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Cel wykładu:

•Zapoznanie słuchaczy z metodami efektywnego
zarządzania czasem (a konkretnie: „zarządzania sobą”
w czasie)

•Zapoznanie słuchaczy z ciekawymi metodami
skutecznego / efektywnego uczenia się

•Zaprezentowanie wybranych mnemotechnik

•Zdobycie przez słuchaczy praktycznych umiejętności:
notowania (z rysunkami), zapamiętywania przy pomocy
mnemotechnik

•Zachęcenie słuchaczy do aktywnego udziału w dyskusji
podczas wykładu

•Zainspirowanie słuchaczy do stosowania oraz
poszukiwania kolejnych metod uczenia się
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1. MOTYWACJA 
DO NAUKI 
I EMOCJE



Zanim zaczniesz się uczyć…
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Zadaj sobie pytania: 

PO CO SIĘ UCZĘ? 

CO CHCĘ OSIĄGNĄĆ?

CZY LUBIĘ SIĘ UCZYĆ?

Pomyśl nad korzyściami z nauki 



Znajdź motywację do nauki
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Ważne powody do nauki:

•Chęć zdobycia wiedzy

•Zdobycie praktycznych umiejętności

•Chęć rozwoju

•Zdanie egzaminu

•Dostanie się do wybranej szkoły / na studia

•Zdobycie wykształcenia / zawodu / certyfikatu

•Udział w konkursie 

•Inne powody 



Znajdź motywację do nauki
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Gdy trudno jest Ci się zmotywować 
do nauki:

•Zastanów się co jest tego powodem

•Rozwijaj umiejętność efektywnego 
zarządzania czasem – zorganizuj swój 
czas nauki

•Wypracuj nawyk nauki 

•Rozwijaj poczucie skuteczności – świętuj 
małe sukcesy i postępy w nauce

•Nagradzaj się krótkim okresem relaksu 
po realizacji etapu nauki



Motywacja + Emocje 
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Zaangażuj swoje EMOCJE -
uruchom POZYTYWNE NASTAWIENIE wobec 
nauki!

Gdy nauka sprawia nam przyjemność 
nie musimy szukać dodatkowej motywacji!
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2. EFEKTYWNE
ZARZĄDZANIE 

CZASEM



Efektywne zarządzanie czasem
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Efektywne zarządzanie czasem 
podczas nauki:

•Efektywnie wykorzystuj czas podczas zajęć / 
lekcji

•Zorganizuj swój czas nauki w domu 

•Ustalanie Priorytetów

•Metoda Pomodoro

•Możesz korzystać z aplikacji do zarządzania 
czasem i planowania



Efektywne zarządzanie czasem
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Z cyklu: ĂZğota myŜlò

Pamiętaj:

Nie chodzi o to żeby cały swój 
czas poświęcać tylko na 
naukę…. 

……ale by uczyć się w 
sposób na tyle efektywny żeby 
zdobyć potrzebną wiedzę –
poświęcając na to możliwie jak 
najmniejszą ilość czasu! 



Efektywne zarządzanie czasem
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EFEKTYWNIE WYKORZYSTUJ CZAS 
PODCZAS ZAJĘĆ / LEKCJI

•Uważnie słuchaj wykładowcy / nauczyciela                
(to duża oszczędność czasu, który musiałbyś 
poświęcić na samodzielne opanowanie 
materiału)

•Zaangażuj jak najwięcej zmysłów do odbioru 
informacji

•Bądź aktywny podczas zajęć

•Rób notatki

•Nie opuszczaj zajęć 



Efektywne zarządzanie czasem
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ZORGANIZUJ SWÓJ CZAS NAUKI W 
DOMU

•Ustal kluczowe przedmioty i zagadnienia do 
nauki

•Wyznacz sobie realistyczne cele (SMART)

•Stwórz tygodniowy harmonogram (ustal 
godziny nauki oraz przerwy)

•Podziel materiał do nauki na mniejsze partie 

•Wybieraj efektywne metody nauki

•Zaplanuj czas na odpoczynek i sen



Efektywne zarządzanie czasem

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

WYZNACZANIE CELU Ą SMART

CEL:

•S – Sprecyzowany – Co dokładnie chcę osiągnąć?

•M – Mierzalny – Po czym poznam, że osiągnąłem cel?

•A – Atrakcyjny – Dlaczego ten cel jest dla mnie ważny? 

•R – Realny – Czy cel jest realny do osiągnięcia?

•T – Terminowy – Jaki jest termin realizacji mojego celu? 



Efektywne zarządzanie czasem
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USTALANIE PRIORYTETÓW 

•Skup się na zadaniach, które przyniosą 
najwięcej korzyści, a mniej istotne zostaw 
na później 

•Stwórz listę zadań i uszereguj je według 
ważności 

•„ZJEDZ TĘ ŻABĘ!”: wykonaj 
najważniejsze i najtrudniejsze zadanie w 
ciągu dnia 
(poprawisz swoją produktywność
i unikniesz prokrastynacji)

Uwaga:
Prokrastynacja – to ciągłe zwlekanie, 
odkładanie w czasie nauki /wykonania 
danej czynności



Efektywne zarządzanie czasem
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METODA POMODORO (4 x 25 min)

To intensywna nauka przeplatana krótkimi przerwami.
Jej nazwa pochodzi od minutnika w kształcie pomidora.

