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= organ, ktory sie uczy

Btedem jest postrzeganie uczenia sie
jako procesu biernego.

Najefektywnie] uczymy sie wtedy, gdy o tym
zapominamy.

Jesli nauka ma byc¢ skuteczna, powinna bycC
aktem wolli, a nie przymusu.



Mozg cztowieka

wazy okoto 1,4 kilograma (stanowi
ok. 2% masy ciata),

zuzywa 20% dostepnej catemu ciatu
enerqil,

liczbe neuronow szacuje sie na 86
miliardow i tyle samo komorek

glejowych,
biliony potgczen neuronalnych,

liczbe synaps w mozgu ludzkim
szacuje sie na 104

1/5 kazdego positku zostaje
wykorzystana przez mozg.




Kluczem sg potaczenia synaptyczne

zakonczenie aksonu

pecherzyki synaptyczne z neuroprzekaznikiem
btona presynaptyczna

-a—— Szczelina synaptyczna
btona postsynaptyczna

receptory btonowe

dendryt

Proces uczenia sie polega na zmianie sity
potaczen synaptycznych miedzy komorkami
nerwowymi.




Mozg ksztaltuje sie zgodnie
ztym, jak | do czego
uzywamy go szczegolnie
chetnie, a wiec
iIntensywnie.




Proces zapamietywania

Zjawisko Patrzec, stuchac!

Slad pamiéciowv Uwaga,
. 1N czuwanie

Pamiec natychmiastowa (bezposrednia)
Pamiec krotkotrwata (robocza)

-, konsolidacja

Relaks,
Pamiec dtugotrwata e



Konsolidacja

Pozbawianie snu zaburza zapamietywanie.
Podczas snu nhauczone tresci s3
przenoszone z hipokampu (maty magazyn)
do kory mozgu (trwaty magazyn).

Nie nalezy zaburzac higieny snu, jego
poszczegolnych faz.




Jak skutecznie zapamietywac?

Stosujac szereg metod i technik
przyspieszajacych proces uczenia sie

. Prawidtowy relaks | umiejetnosc
koncentracji

. Stymulowanie umystu

. Skojarzenia

. Techniki zapamietywania

. Aktywne powtorki

. Tworzenie sieci skojarzeniowych



Zasady zapamietywania

Zasady gtowne

. Wyrazne wyobrazenia
. Dynamika / Ruch

. NiezwyktoscC skojarzen

Zasady dodatkowe
. Humor, Mnogosc¢, +/-, ,ja”, emocje



Technika hakow

=9

2. Ltabedz 3. Jabtko 4. Krzeslo

B

6. Baran 8. Batwan 8. Balon 10. Rycerz




tancuchowa technika skojarzen
LANCUSZEK




Metoda stowa klucza

StOWO0 OBCE

I

SKOJARZENIE ZNACZENIE
SLOWO - KLUCZ (I o



Technika ,,Loci”

Jest to najstarsza znana technika pamieciowa,
majgca swe korzenie w starozytnym Rzymie. Jej
tworcg jest Symonides z Keos (V w.p.n.e.).

,,LOCI” — rzymski patac, przestrzen jedyna w
swoim rodzaju, system umiejscawiania

Poszczegolne czesci jakiegos dobrze znanego miejsca (np.
mieszkania) i sprzety, ktore sie w nim znajdujg, umozliwiajg
zapamietywanie dtugiego zestawu pojeC w okreslonej
kolejnosci.



System cyfrowo-literowy

Stuzy do zapamietywania np. dat historycznych. Opiera sie
na przyporzadkowaniu spétgtosek do okreslonych cyfr.
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Tam nad morzem rosnie las
Wytnha go jak przyjdzie czas




System cyfrowo-literowy

szyk zdania musi by¢ poprawny i jak najprostszy;,
fraza musi byc¢ tatwa do wyobrazenia;

oddajgca tres¢ danego wydarzenia.

Skojarzenie! Miedzy frazg a danym wydarzeniem.

Tam nad morzem rosnie las
Wytnha go jak przyjdzie czas



Mapy mysli




Zasady tworzenia mapy mysli

- do sporzadzania notatek uzywamy duzej kartki czystego papieru
- zasadniczg idee (temat) umieszczamy w centralnej obwoddce;

- gtdbwne, najgrubsze gatezie (optymalnie od 2 do <5) odpowiadajg
gtownym watkom tekstu;

- od gatezi gtbwnych odchodzg gatezie szczegotowe, zgodnie z
porzgdkiem logicznym;

- wszystkie gatezie szczegotowe odchodzgce od gatezi gtownej
rysowane sg tym samym co ona kolorem;

- kazdej gatezi przypisana jest jedna informacja, najlepiej ujeta
hastowo (1-2 wyrazy);

- informacje zapisujemy wyraznymi, duzymi literami;
- napisy umieszczamy nad gatgzkami;

- w strukturze sieci umieszczamy wyrazne, kolorowe rysunki lub
symbole (dodajemy je maksymalnie do 50% tekstu).



Zalety notowania za pomoc3g
mapy mysli

- uczymy sie materiatu z notatek juz w momencie ich
tworzenia (zapamietujemy ok. 80% informacji
opracowywanych w ten sposob);

- aktywizujemy kore moézgowa poprzez stworzenie
struktury przestrzennej (mapa);

- rozumiemy logiczne powigzania pomiedzy roznymi
fragmentami notatek;

- mamy swobodny dostep do catosci informacji;

- mozemy w dowolnym miejscu | w dowolnym
momencie dotgcza¢ nowe informacje.
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