Zapamietywanie — co kazdy rodzic wiedzie¢ powinien?

Mechanizm dzialania pamig¢ci

Pamie¢ to umiejetnos¢ rejestrowania 1 ponownego przywotywania informacji,
skojarzen, doswiadczen czy wrazen zmystowych. Pami¢tamy smak ciasteczek,
ktore piekla babcia 1 zapach malinowych konfitur, ktorymi czestowata ciocia
Emilka. Puszysty mi§ z reklamy przywoluje zapamigtane przyjemne
do$wiadczenia otulania si¢ miekkim kocykiem, a pani Krysi spod czworki nie
lubimy, bo przypomina nam inng sasiadke, z ktéra lacza si¢ nieprzyjemne
wspomnienia.

Mozg chlonie ogromne ilo$ci informacji, kazda z nich zostawia $lad
pamieciowy. Ten §lad moze zosta¢ wzmocniony (przez smak, zapach, emocje,
dotyk, kolor, ksztatt...) 1 wtedy — juz utrwalony — zostanie wpisany w pami¢¢
dhugotrwala lub tez oslabiony przez inne, mocnej oddziatujgce bodzce i1 zostanie
wypchniety jako niepotrzebny, mato znaczacy drobiazg. Ta praca nad
wzmacnianiem, segregowaniem 1 zapisywaniem informacji dokonuje si¢ w
pamigci roboczej — kluczowym zasobie zasobu dla sprawnos$ci umystowej. Im
sprawniej dziala, tym latwiej przebiegaja procesy myslowe. Im wigcej bedzie
tworzonych zwigzkow pomiedzy tym, co nowe w pamigci roboczej, a tym, co
utrwalone w pamigci dlugotrwalej, tym wicksza wydajno$s¢ pamiegci i
sprawniejszy umyst. Najskuteczniejszym sposobem trwalego ,,przenoszenia”
informacji do pamieci dhlugotrwalej sa emocje i zmysty. Im przyjemniej i
bardziej kolorowo, czynnie, z udzialem wzroku, smaku, zapachu 1 dotyku,
bedzie opracowywana nowa informacja, tym skuteczniejsze jej zapamigtanie.

Czynniki wspierajace zapamie¢tywanie

Poniewaz umyst gromadzi nieskonczenie wiele informacji, musi istnie¢ klucz,
aby z tego nawatu wybiera¢ te, ktore w danym momencie sg przydatne. Tym
kluczem sg skojarzenia i emocje. Jesli np. kto$ czyta fragment ksigzki o historii
sredniowiecznej  Francji, jedzac dojrzale 1 pachngce brzoskwinie,
prawdopodobnym jest, ze kiedy wrdci pamigcia do przeczytanych tresci,
przypomni sobie takze smak i zapach owocow albo jedzac brzoskwinie na plazy,
jego pamigé przywota francuska historie.

W przypadku wiedzy szkolnej zapamigtywanie dotyczy catkiem sporej ilosci
faktow, dziatan, mechanizmoéw, schematéw 1 wzorow. Wprowadzanie ich do



pamieci dilugotrwalej bedzie skuteczne, jesli uczniowie na lekcjach beda
pracowac aktywnie, dziata¢ z zaangazowaniem, bedzie przyjemna atmosfera, a
notatki beda przejrzyste, sporzadzane w formie map mentalnych, z
wykorzystaniem koloréw, symboli, skojarzen, stow kluczy.

Klimat sprzyjajacy zapami¢tywaniu

Umyst nie lubi stresu. Pod jego wplywem zwigksza si¢ produkcja substancji
chemicznych, ktére niejako ,,zamykaja” médzg. W nastepstwie tego
,zamknigcia” zamiast zdolnosci do rozwigzywania problemow, kreatywnosci,
elastycznosci 1 $wiadomosci, dominujg reakcje instynktowne: niepokoj,
podwyzszone ci$nienie krwi, szybsze bicie serca. W takim stanie umyst nie
przyswaja nowych informacji, jest skupiony tylko na jednym wyzwaniu:
przetrwac! Aby tego uniknaé¢, dobrze jest zadba¢ o dobry klimat uczenia sie.
Spokdj w domu, przyjazng atmosfera w szkole i wérdd rowiesnikow. Im lepsze
samopoczucie, tym skuteczniejsze zapamietywanie, poniewaz do przyjemnych
zdarzen nasz umyst z fatwoscig wraca. Wazne jest odpowiednie zaplanowanie
przyswajania wiedzy. Najpierw ogolny obraz tego, czego si¢ trzeba nauczyc,
postawienie pytan o cel (Po co ta wiedza? Do czego ja mozna wykorzystac?),
potem szczegdlowy plan, dopiero wtedy doktadne czytanie, stuchanie, ogladanie
zagadnienia, nast¢pnie powrot do planu, aby stresci¢ 1 powtdrzy¢ wiedze. Taki
schemat uczenia si¢ powoduje, ze umyst, ktory nieustannie szuka podobienstw
miedzy tym, co zna, a tym co nowe, moze efektywniej zmierza¢ do juz znanych
obszarow. W tym wspomaga go szczegotowy plan. Wykorzystywane sg wtedy
takze obie polkule mozgowe (lewa: logiczna, matematyczna, uporzadkowana,
prawa: tworcza, kreatywna, kolorowa), co wzmacnia proces zapami¢tywania.

