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zarzadzania czasem nie tvlko dla uczniow

Sposoby skutecznego uczenia sie i efektywnego ¢ @
%

Cel wykitadu:

® Zapoznanie stluchaczy =z metodami efektywnego
zarzadzania czasem (a konkretnie: ,,zarzgdzania sobg”
W czasie)

® Zapoznanie stuchaczy =z ciekawymi metodami
skutecznego / efektywnego uczenia sie

® Zaprezentowanie wybranych mnemotechnik

® Zdobycie przez stuchaczy praktycznych umiejetnosci:
notowania (z rysunkami), zapamietywania przy pomocy
mnemotechnik

® Zachecenie stuchaczy do aktywnego udziatu w dyskusji
podczas wykiadu

® Zainspirowanie stuchaczy do stosowania oraz
poszukiwania kolejnych metod uczenia sie
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1. MOTYWACJA
DO NAUKI
| EMOCJE
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~Zanim zaczniesz sie uczyc...
EUD’

Zadaj sobie pytania:

PO CO SIE UCZE?

CO CHCE OSIAGNAC?
CZY LUBIE SIE'UCZYC?

=~ A

Pomysl| nad korzysciami z nauki
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~Znajdz motywacje do nauki

Wazne powody do nauki:

® Chec¢ zdobycia wiedzy
® Zdobycie praktycznych umiejetnosci

® Cheé¢ rozwoju

® Zdanie egzaminu
® Dostanie sie do wybranej szkotly / na studia

® Zdobycie wyksztalcenia / zawodu / certyfikatu
® Udziat w konkursie

® Inne powody
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Znajdz motywacje do nauki &

Gdy trudno jest Ci sie zmotywowac
do nauki:

® Zastanow sie co jest tego powodem

® Rozwijaj umiejetnosc efektywnego
zarzadzania czasem — zorganizuj swoj
czas nauki

® Wypracuj nawyk nauki

® Rozwijaj poczucie skutecznosci — swietuj
mate sukcesy i postepy w nauce

® Nagradzaj sie krotkim okresem relaksu

Lol S ; NAGRADZAY SI§
po realizacji etapu nauki

RELAKSEM
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Motywacja + Emocje @
»

Zaangazuj swoje EMOCJE -
uruchom POZYTYWNE NASTAWIENIE wobec

nauki!

Gdy nauka sprawia nam przyjé%r‘kﬁnos’c’:
nie musimy szuka¢ dodatkowej motywaciji!
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2. EFEKTYWNE
ZARZADZANIE
CZASEM
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Efektywne zarzadzanie czasem _ %
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Efektywne zarzadzanie czasem
podczas nauki:

¢ IEfkektywnle wykorzystuj czas podczas zajec /
ekcji

® Zorganizuj swoj czas nauki w domu
® Ustalanie Priorytetow

® Metoda Pomodoro

® Mozesz korzystac z aplikacji do zarzadzania
czasem i planowania

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



Z cyklu: AZgot a

Pamietaj:

Nie chodzi o to zeby catly swdj
czas poswiecac tylko na
nauke....

...... ale by uczy¢ sie w
sposob na tyle efektywny zeby
zdoby¢ potrzebng wiedze —
poswiecajac na to mozliwie jak
najmniejszg ilos¢ czasu!
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EFEKTYWNIE WYKORZYSTUJ CZAS
PODCZAS ZAJEC [ LEKCJI

® Uwaznie stuchaj wyktadowcy / nauczyciela
(to duza oszczednosé czasu, ktéry musiatbys
poswieci¢ na samodzielne opanowanie
materiatu)

® Zaangazuj jak najwiecej zmystéw do odbioru
Informacji

® Badz aktywny podczas zajeé
® Réb notatki

® Nie opuszczaj zaje¢
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ZORGANIZUJ SWOJ CZAS NAUKI W
DOMU

® Ustal kluczowe przedmioty i zagadnienia do
nauki

® Wyznacz sobie realistyczne cele (SMART)

® Stwérz tygodniowy harmonogram (ustal
godziny nauki oraz przerwy)

® Podziel materiat do nauki na mniejsze partie

~ ZORGANIZU]
® Zaplanuj czas na odpoczynek i sen SHOT CZAS
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® Wybieraj efektywne metody nauki
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WYZNACZANIE CELU A SMART
CEL:

® S - Sprecyzowany — Co dokladnie chce osiaggnaé?

® M - Mierzalny — Po czym poznam, ze osiggnatem cel?

® A - Atrakcyjny — Dlaczego ten cel jest dla mnie wazny?

® R -Realny - Czy cel jest realny do osiagniecia?

® T -Terminowy — Jaki jest termin realizacji mojego celu?
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Efektywne zarzadzanie czasem _ % @
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USTALANIE PRIORYTETOW =0

® Skup sie na zadaniach, ktére przyniosa
najwiecej korzysci, a mniej istotne zostaw
na pozniej

® Stworz liste zadan i uszereguj je wedlug
wWaznosci

¢ »ZJEDZ TE ZABE'” wykonaj
najwazniejsze i najtrudniejsze zadanie w
ciggu dnia
(poprawisz swoja produktywnosc
| unikniesz prokrastynacji)

” zORGAleu:]
SHéTY cZAS

Uwaga:

Prokrastynacja — to ciggte zwlekanie,
odktadanie w czasie nauki /wykonania
danej czynnosci
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METODA POMODORO (4 x 25 min)

To intensywna nauka przeplatana krotkimi przerwami.
Jej nazwa pochodzi od minutnika w ksztatcie pomidora.

® Ustaw minutnik na 25 minut intensywnej nauki

® Pomiedzy nauka — 5 minutowe przerwy

® Caly cykl trwa 4 x 25 minut (plus przerwy)

® Na koniec catego cyklu dtuzsza przerwa
(15 — 30 minut)

Ta metoda pozwala na zmobilizowanie sie do nauki!
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Miej czas na sen!