•Ustaw minutnik na 25 minut intensywnej nauki

•Pomiędzy nauką – 5 minutowe przerwy

•Cały cykl trwa 4 x 25 minut (plus przerwy)

•Na koniec całego cyklu dłuższa przerwa 
(15 – 30 minut) 

Ta metoda pozwala na zmobilizowanie się do nauki!



Miej czas na sen!
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SEN to… kolejny etap nauki. 

Podczas snu mózg 
porządkuje zdobyte 
wcześniej informacje. 
Wiedza się utrwala.

Nie popełniaj błędu w postaci 
„zarywania nocy” tuż przed egzaminem. 
Twój mózg nie będzie miał czasu na 
przetworzenie i utrwalenie informacji!



Pamiętaj!
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PODCZAS NAUKI UNIKAJ ROZPRASZACZY

Odłóż smartfon na bok!
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3. SPOSOBY 
SKUTECZNEGO 

UCZENIA SIĘ 



Skuteczne metody nauki
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WYKORZYSTUJ:

•Techniki aktywnego uczenia się (aktywne 
przywoływanie materiału z pamięci)

•Zasoby multimedialne: filmy edukacyjne, 
podcasty, kursy on – line, platformy 
edukacyjne 

•Różne metody nauki – inspiruj się 
książkami i  materiałami z Internetu 
dotyczącymi metod efektywnego uczenia 
się 

Unikaj:
nieefektywnych metod nauki… 
np. 3 x Z (Zakuć, Zdać, Zapomnieć)



Uczyń naukę aktywną!
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Aktywne metody nauki : 

(wymagają aktywnego przywoływania wiedzy z pamięci)

•Udział w dyskusjach i debatach
•Przygotowanie prezentacji lub wykładów 
•Rozwiązywanie problemów (praktyczne zastosowanie 

wiedzy)
•Tworzenie map myśli
•Quizy i testy praktyki 
•Rysowanie diagramów
•Pisanie streszczeń z pamięci

Pasywne metody nauki:

•Czytanie notatek
•Podkreślanie tekstu
•Słuchanie wykładów
•Oglądanie filmów edukacyjnych
•Powtarzanie informacji



Jak uczyć się skutecznie
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Nauka jest najbardziej 
skuteczna wtedy, gdy 

angażujemy w nią

CAŁY MÓZG -
LEWĄ i PRAWĄ PÓŁKULĘ!

PRAWA PÓŁKULA – odpowiada za 
wyobraźnię, myślenie abstrakcyjne i 
kreatywność

LEWA PÓŁKULA – myślenie logiczne 
oraz analityczne



Jak uczyć się skutecznie
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Uruchom wyobraźnię!

Używaj wyobrażeń, obrazów, ilustracji



Jak uczyć się skutecznie
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„Tajna broń” w nauce…

POCZUCIE HUMORU!

Nauka wcale nie musi być nudna! 



Metody efektywnego uczenia się

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

RÓB NOTATKI!

•Tworzenie notatek Metodą walenia

•Notatki – Metoda Cornella

•Mapy myśli

•Inne pomysły na notatki:

o Sketchnoting
o Własne, proste notatki 

•Uwaga: Wiele badań pokazuje, że zyskujemy więcej robiąc notatki 
na papierze niż na komputerze (lepiej zapamiętujemy i lepiej 
rozumiemy temat). 
•Warto jednak wybrać metodę notowania, która jest najbardziej 

wygodna dla konkretnej osoby. 



0. Techniki notowania 
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A.   NOTATKI –
METODA WALENIA 

•To jednocześnie technika notowania i 
nauki 

•Nazwa metody nawiązuje do waleni 
filtrujących zdobyty pokarm

•Oprócz samego notowania należy 
przetwarzać i filtrować informacje

•Skrócenie dużej ilości materiału –
skupienie na tezach, wnioskach, 
pytaniach; parafrazowanie, 
podsumowywanie



0. Techniki notowania 
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METODA WALENIA – JAK NOTOWAĆ?

•Nie zapisuj wszystkiego co słyszysz słowo w słowo
•Zamiast suchych faktów staraj się zapisywać tezy, 

wnioski, podsumowania
•Upraszczaj, co się da
•Notatki nie muszą być piękne i równe
•Odróżniaj fragmenty różnymi kolorami (używaj 

mazaków, kolorowych zakreślaczy)
•Używaj strzałek, linii, kropek, żeby zaznaczyć wzajemne 

powiązania
•Wprowadzaj symbole i skróty (nawet takie, które nie są 

stosowane w języku polskim; to twoje notatki i to ty 
musisz je rozumieć)

•Pamiętaj, że tworzenie notatek, to forma efektywnego 
uczenia się!



