Techniki zwi¢kszajace skutecznos$¢ uczenia sie.

Techniki zwi¢kszajace skutecznos¢ uczenia si¢. Cz.1

Uczenie si¢ bywa czynno$cig mato lubiang. Rzadko zdarza si¢ aby kto$ robit to dla same;j
tylko przyjemnosci, chyba ze dziedzina, ktorg przyswaja jest przedmiotem jego
zainteresowania.

Zwigkszenie skutecznosci uczenia si¢ zalezy od kilku czynnikéw podstawowych:
- motywacji do nauki,

- pozytywnego nastawienia do procesu uczenia sig,

- zainteresowania przedmiotem,

- uwagi,

- koncentraciji,

- zrozumienia materialu,

- indywidualnego podejs$cia do sposobu uczenia si¢ oraz rytmow psycho-fizycznych osoby,
- miejsca nauki,

- Czasu pracy oraz odpoczynku,

- systematycznosci,

- sposobOw pracy, zapamigtywania oraz powtarzania materiatu.

MOTYWACJA DO NAUKI- to cel, dla ktorego osoba chce poswieci¢ swoj czas oraz
zaangazowanie na nauke.

POZYTYWNE NASTAWIENIE DO PROCESU UCZENIA SIE- jesli osoba zna swoja
motywacj¢ podjecia nauki tatwiej jej nastawic si¢ pozytywnie do procesu przyswajania
wiedzy. Pozytywne nastawienie za$, na co wskazuje wiele badan, zmniejsza napigcie
organizmu, niweluje skutki stresu oraz daje nadziej¢ na osiagnigcie celu. Zwigkszenie
pozytywnego nastroju mozna uzyskac¢ swiadomie go wywotujac np. zrobi¢ dla siebie co$
mitego przed przystapieniem do nauki, obiecaé sobie co$ mitego po zakonczeniu nauki, by¢ w
optymalnym stanie psycho-fizycznym (przed nauka unika¢ sinych negatywnych emocji, by¢
w sam raz najedzonym i wypoczetym), zrobi¢ kilka ¢wiczen fizycznych przed nauka
(najlepiej z metody Dennisona).

ZAINTERESOWANIE PRZEDMIOTEM, UWAGA, KONCENTRACJA, ZROZUMIENIE
MATERIALU- czynniki te taczg si¢ ze soba. Zainteresowanie przedmiotem nauki zwigksza
skupienie uwagi oraz koncentracje na nim, co z kolei sprzyja zrozumieniu materiatu. [
odwrotnie- zrozumienie materiatu zwigksza zainteresowanie przedmiotem, a to sprzyja checi
skupienia uwagi oraz koncentracji na nim. Skupienie uwagi jest najskuteczniejsze, gdy
towarzyszy mu postanowienie zapamigtania.

INDYWIDUALNE PODEJSCIE DO SPOSOBOW UCZENIA SIE ORAZ RYTMOW
PSYCHO-FIZYCZNYCH OSOBY - sprawia, ze osoba uzyskuje maksymalny skutek ze
swojego dziatania. Wszystkie techniki uczenia si¢ mogg okaza¢ si¢ nieskuteczne jesli nie beda
szty w parze z tym, czego potrzebuje dana osoba. Sztuczne dostosowywanie si¢ do podanych
w literaturze sposobow nauki, podziatu pracy, odpoczynku oraz najlepszego czasu nie da
efektu jesli dana osoba wypracowala juz sobie wlasne skuteczne sposoby pracy potaczone z



jej indywidualnym rytmem np. kto§ moze pracowac efektywniej w nocy niz rano, chociaz
statystyczne badania wykazujg odwrotne wyniki.