SEN to... kolejny etap nauki.

Podczas snu mozg
porzadkuje zdobyte
wczesniej informacije.
Wiedza sie utrwala.

Nie popetniaj btedu w postaci
»Zarywania nocy” tuz przed egzaminem.
Twoj mozg nie bedzie miat czasu na
przetworzenie i utrwalenie informacji!

JEaEEXl
\gkﬁta s
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- Pamietaj!

PODCZAS NAUKI UNIKAJ ROZPRASZACZY

Odtoéz smartfon na bok!
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3. SPOSOBY
SKUTECZNEGO
UCZENIASIE q.2-2

-~
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~Skuteczne metody nauki @
> 0

WYKORZYSTUJ:

® Techniki aktywnego uczenia sie (aktywne
przywotywanie materiatu z pamieci)

® Zasoby multimedialne: filmy edukacyjne,
podcasty, kursy on —line, platformy
edukacyjne

® Rézne metody nauki — inspiruj sie
ksigzkami i materialami z Internetu
dotyczacymi metod efektywnego uczenia

sie Zakud
3xZ Zdas y
a Za.pommec
Unikaj:

nieefektywnych metod naulki...
np. 3 x Z (Zakué, Zdaé, Zapomniec)
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Uczyn nhauke aktywna! & @

Aktywne metody nauki :

(wymagaja aktywneqo przywotywania wiedzy z pamieci)

® Udziat w dyskusjach i debatach

®  Przygotowanie prezentacji lub wyktadéw
® Rozwigzywanie problemow (praktyczne zastosowanie
wiedzy)

Tworzenie map mysli

Quizy i testy praktyki
Rysowanie diagramoéw
Pisanie streszczen z pamieci

Pasywne metody nauki:

Czytanie notatek

Podkreslanie tekstu

Stuchanie wykladow

Ogladanie filméw edukacyjnych
Powtarzanie informacji
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Jak uczyc sie skutecznie

Nauka jest najbardziej
skuteczna wtedy, gdy
angazujemy w nia

CALY MOZG -
LEWA i PRAWA POLKULE!

PRAWA POLKULA - odpowiada za
wyobraznie, myslenie abstrakcyjne i
kreatywnos¢

LEWA POLKULA — myslenie logiczne
oraz analityczne
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Jak uczy¢ sie skutecznie @
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Uruchom wyobraznie!

Uzywaj wyobrazen, obrazéw, ilustrac

R\ ©
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~Jak uczyc sie skutecznie

,1ajna bron” w nauce...

POCZUCIE HUMORU!

A TR =

Nauka wcale nie musi by¢ nudna!
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ROB NOTATKI!

® Tworzenie notatek Metodg walenia

® Notatki — Metoda Cornella

Mapy mysli

Inne pomysty na notatki:

Sketchnoting
Wiasne, proste notatki

¢ OO

Uwaga: Wiele badan pokazuje, ze zyskujemy wiecej robigc notatki
na papierze niz na komputerze (lepiej zapamietujemy i lepiej
rozumiemy temat).

Warto jednak wybraé metode notowania, ktéra jest najbardziej
wygodna dla konkretnej osoby.
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Techniki notowania 3 @ i
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A. NOTATKI =
METODA WALENIA

To jednoczesnie technika notowania i
nauki

Nazwa metody nawigzuje do waleni
filtrujgcych zdobyty pokarm

Oprécz samego notowania nalezy
przetwarzac i filtrowa¢ informacje

Skrécenie duzej ilosci materiatu —
skupienie natezach, wnioskach,
pytaniach; parafrazowanie,
podsumowywanie
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Techniki notowania 3 @
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METODA WALENIA — JAK NOTOWAC?

® Nie zapisuj wszystkiego co styszysz stowo w stowo

® Zamiast suchych faktow staraj sie zapisywac tezy,
wnioski, podsumowania

¢ Upraszczaj, co sie da

® Notatki nie musza byé pigkne i rowne

® Odrézniaj fragmenty roznymi kolorami (uzywaij
mazakoéw, kolorowych zakreslaczy)

® Uzywaj strzalek, linii, kropek, zeby zaznaczy¢ wzajemne
powigzania

® Wprowadzaj symbole i skréty (nawet takie, ktore nie sa
stosowane w jezyku polskim; to twoje notatki i to ty
musisz je rozumiec)

® Pamietaj, ze tworzenie notatek, to forma efektywneqo
uczenia sie!
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B. METODA CORNELLA TYTUE

® Nazwa metody pochodzi od nazwy
uczelni tworcy metody — Waltera Pauka
(Cornell University) NOTATKA

® W metodzie jednym z najwazniejszych
elementéw notowania jest pisanie
PODSUMOWANIA

® Badanie przeprowadzone przez Harvard
Business School: Pracownicy uczelni,
ktérzy pod koniec dnia sporzadzali
podsumowanie z ostatnich godzin,
osiaggali efekty wyzsze srednio o 23 proc.

AZ7)NTA YMOAS

PODSUMOWANIE
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Techniki notowania @
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METODA CORNELLA A

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

® A-_ miejsce na tytul, temat (nagtéwek; C B
najlepiej z data)

B — miejsce na wtasciwe notatki (piszemy je
skrétowo, parafrazy, rysunki, itp.)

TYTUE

NOTATKA

C — zapisujemy tutaj stowa kluczowe i
gtéwne mysli podsumowujgce informacje
PO prawej

| 3zo0 vMOAS |

PODSUMOWANIE

D —to podsumowanie i wnioski (4 — 5 zdan).
To synteza wszystkiego co znalazio sie
powyzej.

