki pszenicy,
- kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6: makrela, UNIKAJ] WIELOZADANIOWOSCI
fosoé,_orzechy, gisy _rzepakowy - Badz uwazny i skupiaj sie tylko
— zela._zo_ czerwone mieso, orzechy, zielone warzywa, na jednej rze w danej chwili
rosliny strgczkowe Y
- magnez: gorzkie kakao, orzechy laskowe, kasza
sryczana, groch

Zroédta: Onet, telegraph.co.uk Infografika: gosiazimniak_pl
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OPRACOWALA: KAROLINA ROZYCKA, DARIA JAKIELCZYK