0. Techniki notowania 
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B.   METODA CORNELLA

•Nazwa metody pochodzi od nazwy 
uczelni twórcy metody – Waltera Pauka
(Cornell University)

•W metodzie jednym z najważniejszych 
elementów notowania jest pisanie 
PODSUMOWANIA

•Badanie przeprowadzone przez Harvard 
Business School: Pracownicy uczelni, 
którzy pod koniec dnia sporządzali 
podsumowanie z ostatnich godzin, 
osiągali efekty wyższe średnio o 23 proc. 



0. Techniki notowania 
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METODA CORNELLA

•W tej metodzie dzielimy kartkę na 4 obszary: 
A, B, C, D: 

•A – miejsce na tytuł, temat (nagłówek; 
najlepiej z datą)

•B – miejsce na właściwe notatki (piszemy je 
skrótowo, parafrazy, rysunki, itp.)

•C – zapisujemy tutaj słowa kluczowe i 
główne myśli podsumowujące informacje 
po prawej 

•D – to podsumowanie i wnioski (4 – 5 zdań). 
To synteza wszystkiego co znalazło się 
powyżej. 
•Pisząc tę część wyobraź sobie, że 

tłumaczysz temat osobie,  która nie zna 
notatek z pozostałych rubryk. 



0. Techniki notowania 
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METODA CORNELLA

•A – nagłówek, tytuł 
•B – właściwe notatki 
•C – słowa kluczowe i 

główne myśli 
•D – podsumowanie i 

wnioski (4 – 5 zdań) 



0. Techniki notowania 
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C.  MAPA MYŚLI

•To metoda tworzenia barwnych notatek

•Centrum mapy stanowi główne zagadnienie, od 
którego odchodzą kolejne zagadnienia -
szczegółowe oraz ogólne

•W systemie tym warto używać wielu kolorów, 
obrazków, piktogramów i innych elementów 
wizualnych 

•Mamy myśli służą nie tylko nauce i 
zapamiętywaniu, ale również planowaniu czy 
opracowywaniu koncepcji, dlatego sprawdzą się 
dla uczniów, studentów, wykładowców, 
projektantów, twórców czy biznesmenów
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MAPA MYŚLI



0. Techniki notowania 
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INNE POMYSŁY NA NOTATKI

•Sketchnoting



0. Techniki notowania 
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INNE POMYSŁY NA NOTATKI

•Np. mój pomysł
(uproszczona 
wersja mapy myśli)



1.  Stosuj POWTÓRKI – Zasada 40 sekund
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•Regularne powtarzanie sprawia, że kluczowe informacje 
zostaną przeniesione do pamięci długotrwałej!

•Pierwsza powtórka - tuż po zajęciach (wystarczy nawet 40 
sekund!)
•Następna – po godzinie
•Kolejna – na drugi dzień 

•Warto czytać notatki przed snem (mózg podczas snu 
segreguje zdobyte informacje i przyswaja te wartościowe)

•Nawet krótka powtórka ma znaczący wpływ na 
zapamiętywanie (potwierdza to eksperyment brytyjskich 
naukowców):
•Badanym pokazano 26 krótkich nagrań. Połowa z nich 

miała przez 40 sekund powtarzać (na głos lub w myślach), 
to co zobaczyli; druga połowa nie robiła powtórki. Po 
upływie 2 tygodni okazało się, że osoby, które powtarzały 
materiał mogły przypomnieć sobie różne detale z filmików, 
natomiast osoby z drugiej grupy nie zapamiętały 
praktycznie niczego.  



1.  Stosuj POWTÓRKI 
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ĂREPETITIO EST MATER STUDIORUMò
Powtarzanie jest matką nauki 

Zapamiňtaj!

Żadna z metod uczenia się 
nie będzie skuteczna jeśli 
pominiemy etap 
powtórek! 



1.  Stosuj POWTÓRKI 
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Oto kilka praw, którymi rządzi się pamięć:

1) Zrozumienie treści to podstawa

2) Łatwiej zapamiętujemy informację, z którą często mamy 
kontakt

3) Efekt „początku” i „końca” związany jest z fenomenem 
lepszego zapamiętywania informacji podawanych na początku 
i na końcu okresu przeznaczonego na uczenie się. 
Największe trudności mamy z odtworzeniem informacji 
„środkowych”, dlatego ważne są przerwy i dzielenie materiału 
na mniejsze partie.

4) Długie, ciągłe uczenie się jest nieskuteczne, ponieważ już 
po kilkunastu minutach zmniejsza się koncentracja uwagi

5) Pamięci pomaga wyobraźnia, wizualizacja i poczucie 
humoru



1.  Stosuj POWTÓRKI 
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Krzywa zapominania:

Według badań Ebbinghausa – po zakończeniu nauki następuje szybki 
spadek ilości zapamiętanych informacji (połowy materiału – zgłoski 
bezsensowne – w ciągu pierwszej godziny; zapomnienie ¾ materiału –
w ciągu tygodnia). 



1.     POWTÓRKI – Magiczny interwał
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Dla optymalnego efektu uczenia się należy zastosować
system powtórek:

•od razu (10 minut) po nauczeniu się

•po godzinie od zakończenia uczenia się - powtórka od 5 do 15 
minut

•następnego dnia - powtórka powinna trwać 2- 4 minuty

•po tygodniu - zaleca się 2 minutowa powtórkę



2. Metoda ciekawskiego dziecka
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•Dzieci chcą wiedzieć więcej i więcej… 
•Zadają pytania: „Dlaczego?”, „Co to?”, 

„Jak to się stało?”