Piszac te czesé wyobraz sobie, ze

ttumaczysz temat osobie, ktéra nie zna D
notatek z pozostatych rubryk.
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B — wlasciwe notatki
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C. MAPA MYSLI
® To metodatworzenia barwnych notatek
® Centrum mapy stanowi gtéwne zagadnienie, od 2 RPE

ktorego odchodza kolejne zagadnienia - S R
szczegotowe oraz ogolne o

® W systemie tym warto uzywacé wielu koloréw,
obrazkéw, piktogramoéw i innych elementow
wizualnych

® Mamy mysli stuzg nie tylko nauce i
zapamigtywaniu, ale rowniez planowaniu czy
opracowywaniu koncepcji, dlatego sprawdzg sie
dla uczniéw, studentéw, wykiadowcow,
projektantéw, tworcow czy biznesmenéw
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NOTORANIE.

PLANOHANIE ~ @
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INNE POMYSLY NA NOTATKI

® Sketchnoting

W oNQ.We <
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INNE POMYSLY NA NOTATKI
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Regularne powtarzanie sprawia, ze kluczowe informacje
zostang przeniesione do pamieci dtugotrwatej!

Pierwsza powtdrka - tuz po zajeciach (wystarczy nawet 40

sekund!)
® Nastepna - po godzinie
® Kolejna - na drugi dzien

Warto czytaé notatki przed snem (moézg podczas snu
segreguje zdobyte informacje i przyswaja te wartosciowe)

Nawet krotka powtérka ma znaczacy wptyw na
zapamietywanie (potwierdza to eksperyment brytyjskich
naukowcow):

Badanym pokazano 26 krotkich nagran. Potowa z nich
miata przez 40 sekund powtarzac¢ (na gtos lub w mysiach),
to co zobaczyli; druga potowa nie robita powtoérki. Po
uptywie 2 tygodni okazato sie, ze osoby, ktore powtarzaty
materiat mogty przypomnieé sobie réozne detale z filmikow,
natomiast osoby z drugiej grupy nie zapamietaty
praktycznie niczego.
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Stosuj POWTORKI

AREPETI TI O EST MATER STUDI ORUMO
Powtarzanie jest matka nauki

Zapamintaj!

Zadna z metod uczenia si¢
nie bedzie skuteczna jesli
pominiemy etap

powtorek!
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Stosuj POWTORKI

Oto kilka praw, ktérymi rzadzi sie pamiec:

1) Zrozumienie tresci to podstawa

2) Latwiej zapamietujemy informacije, z ktérg czesto mamy
kontakt

3) Efekt ,,poczatku” i ,,konca” zwigzany jest z fenomenem
lepszego zapamietywania informacji podawanych na poczatku
I na koncu okresu przeznaczonego nha uczenie sie.

Najwieksze trudnosci mamy z odtworzeniem informacji
,Srodkowych”, dlatego wazne s przerwy i dzielenie materiatu
na mniejsze partie.

4) Diugie, ciggte uczenie si¢ jest nieskuteczne, poniewaz juz
po kilkunastu minutach zmniejsza sie koncentracja uwagi

5) Pamieci pomaga wyobraznia, wizualizacja i poczucie
humoru
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Stosuj POWTORKI @
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Krzywa zapominania: EUD

Wedtug badan Ebbinghausa — po zakonczeniu nauki nastepuje szybki
spadek ilosci zapamietanych informaciji (potlowy materiatu — zgtoski
bezsensowne — w ciggu pierwszej godziny; zapomnienie % materiatu —

w ciggu tygodnia).

Xnywo zapominania

Powmiec

4 2 3 4 5 GCZas(dnL)
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Dla optymalnego efektu uczenia sie nalezy zastosowac
system powtoérek:

® od razu (10 minut) po nauczeniu sie

® po godzinie od zakoczenia uczenia sie - powtérka od 5 do 15
minut

® nastepnego dnia - powtérka powinna trwaé 2- 4 minuty

® potygodniu - zaleca sie 2 minutowa powtorke
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® Dzieci chca wiedzie¢ wiecej i wiecej...
® Zadaja pytania: ,,Dlaczego?”, ,,Co to?”,
»Jak to sie stato?”

® Czerpanie z naturalnej potrzeby dziecka
do odkrywania swiata, moze nam bardzo
poméc podczas nauki

® Woystarczy, ze bedziemy pytali samych
siebie o sens informacji, ktorg dostajemy,
a nastepnie taczyli ja z wiedzg, ktérg juz
posiadamy

® Logiczneiracjonalne informacje na dany
temat zapamietujemy znacznie szybciej

® Nalezy jednak pamietaé, zeby podczas
nauki nie zboczy¢ na watki poboczne
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_ Metoda tancerki

® Metoda tancerki polega na podzieleniu
materiatu i roztozeniu go w czasie, na
przykiad na kilka dni. Dzieki temu przynosi
o wiele lepsze efekty, niz uczenie sie
wszystkiego naraz

® Tancerka Martha Graham odniosta sukces,
poniewaz rozpisywata sekwencje ruchéow
niezbednych do wykonania konkretnej
figury, a nastepnie roztozyta ich nauke w
czasie

® Nasz mozg lepiej przyswaja mniejsze porcje

wiedzy (np. 2 razy po 30 min nauki zamiast
jednorazowo godziny)
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'f Metoda terminatora

® To metoda ucznia terminujacego u
mistrza, ktéry dazy do zostania
czeladnikiem (nie Terminatora z filmu :D)

Polega ona na wcielaniu w zycie rzeczy,
ktorych sie uczymy, czyli zamienianiu
teorii w praktyke. | nie chodzi tu o
faktyczne nauczenie si¢ jakiejS czynnosci
— wystarczy jej symulowanie