MIEJSCE NAUKI- powinno by¢ dostosowane do nauki 1 wydzielone do tego. Najlepiej
siedzie¢ przy biurku lub stole z wyprostowanym krggostupem majac po lewej stronie $wiatto
(lezenie na kanapie itp.pozycje zwigkszaja rozleniwienie i nie sprzyjaja koncentracji).
Pomieszczenie powinno by¢ wywietrzone oraz z dala od zrodetl hatasu. Przydatna jest
mozliwos¢ spojrzenia od czasu do czasu na przyrode lub kwiat doniczkowy dla odprezenia
wzroku. Nauce sprzyja, co wykazaty badania dr Lozanowa i in. Z instytutu Sugestologii w
Sofii, muzyka w rytmie 60 taktowym np. Vivaldi ,,Zima. Cztery pory roku”, Bach ,,Aria na
strunie G”, Mozart ,,Symfonia Praska”, Beethoven ,,Koncert skrzypcowy op.61 D- dur”,
Brahms ,,Koncert skrzypcowy op.26 nrl g- moll”, Chopin-walce, Haydn ,,Symfonia nr67 F-
dur i nr68 C- dur”. Skuteczno$¢ uczenia si¢ aktywizuja rowniez olejki eteryczne: bazyliowy i
rozmarynowy oraz, z litoterapii, kamienie: sugilit i labradoryt.

CZAS PRACY 1 ODPOCZYNKU ORAZ SYSTEMATYCZNOSC- osoba powinna
wypracowaé wlasny rytm uwzgledniajacy te czynniki. Wiadomo iz materiat do nauki
powinien by¢ podzielony na partie oraz ze rézne dziedziny wiedzy nalezy przeplatac. Nalezy
zaczyna¢ nauke od sporzadzenia planu pracy, przerw i powtorzen, tatwiejszych zagadnien
(dla zaktywizowania pracy mozgu), nastepnie trudniejsze (zebranie materiatu, ogdlne
przejrzenie go i zrobienie notatek), potem znow co$ tatwiejszego i gruntowniejsze
przyswojenie materiatu trudnego. Plan powinien odnosi¢ si¢ do catosci oraz cze$ci materiatu.
Najlepiej robi¢ mind- mapy (o tym dalej). Po kazdej czesci krotka przerwa, po wigkszej
cz¢sci dluga. Uczenie si¢ na biezaco polega na powtorzeniu materialu zaraz po powrocie z
miejsca nauki, nastgpnie jeszcze raz za godzing lub po odrobieniu innych zadan oraz na drugi
dzien i kilka dni po, a takze po miesigcu. Przygotowanie si¢ do egzaminéw najlepiej zaczaé
na 2 miesigce przed terminem, jesli jest kilka przedmiotéw. Na kazdy nalezy przeznaczy¢ co
najmniej tydzien. W kazdym tygodniu powtarzac po 2 kontrastujace przedmioty. Sg to
klasyczne sposoby nauki. O przyspieszonym uczeniu ponizej. Dzief przed egzaminem i w
trakcie najlepiej nie powtarza¢ (material musi “utozy¢ si¢” w gtowie). Przed wyj$ciem na
egzamin mozna tylko przejrze¢ mind- mapy.
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SPOSOBY NAUKI, ZAPAMIETYWANIA ORAZ POWTARZANIA MATERIALU

Sa to nowoczesne metody przyspieszonego uczenia si¢. Sg to techniki dosy¢ niedawno
powstate ale odznaczajace si¢ wysoka skutecznoscia.

Uczeniu si¢ pomaga uwzglednienie indywidualnego typu zmystowego np. wzrokowo-
stuchowo- ruchowego, przyswajanie materiatu wizualnie, zapamigtywanie ze stuchu a
powtarzanie ruchowo np. piszac konspekty.

Uczenie si¢ jest efektywniejsze, gdy osoba chetnie wykonuje ¢wiczenia integrujgce prace obu
potkul mozgowych, wiec ¢wiczenia ruchowe metoda dr P. Dennisona z Kinezjologii
Edukacyjnej oraz z technik usprawniania pracy umystowej T. Buzana i superlerningu dr
Lozanowa, a takze gdy brane jest pod uwage wprowadzenie wielo zmystowego uczenia sig.