•Czerpanie z naturalnej potrzeby dziecka 
do odkrywania świata, może nam bardzo 
pomóc podczas nauki

•Wystarczy, że będziemy pytali samych 
siebie o sens informacji, którą dostajemy, 
a następnie łączyli ją z wiedzą, którą już 
posiadamy

•Logiczne i racjonalne informacje na dany 
temat zapamiętujemy znacznie szybciej

•Należy jednak pamiętać, żeby podczas 
nauki nie zboczyć na wątki poboczne



3.   Metoda tancerki
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•Metoda tancerki polega na podzieleniu 
materiału i rozłożeniu go w czasie, na 
przykład na kilka dni. Dzięki temu przynosi 
o wiele lepsze efekty, niż uczenie się 
wszystkiego naraz

•Tancerka Martha Graham odniosła sukces, 
ponieważ rozpisywała sekwencję ruchów 
niezbędnych do wykonania konkretnej 
figury, a następnie rozłożyła ich naukę w 
czasie

•Nasz mózg lepiej przyswaja mniejsze porcje 
wiedzy (np. 2 razy po 30 min nauki zamiast 
jednorazowo godziny)
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•To metoda ucznia terminującego u 
mistrza, który dąży do zostania
czeladnikiem (nie Terminatora z filmu :D)

•Polega ona na wcielaniu w życie rzeczy, 
których się uczymy, czyli zamienianiu 
teorii w praktykę. I nie chodzi tu o 
faktyczne nauczenie się jakiejś czynności 
– wystarczy jej symulowanie

•Przez praktykę, wzmacniamy ślad 
pamięciowy. Dzięki niej możemy 
uatrakcyjnić nawet najbardziej nudny 
materiał
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•Metoda króla boksu zakłada przeplatanie 
różnych ćwiczeń i wymieszanie kolejności 
elementów zagadnienia

•Jej celem jest zmuszenie mózgu do pracy na 
najwyższych obrotach i utrudnianie sobie 
nauki w rozsądny oraz kontrolowany sposób 

•Warto wykorzystywać go, jeżeli mamy wiele 
różnych materiałów, np.: notatki, prezentacje, 
mapę myśli, wykłady, teksty oraz ćwiczenia

•Nazwa tej metody pochodzi od 
najwybitniejszego pięściarza świata –
Muhammada Alego, który w swoich 
treningach wykorzystywał technikę mieszania 
różnych ćwiczeń, zamiast powtarzalnych 
bloków. Właśnie to między innymi przyniosło 
mu tytuł króla boksu
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•Metoda zmiany miejsca polega na odejściu od 
przestarzałego przekonania, że należy uczyć się 
wyłącznie w cichym pomieszczeniu

•Każdy z nas ma nieco inny styl uczenia się, 
preferujemy przyswajanie wiedzy w różnych 
miejscach – w domu, parku, kawiarni czy 
bibliotece

•Nawet niewielka zmiana, na przykład wyjście na 
balkon, do kuchni lub ogrodu, ma pozytywny i 
ogromny wpływ na proces zapamiętywania

•Różnorodność miejsc tworzy dodatkowe obszary 
w pamięci i jest impulsem do szybszego 
kodowania informacji

•Metoda ta będzie odpowiednia przede wszystkim 
dla osób, których nie rozpraszają dźwięki 
otoczenia 
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•Mózg uwielbia gry i zabawy – ten fakt warto 
wykorzystać podczas nauki

•Zapamiętywanie pojęć, dat, wydarzeń czy 
słówek w obcych językach, warto nieco 
urozmaicić i skojarzyć z czymś znanym lub 
zabawnym

•Skuteczne jest wyszukiwanie podobieństw w 
słowach, np.: 
•cot (wym. „kat” - łóżeczko dla dziecka) – kot, 
•cosy (wym. „kozi” – wygodny) – kosa; kozy. 

•Każdy buduje własne skojarzenia – nie ma tu 
żadnych ścisłych zasad

•Można również stworzyć całą dynamiczną i 
pełną akcji historyjkę
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•Skutecznym sposobem nauki jest również 
opowiadanie na głos tego, czego wcześniej 
się nauczyło, czyli wyjście z roli ucznia i 
stanie się nauczycielem 

•Powtarzanie zdobytych informacji zwiększa 
szansę na zapamiętanie ich na dłużej

•Możesz tłumaczyć różne zagadnienia np. 
kolegom z kursu /  uczelni

•Ta metoda działa również wtedy, kiedy nikt 
nie słucha (do roli słuchacza sprawdzi się 
także domowy pupil lub ulubiona roślinka)

•Skąd wzięła się skuteczność opowiadania? 
Chodzi o wykorzystanie innych zmysłów 
(czyli mowy) przy jednoczesnym 
przetwarzaniu i układaniu informacji tak, aby 
jak najlepiej je przekazać



9.  Metoda testu zderzeniowego
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•Jakie jeszcze są metody uczenia się do 
egzaminu? 