Przez praktyke, wzmacniamy slad
pamieciowy. Dzieki niej mozemy
uatrakcyjni¢ nawet najbardziej nudny
material
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3 Metoda krola boksu

® Metoda kréla boksu zaktada przeplatanie
réznych ¢éwiczen i wymieszanie kolejnosci
elementéw zagadnienia

® Jej celem jest zmuszenie mézgu do pracy na
najwyzszych obrotach i utrudnianie sobie
nauki w rozsadny oraz kontrolowany sposéb

® Warto wykorzystywaé go, jezeli mamy wiele
réznych materiatéw, np.: notatki, prezentacje,
mape mysli, wyktady, teksty oraz ¢wiczenia

® Nazwatej metody pochodzi od
najwybitniejszego piesciarza swiata —
Muhammada Alego, ktéry w swoich
treningach wykorzystywat technike mieszania
réznych ¢éwiczen, zamiast powtarzalnych
blokéw. Wtasnie to miedzy innymi przyniosto
mu tytut kréla boksu
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® Metoda zmiany miejsca polega na odejsciu od
przestarzatego przekonania, ze nalezy uczyc sie
wyiacznie w cichym pomieszczeniu

® Kazdy z nas ma nieco inny styl uczenia sie,
preferujemy przyswajanie wiedzy w réznych
miejscach —w domu, parku, kawiarni czy
bibliotece

® Nawet niewielka zmiana, na przykiad wyjscie na
balkon, do kuchni lub ogrodu ma pozytywny i
ogromny wpltyw na proces zapamietywania

® Réznorodnos$é miejsc tworzy dodatkowe obszary |
w pamieci i jest impulsem do szybszego
kodowania informacji

® Metoda ta bedzie odpowiednia przede wszystkim
dla os6b, ktorych nie rozpraszaja dzwieki
otoczenia
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ﬁ Zabawa w skojarzenia @
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® Moézg uwielbia gry i zabawy — ten fakt warto
wykorzystaé¢ podczas nauki

® Zapamietywanie pojeé, dat, wydarzen czy
stowek w obcych jezykach, warto nieco
urozmaicic i skojarzy¢é z czyms znanym lub
zabawnym

® Skuteczne jest wyszukiwanie podobienstw w
stowach, np.:

® cot (wym. ,kat” - t6zeczko dla dziecka) — kot,

® cosy (wym. ,kozi” —wygodny) — kosa; kozy.

® Kazdy buduje wtasne skojarzenia — nie ma tu
zadnych scistych zasad

® Mozna réwniez stworzyé cata dynamiczng i
petna akcji historyjke
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® Skutecznym sposobem nauki jest rowniez

opowiadanie na gtos tego, czego wczesniej
sie nauczyto, czyli wyjscie z roli ucznia i
stanie sie nauczycielem

Powtarzanie zdobytych informacji zwieksza
szanse na zapamietanie ich na diuzej

Mozesz ttumaczycC rézne zagadnienia np.
kolegom z kursu / uczelni

® Ta metoda dziata réwniez wtedy, kiedy nikt
nie stucha (do roli stuchacza sprawdzi sie
takze domowy pupil lub ulubiona roslinka)

Skad wzietla sie skutecznos¢ opowiadania?
Chodzi o wykorzystanie innych zmystow
(czyli mowy) przy jednoczesnym
przetwarzaniu i uktadaniu informacji tak, aby
jak najlepiej je przekaza¢
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Jakie jeszcze sg metody uczenia sie do
egzaminu?

Najlepiej przeprowadzi¢ egzamin samemu
sobiel

® Wystarczy utozyé prosty test, ktéry pomoze
nam sprawdzi¢ stan naszej wiedzy

Metoda testu zderzeniowego sprawia, ze
utrwalamy swojg wiedze i jest o wiele
bakrdziej skuteczna, niz kolejne czytanie
tekstu

® Bedzie ona idealna do kazdego typu
materiatu

Innym pomystem jest stosowanie map
mysli, czyli zapisanie na srodku kartki
kluczowego zagadnienia i wypisanie
wszystkiego, co wiemy na ten temat
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CZYM SA MNEMOTECHNIKI?

® Mnemotechniki to sposoby stuzace lepszemu
zapamietywaniu, przechowywaniu i
odtwarzaniu informacji, ktére skracajg proces
nauki.

A Wykorzystuja one trzy podstawowe zasady: / MNE"OTCHN[K\

A Skojarzenie

Kontekst |
A wyobraznie 0 D, ¢
) e 0
® Stowo ,,mnemotechnika” powstato z < | | &
potaczenia dwéch greckich stéw — mneme *
(pamiec) i technikos (wykonany zgodnie ze ‘ o © ‘

sztuka)
® Mowi sie rowniez, ze pochodzi ono od imienia
greckiej bogini Mnemosyne

® Za twérce mnemotechniki uznaje sie
Symonidesa z Keos — greckiego liryka, ktéry
jako pierwszy zaczat wykorzystywac¢ metode

Patacu Pamieci
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4. MNEMOTECHNIKI

(techniki pamieciowe)

MNEHOTCHNIK\

O 7 : \ \ °
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MNEMOTECHNIKI

® Mnemotechniki dziatajg pobudzajaco
zarOwno na prawa, jak i lewa poétkule
mozgu

® Sprawiaja, ze nauka jest szybsza i
przyjemniejsza

® Stymulacja obydwu pétkul daje
doskonate rezultaty.