WARUNKI, W KTORYCH POWTARZANIE SPRZYJA ZAPAMIETANIU

- Zzrozumienie,

- roztozenie nauki w czasie- cz¢$ciej 1 mniejszymi porcjami,

- uczenie si¢ na glos,

- utrwalamy, gdy liczba powtorzen jest wigksza niz konieczna do nauczenia materiatu,

- Zapamigtujemy lepiej, powtarzajac catosci niz czesci,

- gdy ufamy wlasnym mozliwo$ciom i méwimy sobie, ze mozemy zapamigtac,

- przypominamy sobie tatwiej w warunkach analogicznych do tych, w ktérych uczylismy sie
(stad warto stosowa¢ kotwice kodowe z NLP, ktoére umozliwig ,,wlaczenie” pamigci w
odpowiednim momencie),

- pamig¢tamy lepiej zdania nie dokonczone (efekt Zeigarnik), co nie sprawdza si¢ w przypadku
, gdy mamy duzy lek przed porazka lub bardzo zalezy nam na sukcesie. Wtedy lepsze sg
zdania dokonczone.

- pamigtamy lepiej to, co kontrastuje z ttem (efekt Restorffa), dlatego skuteczne sg metody
paradoksalnych wyobrazen.

MNEMOTECHNIKI- zwane systemem umieszczania (,,loci”’). Opierajg si¢ na wyobrazni i
skojarzeniach. Polegaja na tworzeniu umystowych obrazéw przedmiotéw i idei, ktore sg
zapamigtywane przez malo wykorzystywana na co dzien prawa pétkule moézgu. Sa efektywne
(wedhug badan G.Bowera zwiekszaja skuteczno$¢ zapamigtania o Srednio 7
razy!).Umozliwiajg skuteczne kodowanie informacji. Sa w miar¢ uniwersalne. Oszczgdzaja
czas. Zmniejszaja lek. Sg dobrg zabawg. Latwe w opanowaniu.

CZYNNIKI WYOBRAZENIOWO- SKOJARZENIOWE SPRZYJAJACE
ZAPAMIETYWANIU:

1. Zaangazowanie zmystow.

2. Ruch- wyobrazenie 0s6b lub przedmiotow w ruchu.

3. Kolor- do wyobrazen stosuj kombinacje, wzory, jaskrawe kolory, nierealne, nietypowo
zestawione.

4. Wyobrazenie wielkosci- zwigkszanie lub zmniejszanie rzeczywistych rozmiarow w
wyobrazni.

5. Wyobrazenie ilosci- dziesiatki, setki tego, co trzeba zapamigtac.

6. Skojarzenia seksualne.

7. Atmosfera zabawy- $mieszne, karykaturalne wyobrazenia.

8. Stosowanie symboli- zamiast zwyktego wyobrazenia wstaw symboliczne np.zamiast t6zka-
hamak.

9. Porzgdkowanie- grupowanie i ustalanie kolejnosci (wazne przy systemie laczenia) wedtug
jakiego$ kryterium, hierarchicznie.

10. Numerowanie- dodaje szczegotowosci, przydatne przy porzadkowaniu.

11. Pozytywne wyobrazenia- mozg ch¢tniej je przywotuje.

12. Przesada- kolorow, ilo$ci, ksztaltow, dzwiekow.

RODZAJE MNEMOTECHNIK:

AKRONIMY - stowa utworzone z pierwszych liter wyrazow wchodzacych w sktad catej
grupy np.PKO, NBP, PWN. Najbardziej wskazane do zapamigtywania obiektow konkretnych
1 zblizonych do siebie.

Ich odmiang s3 tworcze zdania- utozenie zdania z pierwszych liter wyrazéw do zapamigtania



np. Moja wiecznie zapracowana mama jutro sama usmazy nam placki — to kolejnos¢ planet
Uktadu Stonecznego: Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jowisz, Saturn, Uran, Neptun, Pluton.