•Najlepiej przeprowadzić egzamin samemu 
sobie!

•Wystarczy ułożyć prosty test, który pomoże 
nam sprawdzić stan naszej wiedzy

•Metoda testu zderzeniowego sprawia, że 
utrwalamy swoją wiedzę i jest o wiele 
bardziej skuteczna, niż kolejne czytanie 
tekstu

•Będzie ona idealna do każdego typu 
materiału

•Innym pomysłem jest stosowanie map 
myśli, czyli zapisanie na środku kartki 
kluczowego zagadnienia i wypisanie 
wszystkiego, co wiemy na ten temat



10.   MNEMOTECHNIKI
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CZYM SĄ MNEMOTECHNIKI?

•Mnemotechniki to sposoby służące lepszemu 
zapamiętywaniu, przechowywaniu i 
odtwarzaniu informacji, które skracają proces 
nauki. 
•Wykorzystują one trzy podstawowe zasady:
ÁSkojarzenie
ÁKontekst
Áwyobraźnię 

•Słowo „mnemotechnika” powstało z 
połączenia dwóch greckich słów – mneme
(pamięć) i technikos (wykonany zgodnie ze 
sztuką)
•Mówi się również, że pochodzi ono od imienia 

greckiej bogini Mnemosyne

•Za twórcę mnemotechniki uznaje się 
Symonidesa z Keos – greckiego liryka, który 
jako pierwszy zaczął wykorzystywać metodę 
Pałacu Pamięci



Sposoby skutecznego uczenia się i efektywnego 

zarządzania czasem nie tylko dla uczniów 
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4. MNEMOTECHNIKI
(techniki pamięciowe)



10.   MNEMOTECHNIKI

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

•Mnemotechniki działają pobudzająco 
zarówno na prawą, jak i lewą półkulę 
mózgu

•Sprawiają, że nauka jest szybsza i 
przyjemniejsza

•Stymulacja obydwu półkul daje 
doskonałe rezultaty. 

•Możemy tworzyć barwne obrazy i 
historie, dzięki którym jesteśmy w 
stanie zapamiętywać nawet do 7 razy 
szybciej, a informacje są 
przechowywane w naszej pamięci 
znacznie dłużej



10. Zastosowanie MNEMOTECHNIK 
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Zastosowanie technik pamięciowych 
polecane jest na każdym poziomie 
edukacji, ale doskonale sprawdzą się one 
również w życiu codziennym, aby łatwiej 
zapamiętać na przykład:

•imiona nowo poznanych osób
•kody
•hasła
•PIN-y
•numery telefonów
•listy zakupów
•informacje z warsztatów, wykładów, 

szkoleń
•istotne daty

•Mnemotechniki doskonale wpływają 
również na zwiększenie kreatywności, 
poprawę pamięci i koncentracji
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Do mnemotechnik zaliczamy m.in.:

•Technika haków pamięciowych 
•Łańcuchowa metoda skojarzeń
•Metoda miejsc – Loci (Pałac Pamięci)
•Akronimy (skrótowce)
•System pierwszych liter 
•Rymy / wierszyki 
•Układy skojarzeniowe
•Cyfry reprezentowane przez słowa
•Główny System Pamięciowy 
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TECHNIKA HAKÓW PAMIĘCIOWYCH

•Haki:
•0 – jajko, 
•1 – świeca, 
•2 – łabędź, 
•3 – serce, 
•4 – krzesło, 
•5 – haczyk, 
•6 – wiśnia, 
•7 – kosa, 
•8 – bałwan, 
•9 – balon, 
•10 – rycerz 

/miecz i tarcza. 

•Każdy może z powodzeniem wymyślić własne skojarzenia –
wszystko zależy od jego kreatywności i wyobraźni. Nic nie 
stoi na przeszkodzie, aby technikę haków pamięciowych 
stosować do zapamiętywania np. listy zakupów. 
•„Powieś na hakach” słowa / obrazy / zagadnienia:
•Im bardziej abstrakcyjne będzie skojarzenie, tym lepiej!
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TECHNIKA HAKÓW PAMIĘCIOWYCH



PODSUMOWANIE metod uczenia się
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METODY EFEKTYWNEGO UCZENIA SIĘ 

0.   Rób notatki

1.   Powtórki – zasada 40 sekund (krótka powtórka zaraz po lekcji  - 40 sekund)

2.   Metoda ciekawskiego dziecka –dociekaj, łącz informacje

3.   Metoda tancerki –dziel na części materiał do nauki 

4.   Metoda terminatora –stosuj zdobytą wiedzę w praktyce

5.   Metoda króla boksu –dobieraj różne metody nauki

6.   Metoda zmiany miejsca –zmieniaj miejsca, w których się uczysz

7.   Zabawa w skojarzenia –stosuj zabawne skojarzenia ucząc się np. słówek

8.   Zamiana ról –zostań nauczycielem –ucz innych; ćwicz opowiadanie

9.   Metoda testu zderzeniowego –układaj sobie testy! 

10. Mnemotechniki –techniki pamięciowe 
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PODSUMOWANIE METOD EFEKTYWNEGO UCZENIA SIĘ 
PRZY POMOCY HAKÓW PAMIĘCIOWYCH
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ŁAŃCUCHOWA METODA 
SKOJARZEŃ 