® Mozemy tworzyé barwne obrazy i
historie, dzieki ktérym jestesmy w
stanie zapamietywaé nawet do 7 razy
szybciej, a informacje sa
przechowywane w naszej pamieci
znacznie dtuzej
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= Zastosowanie MNEMOTECHNIK 1@

Zastosowanie technik pamieciowych
polecane jest na kazdym poziomie
edukacji, ale doskonale sprawdzg sie one

rowniez w zyciu codziennym, aby tatwiej — MNEMNOTECHNIKIY
zapamietaé na przyktad: 1 e Y/

. , / 0835 =" 11
S Lm:jona nowo poznanych oséb 1 7has 2% s

ody \O 1557 e .-

® hasia \“)‘\;’ nua W6 e L
® PI|N-y : ’
® humery telefonéw
: listy zakupow

informacje z warsztatéw, wykiadow,
szkolen
istotne daty

® Mnemotechniki doskonale wptywaja
rowniez na zwiekszenie kreatywnosci,
poprawe pamieci i koncentracji
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Do mnemotechnik zaliczamy m.in.: @
®* Technika hakow pamieciowych

* Ltancuchowa metoda skojarzen

* Metoda miejsc — Loci (Patac Pamieci)
®* Akronimy (skrotowce)

® System pierwszych liter

* Rymy / wierszyki
L
L
L

Ukiady skojarzeniowe
Cyfry reprezentowane przez stowa
Gléwny System Pamieciowy
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MNEMOTECHNIKI

TECHNIKA HAKOW PAMIECIOWYCH

Haki:

0 —jajko,

1 — Swieca,
2 — tabedz,
3 —serce,
4 — krzesto,
5 — haczyk,
6 — wishia,
7 —kosa,

8 — batwan,
9 — balon,
10 —rycerz

/miecz i tarcza.

Kazdy moze z powodzeniem wymysli¢ wiasne skojarzenia —
wszystko zalezy od jego kreatywnosci i wyobrazni. Nic nie
stoi na przeszkodzie, aby technike hakéw pamieciowych
stosowac do zapamietywania np. listy zakupow.

,Powies na hakach” stowa / obrazy / zagadnienia:

Im bardziej abstrakcyjne bedzie skojarzenie, tym lepiej!
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MNEMOTECHNIKI
TECHNIKA HAKOW PAMIECIOWYCH

12845678
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METODY EFEKTYWNEGO UCZENIA SIE

0. Réb notatki

1. Powtérki—zasada40sekund( kr 6t ka powt 0r k-d0sekandlaz po | ekc
2. Metoda ciekawskiego dziecka—-doci ekaj, tacz informacje

3. Metodatancerki—-d z i el na czes$ci materiat do nauki
4. Metodaterminatora—st osuj zdobyta wiedze w praktyce
5. Metoda kréla boksu—-d o bi er aj rozne metody nau

6. Metoda zmiany miejsca—z mi eni a | mi ej sca, w kto si e
7. Zabawaw skojarzenia—st osuj zabawne skojarzenia

8. Zamianarél-z ost an nau-cuzcyzciienlnegneh; <¢wicz opo

9. Metodatestu zderzeniowego—u kt adaj sobie testy!

10. Mnemotechniki—-t ec hni ki pami eci owe
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MNEMOTECHNIKI

PODSUMOWANIE METOD EFEKTYWNEGO UCZENIA SIE
PRZY POMOCY HAKOW PAMIECIOWYCH
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LANCUCHOWA METODA
SKOJARZEN

Ta metoda mnemotechniki pamigciowej przyda
sie zaréowno w szkole, jak i w zyciu codziennym

Polega ona na wymysleniu zabawnej historyijki,
w ktérg wplecione zostang stowa do
zapamietania. Kazdy element powinien fgczyé
sie z kolejnym w taki sposéb, w jaki potagczone
sg ogniwa tancucha

Stworzona przez nas historyjka musi by¢
barwna, Smieszna i dynamiczna — dzieki temu jej
zapamietanie nie bedzie stanowito zadnego
problemu

Warto mie¢ na uwadze, ze sprawdzi sie ona
przede wszystkim do zapamietywania krétkich
list
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MNEMOTECHNIKI

METODA MIEJSC — PALAC PAMIECI

® Palac pamieci, znany réwniez jako metoda loci
lub rzymski pokdj, jest poteznym narzedziem
mnemotechnicznym, ktére mozna wykorzystaé
np. do nauki jezyka obcego

® Stuzy zapamietywaniu nie tylko list, ale rowniez
przemoéwien czy wykitadéw

® Mozesz uzyé¢ tej techniki np. podczas nauki na
egzamin; do zapamietania zasad gramatyki,
stowek, dat historycznych, faktow, liczb, itp.

® To technika, ktora polegajaca na wizualizacji

obrazow i skojarzen w celu zapamigtania
konkretnego zwrotu lub idei
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MNEMOTECHNIKI

PALAC PAMIECI

® Pierwszy raz Patac pamieci
zostat opisany okoto 85 r. p.n.e.
przez anonimowego autora w
dziele ,,Ad Herenium”, choé¢
pierwsze wzmianki wigzg je z
historig greckiego liryka
Symonidesa z Keos.

® Legenda glosi, ze pewnego
dnia poeta uczestniczyt w
przyjeciu. Gdy je opuscit,
budynek runat, grzebigc gosci
w gruzach. Symonides byt w
stanie zidentyfikowac ofiary
odtwarzajac sobie w gtowie, w
ktorych miejscach siedziel,i.
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MNEMOTECHNIKI
PALAC PAMIECI

® Metoda patacu pamieci polega na
wyobrazeniu sobie rzeczywistego lub
wyimaginowanego miejsca, w ktorym
umieszczamy poszczegolne przedmioty.
Te z kolei muszg kojarzy¢ si¢ nam z
elementami, jakie musimy zapamietaé

® Tak, jak w przypadku metody
Iancuchowej czy hakow pamieciowych,
nasz wyimaginowany pokdj i znajdujace
sie w nim przedmioty powinny by¢
barwne, wyolbrzymione i przerysowane

® Na poczatku warto zacza¢ od tylko kilku
elementéw, a kolejne dodawa¢é z czasem,
gdy bedziemy mieli wieckszg wprawe
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MNEMOTECHNIKI @
PALAC PAMIECI

Podstawowe zasady:

® € Wybierz swoéj patac pamieci — dowolne, doskonale
znane Ci miejsce — to moze by¢é dom, osmdle miasto,
Twéj pokoj, klasa, itp.