Zeby nauka w domu byla skuteczna, wazne jest kilka zasad:

1. Dobrze zorganizowane miejsce do pracy (na biurku tylko potrzebne
przedmioty, cicha muzyka instrumentalna lub cisza, kolorowe pisaki,
kredki, karteczki, duze kartki do rysowania map pamieci, dyktafon, dobre
oswietlenie).

2. Plan pracy (najpierw to, co trudne, potem latwiejsze, na koniec to, co
najprzyjemniejsze).

3. Przerwy (po kilku — u mlodszych, a w przypadku starszych dzieci po
Kilkunastu minutach trzeba wsta¢ od biurka, przej$¢ sie, napi¢ si¢ wody,
wygladna¢ przez okno, ziewng¢, umy¢ twarz i rgce).

4. Powtorki (po kazdej sekwencji podsumowanie, a na zakonczenie —
szybkie powtorzenie kolejnych punktow).

5. Wsparcie (im dziecko mlodsze, tym wsparcie bardziej pozadane; moze
mie¢ forme¢ rozmowy, gry, dyskusji, a najlepiej, kiedy nastagpi zamiana rol
1 dziecko ,,uczy” dorostego).



Techniki wspierajace zapami¢tywanie

Mnemotechniki czy techniki pamig¢ciowe to ogolna nazwa sposobow
ulatwiajacych zapamietanie, przechowywanie i przypominanie sobie informacji.
Dzigki technikom pamigciowym mozna w niezwykle szybki 1 tatwy sposob
zwigkszy¢ zakres 1 trwalo$¢ pamigci. Gtoéwne rodzaje technik pamigciowych to:

« Skojarzenia: taczenie nowych informacji z juz zapamigtanymi.

o Porzadkowanie i grupowanie: wedlug przyjetych zasad, np.
podobienstwa znaczeniowego, formalnego, fonetycznego.

o Stosowanie praw zapamietywania: wykorzystanie obu  potkul
moézgowych 1 ich potencjatu (kolory, ksztalty, symbole, obrazy, dzwigki,
rytm, wyrdznianie si¢).

o Skroty jezykowe: np. potaczenie pierwszych liter nazw w jedno stowo
lub zdanie.

Przyktady mnemotechnik dla dzieci:

1. Wierszyki i rymowanki (dowcipne, krotkie rymowane teksty wspierajace

zapamigtywanie: np. Pamigtaj chemiku miody, wlewaj zawsze kwas do

wody.).

Piktogramy (schematyczne rysunki dotyczace zapamigtywanej tresci).

3. Lancuch skojarzen (stowa do zapamigtania fgczy wymyslona historyjka
— niezwykta, kolorowa, dynamiczna, petna zapachow i dzwickow).

4. Metoda akronimow (z pierwszych liter wyrazow do zapamigtania nalezy
utworzy¢ historyjke).

5. Technika akrostychow (tworzenie zdan z wyrazéw zaczynajacych si¢ na
kolejne litery stowa do zapamigtania).

6. Pantomimy. Uczenie si¢ przez ruch i zabawe (np. odtwarzanie wydarzen
z opowiadania, wcielanie si¢ w role).

7. Mapy mentalne (graficzne notatki z wykorzystaniem koloréw, symboli,
schematycznych obrazkow, stow kluczowych).

8. Metoda ,,hakéw” (polegajaca na stalym przyporzadkowaniu obrazow do
cyfr i tworzeniu z nich w wyobrazni barwnych, dynamicznych historit).

9. Zagadki, rebusy, lamiglowki.

no

Powtarzanie matka zapami¢tywania

Juz starozytni mawiali: Repetitio est mater studiorum, co mozna przetlumaczy¢:
Powtarzanie jest matka wiedzy. Wspotczesnie potwierdzita to nauka.
Wprawdzie naukowcy roznig si¢ w szczegdtach (jedni uwazaja, ze trzeba
siedmiu powtorek, aby utrwali¢ wiedze¢ w pamigci dilugotrwalej, inni, ze
wystarczy pi¢c), jednak zgodni sa co do tego, ze powtarza¢ trzeba. Ale nie



chodzi o czytanie do znudzenia tych samych notatek czy ogladanie tych samych
obrazéw. Raczej o wlaczanie tej wiedzy w rdézne konteksty, wydarzenia,
pozytywne emocje, laczenie z jak najwigcksza liczbg dodatkowych
,wyzwalaczy”.

Jak moze wyglada¢ praca w domu nad zapamigtaniem tresci:

1.

2.

ok~ w

Pobiezne przejrzenie, skupienie uwagi na Srodtytutach, podkresleniach,
spisie tresci.

Us$wiadomienie sobie, po co to czytam: czy chce sie dowiedzie¢ czego$
nowego, powtorzy¢ to, co wiem czy nauczy¢ na pamiec).

Uwazne przeczytanie.

Zrozumienie — analiza stow, wyobrazanie sobie tego, co tekst opisuje.
Graficzna notatka tekstu (np. stlowa kluczowe, symbole, kolory,
skojarzenia).

Streszczenie tekstu (mozna zapisac¢) lub zapisanie pierwszych liter tekstu
do zapamigtania.

Przypominanie tre$ci lub proba odtworzenia calo$ci zapamigtanego
tekstu.

Przerwa (kilka tykow wody, spojrzenie przez okno na drzewa lub trawnik,
przechadzka po pokoju).

Kolejna powtorka (najlepiej powigzana z uczeniem kogos).
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