•Ta metoda mnemotechniki pamięciowej przyda 
się zarówno w szkole, jak i w życiu codziennym

•Polega ona na wymyśleniu zabawnej historyjki, 
w którą wplecione zostaną słowa do 
zapamiętania. Każdy element powinien łączyć 
się z kolejnym w taki sposób, w jaki połączone 
są ogniwa łańcucha

•Stworzona przez nas historyjka musi być 
barwna, śmieszna i dynamiczna – dzięki temu jej 
zapamiętanie nie będzie stanowiło żadnego 
problemu

•Warto mieć na uwadze, że sprawdzi się ona 
przede wszystkim do zapamiętywania krótkich 
list
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METODA MIEJSC – PAŁAC PAMIĘCI

•Pałac pamięci, znany również jako metoda loci
lub rzymski pokój, jest potężnym narzędziem 
mnemotechnicznym, które można wykorzystać 
np. do nauki języka obcego

•Służy zapamiętywaniu nie tylko list, ale również 
przemówień czy wykładów

•Możesz użyć tej techniki np. podczas nauki na 
egzamin; do zapamiętania zasad gramatyki, 
słówek, dat historycznych, faktów, liczb, itp.

•To technika, która polegająca na wizualizacji 
obrazów i skojarzeń w celu zapamiętania 
konkretnego zwrotu lub idei
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PAŁAC PAMIĘCI

•Pierwszy raz Pałac pamięci 
został opisany około 85 r. p.n.e. 
przez anonimowego autora w 
dziele „Ad Herenium”, choć 
pierwsze wzmianki wiążą je z 
historią greckiego liryka 
Symonidesa z Keos.

•Legenda głosi, że pewnego 
dnia poeta uczestniczył w 
przyjęciu. Gdy je opuścił, 
budynek runął, grzebiąc gości 
w gruzach. Symonides był w 
stanie zidentyfikować ofiary 
odtwarzając sobie w głowie, w 
których miejscach siedzieli.



MNEMOTECHNIKI 

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

PAŁAC PAMIĘCI

•Metoda pałacu pamięci polega na 
wyobrażeniu sobie rzeczywistego lub 
wyimaginowanego miejsca, w którym 
umieszczamy poszczególne przedmioty. 
Te z kolei muszą kojarzyć się nam z 
elementami, jakie musimy zapamiętać 

•Tak, jak w przypadku metody 
łańcuchowej czy haków pamięciowych, 
nasz wyimaginowany pokój i znajdujące 
się w nim przedmioty powinny być 
barwne, wyolbrzymione i przerysowane 

•Na początku warto zacząć od tylko kilku 
elementów, a kolejne dodawać z czasem, 
gdy będziemy mieli większą wprawę
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PAŁAC PAMIĘCI

Podstawowe zasady:

• Wybierz swój pałac pamięci – dowolne, doskonale 
znane Ci miejsce – to może być dom, osiedle, miasto, 
Twój pokój, klasa, itp.

• Obiekty w przestrzeni – stają się one Twoimi 
„hakami”, na których umiejscowisz elementy do 
zapamiętania (np. „zawieszasz” coś na krześle, na 
biurku, kwiatku, oknie, itp.)

•1 Jedna rzecz w jednym miejscu – do każdego 
przedmiotu przypisz konkretną rzecz, którą chcesz 
zapamiętać

• Spacer mentalny – dla lepszego utrwalenia wyobraź 
sobie, że spacerujesz po swoim pałacu i sprawdź, czy 
jesteś w stanie przywołać z pamięci umieszczone w nim 
elementy
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AKRONIMY

•Akronimy, czyli skrótowce, należą do 
najłatwiejszych technik 
mnemotechnicznych

•Polegają one na stworzeniu nowego 
słowa lub wyrażenia, składającego się z 
pierwszych liter wyrazów, które musimy 
zapamiętać

•Najlepiej, jeśli powstałe słowo będzie coś 
oznaczało, ale nie jest to konieczne.

•Metodę akronimów stosuje się do 
zapamiętywania grup wyrazów, które są 
do siebie zbliżone
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AKRONIMY

AKRONIMY ZNACZĄCE:

•np. Kierunki świata: NEWS –
North, East, West, South

•Nazwy Wielkich Jezior 
Północnoamerykańskich: 
(Huron, Ontario, Michigan, Erie, 
Superior), możemy skrócić do 
angielskiego słowa HOMES, 
oznaczającego „domy”

•MOPS – Miejski Ośrodek 
Pomocy Społecznej 
(mops – rasa psa)
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AKRONIMY

AKRONIMY NIEZNACZĄCE:

•GUS – Główny Urząd Statystyczny 

•MIGOSEPP, gałęzie psychologii 
(medyczna, indywidualna, genetyczna, 
ogólna, społeczna, edukacyjna, 
przemysłowa, prawnicza)

•Skrótowiec ADEK – witaminy A, D, E i K 
to witaminy rozpuszczalne w tłuszczach 
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SYSTEM PIERWSZYCH LITER