® i Obiekty w przestrzeni — stajg sie one Twoimi
,hakami”, na ktorych umiejscowisz elementy do
zapamietania (np. ,,zawieszasz” cos na krzesle, na
biurku, kwiatku, oknie, itp.)

® 1 Jednarzeczw jednym miejscu — do kazdego
przedmiotu przypisz konkretna rzecz, ktérg chcesz
zapamietaé

® & Spacer mentalny — dla lepszego utrwalenia wyobraz
sobie, ze spacerujesz po swoim patacu i sprawdz, czy
jestes w stanie przywotaé z pamieci umieszczone w nim
elementy
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AKRONIMY

® Akronimy, czyli skrétowce, naleza do
najtatwiejszych technik
mnemotechnicznych

® Polegaja one na stworzeniu nowego
stowa lub wyrazenia, skladajgcego sie z
pierwszych liter wyrazéw, ktére musimy
zapamietac

® Najlepiej, jesli powstate stowo bedzie cos
oznaczato, ale nie jest to konieczne.

® Metode akroniméw stosuje sie do

zapamietywania grup wyrazéw, ktore sg
do siebie zblizone
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MNEMOTECHNIKI

AKRONIMY
AKRONIMY ZNACZACE:

® np. Kierunki swiata: NEWS —
North, East, West, South

® Nazwy Wielkich Jezior
Pétnocnoamerykanskich:
(Huron, Ontario, Michigan, Erie,
Superior), mozemy skroéci¢ do
angielskiego stowa HOMES,
oznaczajacego ,,domy”

® MOPS — Miejski Osrodek

Pomocy Spotecznej
(mops —rasa psa)

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




MNEMOTECHNIKI

AKRONIMY
AKRONIMY NIEZNACZACE:
® GUS - Gléwny Urzad Statystyczny

® MIGOSEPP, gatezie psychologii
(medyczna, indywidualna, genetyczna,
ogolna, spoteczna, edukacyjna,
przemystowa, prawnicza)

® Skrétowiec ADEK — witaminy A, D, Ei K
to witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
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MNEMOTECHNIKI

SYSTEM PIERWSZYCH LITER

® System pierwszych liter jest podobny .
do metody akroniméw, jednak nie Cyfry nzymskie
polega on na utozeniu skrétowca,
lecz calego, zabawnego zdania,
ktorego pierwsze litery tworzg grupe
wyrazow

® Cyfry rzymskie (50, 100, 500, 1000):
Leca Cegly, Dom Muruja
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X
SYSTEM PIERWSZYCH EUD
LITER

® Jesli chcemy zapamietaé D -
kolejnos$é przypadkow w jezyku =
polskim, wystarczy, ze Celivie
nauczymy sie zdania:

® Mama —  Mianownik
® Dat a - Dopetniacz
® Celinie - Celownik
® But ke - Biernik

® Na s mar o whNanzednik

® Mast e m- Miejscownik

® Wiejskim — Wotacz
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SYSTEM PIERWSZYCH LITER “EUD"

Kolejnos¢ planet w Ukladzie Stonecznym:

® Mo j & Merkury

® Wol e Wenus
® Znaj - Ziemia
® Matole — Mars
® Jak - Jowisz
® Si e - Saturn
® Upr e Uran

® Nie - Neptun
pozwol e
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MNEMOTECHNIKI

SYSTEM PIERWSZYCH LITER

e Symbole kierunkéw stron
swiata:
North, East, South, West,

czytane zgodnie z ruchem
wskazowek zegar a:

Na Ekranie Siedzi Wrona
Hvon@@ Ekvomi,e
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RYMY i WIERSZYKI EUD
® Utatwiajg one nauczenie sie zasad pisowni czy
waznych regut R m
® Mozemy ukladaé wiasne wierszyki, dostosowane 3 lj

do informacji, ktére musimy zapamietac P d: TE——
omieta\ chemkw
® Kazdy z nas z pewnoscia cho¢ raz ustyszat w 2 B odB _‘_\_
szkole:
. \ Zonsze
¢ ,Pamietaj chemiku mtody — wlewaj zawsze Nl.euq 5 L
kwas do wody” kHas do Hody,
® ,Kto kreskuje -uje, ten dostaje same dwoje”
® .Makéwka, dachéwka — przez 6 pisz te stowka.
Wyjatek: zasuwka i skuwka”
® ,Pamietaj cholero — nie dziel przez zero!”

® Matematyka i znaki funkcji trygonometrycznych:
W pierwszej cwiartce same plusy,
W drugiej tylko sinus
W trzeciej tangens i cotangens

A w czwartej cosinus.”
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UKLADY SKOJARZENIOWE
® Zastosowanie uktadow #53 p.n.c.

skojarzeniowych pomoze nam w
zapamietaniu dat, z ktorymi wielu
uczniow i studentéw ma problem e

® Znanym przykiadem jest zdanie:
»,Na siedmiu goérach pietrzy sie
Rzym”, ktére kryje w sobie

rok 753 (data zatozenia Rzymu) /\<\(\
® ,Jeden cztery dziewie¢ dwa, Kolumb , Mo ,.,.3.-..\.. advach ,>5 . '

swe rzemiosto zna” - siq Rzym”

dzieki tej prostej rymowance nie %5% mgm.c. > data zeTodenio, Rt

zapomnimy, ze Krzysztof Kolumb
odkryt Ameryke w 1492 roku
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RYMY | UKLADY SKOJARZENIOWE EUD

® T-Raperzy znad Wisty to mistrzowie humorystycznych
tekstow, dzieki ktorym zapamietasz daty historyczne i
fabute lektur szkolnych!