AKROSTYCHY- przeciwienstwo akronimow. Tworzenie zdan, z ktorych pierwsze litery
sktadajg si¢ na wyraz do zapamigtania np. Sam teraz rozluzniam ekstremalne spigcie =
STRES.

RYMONIMY - krotkie rymowane wierszyki utatwiajgce zapamigtywanie informacji np. —uje
si¢ nie kreskuje.

SYSTEM LACZENIA PARAMI- gczenie przedmiotow z listy pierwszego z drugim,
drugiego z trzecim, trzeciego z czwartym itd. W wyobrazni taczymy je stosujac podane
wczesniej techniki wyobrazeniowe. Np. trawa, noz, pies, klamka. Wyobrazam sobie trawe,
ktoérej zdzbtami sg malenkie noze (dotykam ich i czuje uktucia), na pastwisku pasie si¢ pies
wielkosci krowy (czuj¢ zapach trawy), widzg drzwi, ktore majg klamke w ksztatcie psa
(stysze jak szczeka).

Najlepiej by wyobrazenia byty niezwykte, Smieszne, karykaturalne i rozbudzaly zmysty.
System nadaje si¢ do obiektéw konkretnych. Jesli ma by¢ to pamigtane dhuzszy czas to trzeba
powtarzac.

MNEMONICZNE HISTORY JKI- w wyobrazni tworzy si¢ §mieszne i1 przerysowane sceny.
Np. dziewczyna, drzewo, parasol, dtugopis.

Idac przez park ujrzalem chodzaca na czworakach dziewczyne, ktéra na moj widok wspieta
si¢ na drzewo, ktore za koron¢ miato czerwony parasol. Bardzo dobrze bo wtasnie zaczat
padac deszcz z malenkich dtugopisow.

Przy dtuzszym czasie pamigtania nalezy je powtarzac.

SYSTEM ZACZEPIANIA- umystowe kotki- stowa stuza zaczepianiu nowej informacji.
System ten ma kilka wariantow:

* rysunkowy system cyfr- kazda cyfra ma swoj odpowiednik rysunkowy, nastepnie do niego
dodajemy wyraz, ktory mamy zapamigta¢ i tworzymy wyobrazenie. Oto odpowiedniki cyfr:
1 $wieczka

2 tabedz

3 piersi

4 zaglowka

5 haczyk na ryby

6 tragba stonia

7 kosa

8 balwan

9 stuchawka telefoniczna

10 plecak ze stelazem

Mozna stworzy¢ wlasne skojarzenia. Teraz robimy liste przedmiotow do zapamigtania np.
1.telewizor, 2.dylizans, 3.cukierek.

Na ogromnej niebieskiej §wiecy stoi telewizor, ktorej ekran rozswietla jej ptomien (widze
jasnos$¢, czuje zapach swiecy).

Ozdobny dylizans (widze¢ go) ciaggng dwa ogromne tabedzie.

Poinaga tancerka brzucha (stysze muzyke) ma biustonosz z papierkdéw od cukierkow.



* rymowany system cyfr- do cyfr- kotkow przyporzadkowane sg rymowane stowa:
jeden eden

dwa drwa

trzy mzy

cztery siekiery

piec rtec

sze$¢ jesée

siedem tandem

osiem prosi¢

dziewie¢ pieczegl

dziesig¢ jesien

Metoda dziala jak poprzednia.

* system alfabetyczny- ma 27 stoéw- kotkow odpowiadajacych kolejnym literom alfabetu,
ktore rozpoczynaja si¢ od tych liter np. a- agrafka, b- bez, c- cel. System dziata jak
poprzednie.

*system umieszczania- rolg kotkéw pamieci pelnig wyobrazenia miejsc lub przedmiotow
zwigzanych z konkretnym miejscem. To tak jakby6 np. przechodzilo si¢ przez dom i w
kazdym z pokoi umieszczato znaczace stowa czy idee w kazdym z pomieszczen. Wazne: nie
powiela¢ przedmiotow, niech beda duze, ruch w jednym kierunku, odleglo$¢ migdzy
pomieszczeniami lub przedmiotami.