•System pierwszych liter jest podobny 
do metody akronimów, jednak nie 
polega on na ułożeniu skrótowca, 
lecz całego, zabawnego zdania, 
którego pierwsze litery tworzą grupę 
wyrazów

•Cyfry rzymskie (50, 100, 500, 1000): 
Lecą Cegły, Dom Murują
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SYSTEM PIERWSZYCH 
LITER

•Jeśli chcemy zapamiętać 
kolejność przypadków w języku 
polskim, wystarczy, że 
nauczymy się zdania: 

•Mama – Mianownik 

•Dała – Dopełniacz

•Celinie      – Celownik  

•Bułkę– Biernik 

•Nasmarowaną –Narzędnik 

•Masłem    – Miejscownik  

•Wiejskim  – Wołacz
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SYSTEM PIERWSZYCH LITER

Kolejność planet w Układzie Słonecznym:

•Moją– Merkury 

•Wolę– Wenus 

•Znaj – Ziemia 

•Matole – Mars 

•Jak – Jowisz

•Się      – Saturn 

•Uprę– Uran 

•Nie – Neptun 
pozwolę
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SYSTEM PIERWSZYCH LITER

•Symbole kierunków stron 
świata:

North, East, South, West, 
czytane zgodnie z ruchem 
wskazówek zegara: 

Na Ekranie Siedzi Wrona
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RYMY i WIERSZYKI 

•Ułatwiają one nauczenie się zasad pisowni czy 
ważnych reguł
•Możemy układać własne wierszyki, dostosowane 

do informacji, które musimy zapamiętać

•Każdy z nas z pewnością choć raz usłyszał w 
szkole:

•„Pamiętaj chemiku młody – wlewaj zawsze 
kwas  do wody”  
•„Kto kreskuje -uje, ten dostaje same dwóje” 
•„Makówka, dachówka – przez ó pisz te słówka. 

Wyjątek: zasuwka i skuwka”
•„Pamiętaj cholero – nie dziel przez zero!”

•Matematyka i znaki funkcji trygonometrycznych:
„W pierwszej ćwiartce same plusy,

W drugiej tylko sinus
W trzeciej tangens i cotangens 
A w czwartej cosinus.”
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UKŁADY SKOJARZENIOWE

•Zastosowanie układów 
skojarzeniowych pomoże nam w 
zapamiętaniu dat, z którymi wielu 
uczniów i studentów ma problem

•Znanym przykładem jest zdanie:      
„Na siedmiu górach piętrzy się 
Rzym”, które kryje w sobie                
rok 753 (data założenia Rzymu)

•„Jeden cztery dziewięć dwa, Kolumb 
swe rzemiosło zna” -
dzięki tej prostej rymowance nie
zapomnimy, że Krzysztof Kolumb
odkrył Amerykę w 1492 roku
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RYMY I UKŁADY SKOJARZENIOWE

•T-Raperzy znad Wisły to mistrzowie humorystycznych 
tekstów, dzięki którym zapamiętasz daty historyczne i 
fabułę lektur szkolnych! 

•„Jeden siedem dziewięć pała – Konstytucja 3 Maja” (1791)

•„Och, ten Władek! Ten Jagiełło!
To co zdziałał, z nóg nas ścięłło!”

•„Jeden, cztery, dziesięć – jatka (1410)
W wykonaniu króla Władka,
Co krzyżackich trupów hałdę
Pozostawił pod Grunwaldem.”

•„Jeden, cztery, trzy i cztery – (1434)
W lesie mu przewiało plery,
Stąd niedługo potem w Gródku
Doszedł jego zgon do skutku.”
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CYFRY REPREZENTOWANE 
PRZEZ SŁOWA

•Ta technika będzie doskonałym 
rozwiązaniem dla osób, które muszą 
zapamiętać jakiś ciąg cyfr

•Polega ona na stworzeniu takiego zdania, 
którego słowa mają liczbę liter, 
odpowiadającą danej cyfrze

•Do zapamiętania pierwszych cyfr liczby Pi 
(3,14), wystarczy zdanie: „Kot i pies”

•Jeśli zależy nam na zapamiętaniu 
pierwszych dziesięciu cyfr 3,1415926535
musimy nauczyć się zdania: 

„Kto z woli i myśli zapragnie 
Pi spisać cyfry, ten zdoła”
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GŁÓWNY SYSTEM PAMIĘCIOWY 

•GSP został opisany przez Stanisława 
Minka w połowie XVII wieku

Umożliwia zapamiętywanie:
•kodów
•PIN-ów
•numerów telefonu 
•numerów kont 
•dat 
•i innych ciągów cyfr

•Polega on na zamianie cyfr na 
poszczególne głoski alfabetu 
fonetycznego

•Jest znaczenie bardziej zaawansowany  
niż inne mnemotechniki. Z tego powodu, 
warto wypróbować go w ostatniej 
kolejności, gdy już nabierzemy wprawy w 
innych technikach zapamiętywania
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GŁÓWNY SYSTEM PAMIĘCIOWY 
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GŁÓWNY SYSTEM PAMIĘCIOWY 

Np. numer telefonu:  507 970 322

•5 = L   0 = Z   7 = K  
słowo:  L i Z a K  Ą lizak

•9 = b  7 = g  0 = s
słowo: b i g o s Ą bigos

•3 = M  2 = N
słowo: MaNNaĄmanna

•Razem:  lizak bigos manna  Ą 507 970 322
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Pamięć można… a nawet trzeba ćwiczyć!