¢ Jeden siedem dziewie¢ pata — Konstytucja 3 Maja” (1791)

® ,Och, ten Witadek! Ten Jagietto!
To co zdziatat, z nég nas scietto!”

® ,Jeden, cztery, dziesie¢ — jatka (1410) T — RAPERZY

W wykonaniu krola Wiadka,
Co krzyzackich trupéw hatde

Pozostawit pod Grunwaldem.” NAD WIStY

® Jeden, cztery, trzy i cztery — (1434)
W lesie mu przewiato plery,
Stad niedtugo potem w Grédku
Doszedt jego zgon do skutku.”
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CYFRY REPREZENTOWANE
PRZEZ SLOWA

® Ta technika bedzie doskonalym
rozwigzaniem dla oséb, ktére musza
zapamieta¢€ jakis cigg cyfr

® Polega ona na stworzeniu takiego zdania,
ktérego stowa maijq liczbe liter,
odpowiadajacg danej cyfrze

® Do zapamiegtania pierwszych cyfr liczby Pi
(3,14), wystarczy zdanie: ,,Kot i pies” 3 1 ‘1

® Jesli zalezy nam na zapamietaniu
pierwszych dziesieciu cyfr 3,1415926535 KOoT ! PIES
musimy nauczy¢ sie zdania:
,»,Kto z woli i mysli zapragnie
Pi spisa¢ cyfry, ten zdota”
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GLOWNY SYSTEM PAMIECIOWY

GSP zostat opisany przez Stanistawa
Minka w potowie XVII wieku

Umozliwia zapamietywanie:
kodoéw

PIN-6w

numerow telefonu
numerow kont

dat

i innych ciggow cyfr

Polega on na zamianie cyfr na
poszczegodlne gloski alfabetu
fonetycznego

Jest znaczenie bardziej zaawansowany
niz inne mnemotechniki. Z tego powodu,
warto wyprébowac go w ostatniej
kolejnosci, gdy juz nabierzemy wprawy w
innych technikach zapamietywania

GTouny System FPamgciony

&
N

I \
: b
7z >, Xev0 ;8 a{igg' podobrie

33
a

Fod gy ponois bk
jok_eqfra A

duie kreske (dwie ‘,no%L")

tma lreski ({;% "no%"hu)

czte’m}(

43S

[ S\Am\oo\, nﬂmsb% bo

:\, prujpoming, odnrbeong, €

: 'd
2, dnben % e K N

Lo brwia Pgdobvft&
)

04-“(05 U\lut‘kﬂ o

—+

_F P%‘?Ow\\v\(}v 8 [ W ]-\: %\fjn;%mi&

o Vi

3

bp pruggoviaipe Swtany 3
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GLOWNY SYSTEM PAMIECIOWY EUD

Cyfra Gloska Mnemonika
0 s 7 Z jest pierwszq literg stowa
! wzero"
! gt d it majq jedng pionowqg
‘ kreske, jak jedynka
2 n n ma dwie pionowe kreski
m ma trzy pionowe kreskii
3 m przypomina przewrdcong
trojke
4 ; r wyraznie stychac w stowie
~cztery”
5 | L to rzymska liczba
piecdziesigt
6 pisane j przypomina nieco
J szbstke
7 K literke k mozna zbudowaé
= z dwéch siddemek
pisane f przypomina nieco
8 fow dsemke
o b literkip i b przypomingjg
P odwrécong dziewigtke
pozostate Pozostate gtoski nie majg

Znaczenia.
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MNEMOTECHNIKI

GLOWNY SYSTEM PAMIECIOWY

Np. numer telefonu: 507 970 322

®5=L 0=2 7=K
stowo: LiZaK A lizak

® 9=p 7=g 0=s
stowo: bigos A bigos

® 3=M2=N
stfowo: MaNNa A manna

® Razem: lizak bigos manna A 507 970 322
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CWICZ SWOJA PAMIEC! @

Pamie¢ mozna... a nawet trzeba ¢wiczyc!

Mozesz to robié:

grajac w gry typu memory
rozwigzujac zagadki logiczne
uczac sie wierszy, piosenek
rozwigzujac krzyzowki
uktadajac kostke Rubika
grajqc w Scrabble..

..iwinne gry w ktorych musisz myslec¢

i ,kombinowaé”... np. szachy, warcaby

® Uwaga: Mozesz stworzyé swoje wiasne
memory (np. podczas nauki stowek z jezyka
obcego).
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do zapami efagk®mi a na
S$nihkosa, 78—-bat wan,

o\
é’OagzO *

Technika hakéw pamieciowych —p o wi
1-Swi ec4d.,ab2 dsBerce,3-kr z
9 — balon, 10 — rycerz / miecz i tarcza

wi es st owa
e s-haczyk, &—w i

Metoda miejsc —loci (Patac pamieci)—, hakami ” sag el ementy pomieszcz

Metoda tancuchowa-pol ega na wymys$l|l eniu zabawnej hi story]
stowa do zapamietani a

® Akronimy (skrétowce) - HOMES (jeziora), NEWS; MOPS, GUS, ADEK (witaminy)

System pierwszych liter - Mama Da t Gelinie Bu t N&s ma r o Mash g Wiejskim
(przypadkl) Na Ekranie SiedziWwr ona ( ki er uenck@ge gdgm Mu rau) LGDM (50,
100, 500, 1000); Pl ane yWdlkagmjMatole, dak 8i &pd Bt onca) :

pozwol e !