* spotgtoskowy system cyfr oraz system gtowny- shuza zapamietywaniu dhugich ciggéw cyfr.
Kazda cyfra od 0 do 9 ma dotaczong spotgloske. Zamiast cyfr np. numerze telefonu
zapamietuje si¢ te spotgloski. Mozna wstawia¢ samogtoski pomiedzy i powstang zdania. W
systemie glownym do cyfr od 1 do 10 dotacz si¢ jaki§ wyraz. Trzeba zapamigtac te wyrazy.
Potem, gdy zapamie¢tujemy dtugie ciagi cyfr to tworzymy barwne historie tworzac
kombinacje tych wyrazéw.
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SZYBKIE CZYTANIE

- przed czytaniem przejrzyj material, przeczytaj nagtowki, tytuty rozdziatow, tabel,
wykresow, ilustracje, aby uchwyci¢ ogolny sens materiatu,

- postaw pytania dotyczace tekstu lub zapoznaj si¢ z nimi jesli s na koncu rozdziah,

- czytajac tekst stosuj system umieszczania w kolejnych pomieszczeniach dla rozdziatow 1
istotnych idei, ktore sa w rozdziatach jako lokalizacj¢ przedmiotdw w pomieszczeniach,
dobrze jest oddzieli¢ zaktadkami czesci do przerobienia,

- zawsze zaczynaj od spisu tresci oraz podsumowan,

- nalezy omija¢ wyjatkowo trudne akapity (zawsze mozna do nich wroci¢ przy powtarzaniu a
wtedy ogolna tres¢ pomoze zrozumiec te trudng),

- jesli to mozliwe rob notatki 1 pokreslenia w ksiazce,

- czytajac ponownie tworz mind- mapy,

- dokonaj dwoch powtorek- wyobrazeniowej 1 z mind- mapu; jesli materiat jest szczegdlnie
trudny nalezy kilkakrotnie przejrzec¢ tekst,

- rOb przypomnienia: pierwszego dnia 3 razy, drugiego dwa razy, po kilku dniach i po
tygodniu po jednym razie,



- podstawg szybkiego czytania jest zminimalizowanie liczby zatrzyman wzroku w wersie
(chodzi o to by jak najwigksza liczb¢ wyrazow ogarnag¢ wzrokiem bo mézg lepiej ogarnia i
zapami¢tuje catosci)- utatwia to praca z metronomem narzucajgcym tempo czytania oraz
pokazywanie wskaznikiem kolejnego przeskoku wzroku; oraz minimalizowanie liczby
powrotéw do tekstu i zmniejszenie czasu trwania zatrzymania wzroku.

Szybkie czytanie jest skuteczne, mozliwe i zwicksza zapamigtywanie, co dowodza badania.
Aby je osiggna¢ nalezy systematycznie ¢wiczy¢ i wierzyc¢, ze si¢ uda!

TWORZENIE MAP MYSLI (MIND- MAPS)

Zalety:

- istota zagadnienia przedstawiona jest jasniej 1 precyzyjniej,

- wyraznie widaé, co jest bardziej a co mniej wazne,

- to, co blisko siebie wskazuje na tre§ciowy zwigzek z soba,

- powtorki materiatu sg szybsze,

- dzigki tej strukturze mozna bez problemu co$ doda¢ do mapy,

- kazda mapa jest unikalna, co pomaga w zapamigtywaniu,

- robienie notatek jest tworcze- aktywizujemy prawa potkule mozgu.

Zasady sporzgdzania:

. W centrum umieszczamy kolorowy rysunek, ktory okresla sedno problemu
. im wiecej rysunkow tym lepiej

. piszemy drukowanymi literami

. stowa piszemy wzdhuz linii, linie podporzadkowane tacza si¢

. na kazdej linii tylko jedno stowo

. uzywamy wielu kolorow

. mapa nie jest planowana- to skojarzenia!