Możesz to robić:

•grając w gry typu memory
•rozwiązując zagadki logiczne
•ucząc się wierszy, piosenek
•rozwiązując krzyżówki
•układając kostkę Rubika
•grając w Scrabble…
•…i w inne gry w których musisz myśleć 
• i „kombinować”… np. szachy, warcaby

•Uwaga: Możesz stworzyć swoje własne 
memory (np. podczas nauki słówek z języka 
obcego).
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•Technika haków pamięciowych –powieś słowa do zapamiętania na „hakach”, np.: 0 –jajko, 
1 –świeca, 2 –łabędź, 3 –serce, 4 –krzesło, 5 –haczyk, 6 –wiśnia, 7 –kosa,    8 –bałwan, 
9 –balon, 10 –rycerz / miecz i tarcza

•Metoda miejsc – loci (Pałac pamięci) –„hakami” są elementy pomieszczenia 

•Metoda łańcuchowa - polega na wymyśleniu zabawnej historyjki, w którą wplecione zostaną 
słowa do zapamiętania

•Akronimy (skrótowce) –HOMES (jeziora), NEWS; MOPS, GUS, ADEK (witaminy)

•System pierwszych liter - Mama Dała Celinie Bułkę Nasmarowaną Masłem Wiejskim 
(przypadki); Na Ekranie Siedzi Wrona (kierunki świata); Lecą Cegły Dom Murują - LCDM (50, 
100, 500, 1000); Planety (kolejność od Słońca): Moją Wolę Znaj Matole, Jak Się Uprę, Nie 
pozwolę!…

•Rymy / wierszyki - „Pamiętaj chemiku młody –wlewaj zawsze kwas do wody” 

•Układy skojarzeniowe - „Na siedmiu górach piętrzy się Rzym”, kryje w sobie rok 753 

•Cyfry reprezentowane przez słowa –do zapamiętania pierwszych cyfr liczby Pi (3,14), 
wystarczy zdanie „Kot i pies”

•Główny System Pamięciowy - polega on na zamianie cyfr na poszczególne głoski alfabetu 
fonetycznego, np.: 507 Ą5 = L   0 = Z   7 = K  słowo:  L i Z a K  Ą lizak
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Sposoby skutecznego uczenia się i efektywnego zarządzania 

czasem nie tylko dla uczniów

PODSUMOWANIE WYKŁADU
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EFEKTYWNE ZARZĄDZANIE CZASEM

ÁEfektywnie wykorzystuj czas podczas zajęć / lekcji
ÁZorganizuj swój czas nauki w domu (harmonogram nauki)
ÁUstalanie Priorytetów (zjedz tę żabę)
ÁMetoda Pomodoro (minutnik: 4 x 25 minut, przerwy 5 min)
Á
SKUTECZNE UCZENIE SIĘ

Znajdź motywację do nauki, motywacja + pozytywne emocje 

0.  Rób notatki:
A. Metoda walenia –filtruj informacje i notuj skrótowo
B. Metoda Cornella –strefy A, B, C, D na kartce; rób podsumowania!
C. Mapa myśli –wizualna notatka; kluczowe słowa ilustrowane obrazkami 

1. Powtórki – zasada 40 sekund (krótka powtórka zaraz po lekcji –40 sekund)  
2.   Metoda ciekawskiego dziecka –dociekaj, łącz informacje
3.   Metoda tancerki –dziel na części materiał do nauki 
4.   Metoda terminatora –stosuj zdobytą wiedzę w praktyce 
5.   Metoda króla boksu –dobieraj różne metody nauki
6.   Metoda zmiany miejsca –zmieniaj miejsca, w których się uczysz
7.   Zabawa w skojarzenia –stosuj zabawne skojarzenia ucząc się np. słówek
8.   Zamiana ról –zostań nauczycielem –ucz innych; ćwicz opowiadanie
9.   Metoda testu zderzeniowego –układaj sobie testy! 
10. Mnemotechniki –techniki pamięciowe 
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Co było moim „sekretem” skutecznej nauki w szkole         
i na studiach?

•Obecność na lekcjach / zajęciach
•Uważnie słuchałam nauczycieli / wykładowców
•Byłam aktywna w czasie zajęć, uczestniczyłam w dyskusji
•Robiłam notatki (tekst + obrazki)
•Interesowało mnie to czego się uczyłam
•Uczyłam się z moich notatek
•Czytałam zadaną literaturę
•Stosowałam mnemotechniki
•Tłumaczyłam zagadnienia z lekcji / zajęć kolegom z klasy
•Traktowałam naukę i egzaminy jako wyzwanie 

POWODZENIA W NAUCE! J
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DZIĘKUJĘ ZA  
UWAGĘ

Agnieszka Gruszczyńska
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