Rymy /wierszyki-, Pami et aj ¢ heaevhielkva | mizadws ze kwas do wody”

Uktady skojarzeniowe-, Na si edmi u gorach pietrz¥p3sie Rzym”,

Cyfry reprezentowane przez stowa—d o zapamletanla pierwszych cyfr
wystarczy zdani e , Kot i pies

Gléwny System Pamieciowy-pol ega on na zamianie cyfr na posz
fonetycznego, np.:507A 5 = L O = Z 7 A hzakK st owo: L i Z

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




& @
MNEMOTECHNIKI - PODSUMOWANIE 2 s
> W
SHNY EUD
CHFRY ~ gﬁﬁem HAK|) PAMIECIONG
REPREZENTONANE CCIORY .
pR2E2 FEOH ""”‘?%,j g —~ B
Gl
ko
UKL ADY
SKOJARZEN)
-l
Pl
RUMY AKZONIM svren - QT
mam.{m\ (SKROTOMCE PIERHSZY M
e qtf‘ﬁw\?ew:":“m nh E\; Ml;‘% Znay
ST wes R

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



Sposoby skutecznego uczenia sie i efektywnego zarzadzania N
czasem nie tylko dla uczniéow ;

PODSUMOWANIE WYKLADU &@

EFEKTYWNE ZARZADZANIE CZASEM

Efektywnie wykorzystuj czas podczas zajec / lekcji
Zorganizuj swoj czas nauki w domu (harmonogram nauki)
Ustalanie Priorytetéw (zjedz te zabe)

Metoda Pomodoro (minutnik: 4 x 25 minut, przerwy 5 min)

SKUTECZNE UCZENIE SIE

Znajdz motywacje do nauki, motywacja + pozytywne emocje

0. Roéb notatki:

A. Metoda walenia—f i | t r u | i nf ormacj e | notuj skrodt o
B. Metoda Cornella-strefy A, B, C, D na kartce; rob
C.Mapamysli—-wi zual na notatka; kluczowe stowa il
1. Powtorki— zasada40sekund ( kr 6t ka powt 60r kdOsekandlaz po | ekc
2. Metoda ciekawskiego dziecka—doci ekaj , tacz informacje
3. Metodatancerki—-d z 1 el na czesSci materiat do nauki
4. Metodaterminatora—st os uj zdobyta wiedze w praktyce
5. Metoda krolaboksu—-d obi er a| rozne metody nauki
6. Metoda zmiany miejsca—z mi eni aj mi ejsca, wW ktorych sie
/. Zabawaw skojarzenia—st 0 s U ] zabawne skojarzenia uczagc
8. Zamianarol-zost an nau-cuzcyzciienlnggm h; ¢wicz opowi ada
9. Metoda testu zderzeniowego—-u kt adaj sobie testy!
10. Mnemotechniki—t ec hni ki pami eci owe
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Moje metody nauki 1@

Co bylo moim ,,sekretem” skutecznej nauki w szkole
| na studiach?

Obecnosc¢ na lekcjach / zajeciach

Uwaznie stuchatam nauczycieli / wyktadowcoéw

Bylam aktywna w czasie zaje¢, uczestniczylam w dyskusiji
Robitam notatki (tekst + obrazki)

Interesowato mnie to czego sie uczytam

Uczylam sie z moich notatek

Czytalam zadang literature

Stosowatam mnemotechniki

Ttumaczytam zagadnienia z lekcji / zaje¢ kolegom z klasy
Traktowatam nauke i egzaminy jako wyzwanie

POWODZENIA W NAUCE! J
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® Birkenpihl Viera (1997),Si ano w sgowi e? Jak z wgaScic
st al sin jego uUytkowni ki em

® Kotarski Radostaw (2019), Wgam si i do m:- zgu

® Tracy Brian (2017),Zj edz tn Uabi. 21 metod podnosz
o wydajnoSci w pracy i zwalczania skgonnoSc
®

®

®

®

®

®

®

®

Opracowanie prezentacji oraz ilustraciji:
Agnieszka Gruszczynska (2025)
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Mnemotechnika
https://policealna.gowork.pl/blog/metody-uczenia-sie-8-propozycji-ktore-warto-wyprobowac/
https://policealna.gowork.pl/blog/metody-uczenia-sie-8-propozycji-ktore-warto-wyprobowac/
https://jaksieuczyc.pl/jak-sie-zmotywowac-do-nauki/
https://policealna.gowork.pl/blog/jak-uczyc-sie-szybko-i-efektywnie-5-kreatywnych-metod-ktore-warto-znac/
https://policealna.gowork.pl/blog/jak-uczyc-sie-szybko-i-efektywnie-5-kreatywnych-metod-ktore-warto-znac/
https://policealna.gowork.pl/blog/mnemotechniki-10-najskuteczniejszych-technik-zapamietywania/
https://policealna.gowork.pl/blog/mnemotechniki-10-najskuteczniejszych-technik-zapamietywania/
https://jaksieuczyc.pl/mnemotechniki-sztuka-zapamietywania/
https://lecturusjunior.pl/jak-stworzyc-efektywny-plan-nauki-na-miesiac-przed-egzaminami/
https://lecturusjunior.pl/jak-stworzyc-efektywny-plan-nauki-na-miesiac-przed-egzaminami/
https://eoa.pl/jak-efektywnie-notowac-podczas-nauki-do-egzaminu-poznaj-metode-cornella/
https://eoa.pl/jak-efektywnie-notowac-podczas-nauki-do-egzaminu-poznaj-metode-cornella/
https://ans-elblag.pl/efektywna-pamiec-magiczny-interwal.pdf

Sposoby skutecznego uczenia sie i efektywnego § @
zarzadzania czasem nie tylko dla uczniéw %
>

DZIEKUJE ZA
UWAGE

Agnieszka Gruszczynska
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