~NS kW

Rozbudowanie map mysli:

- strzatki- dla zwigzkow z r6Zznymi miejscami mapy,

- znaki- dla podkreslenia itp., np. !, 2, {,

- figury geometryczne- podkreslajg obszary o podobnej tematyce,

- bryly geometryczne- oznaczaja, ze tres¢ jest bardziej rozlegta niz ta na mapie,
- rysunki- tworcze podejscie do tematu,

- kolor- jak wyzej, moze tez co$ podkreslac, oddzielad itp.

SUPERLEARNING

Pionierem metody powstatej w latach 60- tych jest dr Lozanow z Bulgarii, tworca
sugestopedii. Metode udoskonalili naukowcy z USA. Jest to przyspieszone uczenie sig.
Uczenie si¢ jest sztuka wykorzystujaca zmysty.

Metoda ma cztery latwe etapy:

1.relaks polgczony z afirmacjami osiggniecia celu , np. tatwo si¢ ucze, mam dobrg pamiec
2.uspokojenie umystu- wizualizacja miejsca na tonie natury

3.wzbudzanie w sobie radosci i pozytywnego nastawienia do nauki- przywotywanie
najlepszych wspomnien

4.rytmiczne oddychanie- wdech liczac do 4, zatrzymanie liczac do 4, wydech liczac do 4,
zatrzymanie liczac do 4. Teraz trzeba wyj$¢ ze stanu relaksu, zrobi¢ kilka ¢wiczen
ruchowych.



Podczas koncertu superlerning oddycha si¢ podobnie ale oddech jest przetrzymywany, gdy
podawane sg dane a wdech 1 wydech sg w czasie pauz. Przed sesjg przeglada si¢ materiat a
takze przed snem i po tygodniu. Po cztero- etapowym ¢wiczeniu wlacza si¢ taSme z
nagraniem materialu do przyswojenia. Dane nagrane sg rytmicznie- cztery sekundy danych,
cztery przerwy. Cicho je powtarzaj, w czasie przerw wizualizuj. Po 15 minutach materiatu
jest powtdrzony ten sam material z podktadem muzyki 60 taktowej. Po sesji powtorz
pamigciowo materiat.

Terapia dzwigkiem o wysokiej czestotliwosci pomaga przezwyciezy¢ wiele problemow,nie
tylko zwigzanych z nauka, np. klopoty wychowawcze, trudnosci w styszeniu, mowieniu,
dysleksja, zaburzenia uwagi, nadpobudliwo$¢, autyzm, zepot Downa.

PROGRAMOWANIE PAMIECI

Metoda ta pozwala zar6wno zapamigtywac, jak i przypomina¢ sobie. Mozna realizowac z jej
pomoca rozne cele, nie tylko zwigzane z nauka.

1. okresl cel i wybierz pozytywne wspomnienie ze swojego zycia

2. wyobraz sobie jak najzywiej to wspomnienie i wtedy stworz kotwice pamigciowa np.
zaciskajac prawa pigs¢, pocierajac nos itp.

. wyobraz sobie swdj cel 1 uruchom do niego inna kotwice

. Wzmacniaj swoje wspomnienie aby byto emocjonalnie silne

. uruchom obie kotwice réwnoczesnie

. poczekaj 2 minuty by emocje ze wspomnienia i celu polaczyly sie

. wyobraz sobie, ze realizujesz swoj cel z zapatem w przysztosci

. wyobraz sobie, ze jeste$ nagradzany za zrealizowanie celu.

(98]

03N L A~

NEUROLINGWISTYCZNE PROGRAMOWANIE (NLP)- pomaga pozby¢ si¢ starych,
ograniczajacych schematow myslenia i nauki, przez co umyst wyzwala swoj naturalny
potencjat. Uczenie moze sprawiac radosc i staje si¢ tatwe!




