Jak poprawi¢ pamiec i efektywnos$¢ uczenia sie
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Co zrobi¢, aby polepszy¢ swoja pamiec? Jak efektywnie si¢ uczy¢ 1 zapamigtywac,
jednoczesnie nie tracgc wiele czasu? Wielu z nas — uczniow i dorostych stawia sobie te
pytania. Jak jest odpowiedz?

Na poczatek wazne, bysmy wiedzieli, ze ,,kazdy z nas ma dobrg pamig¢¢, tylko nie wszyscy
wystarczajaco intensywnie jg ¢wiczymy”. By utatwi¢ sobie zapamigtywanie 1 podwyzszy¢
efektywnos¢ uczenia si¢ - warto zastosowac si¢ do kilku wskazowek:

- badz przekonany, ze potrafisz zapamigtac

- staraj si¢ zrozumie¢ materiat, ktorego si¢ uczysz

- skoncentruj maksymalnie swoja uwagg na tym, czego si¢ uczysz

- podziel materiat na mniejsze partie

- rozt6z w czasie uczenie si¢ i powtorki, nie zostawiaj wszystkiego na ostatnie dni czy
godziny przed sprawdzianem, egzaminem itp.

- wiacz kilka zmystow w proces uczenia si¢ — sluchaj muzyki pobudzajacej prace
moézgu (np. utwory Mozarta), pisz, przepisuj, rysuj, powtarzaj na glos, powtarzaj
chodzac, dotknij, posmakuj, powachaj, zastosuj olejki zapachowe w pokoju w
ktoérym si¢ uczysz

- spraw, by to, co chcesz zapamigta¢, wyrdzniato si¢ w jaki§ sposdb np. stosuj
podkreslenia kolorowymi pisakami, stworz plakat z materialem do zapamigtania 1
powies go w widocznym miejscu, ujmij tekst w formie tabeli lub mapy myslowe;,
tworz schematy myslowe, wizualizuj przyswajany material nadajagc mu forme
kolorowych obrazow, tworz skojarzenia oparte na paradoksie, humorze,
niecodziennym zestawieniu.

Ponadto, jesli chcemy zwigkszy¢ skuteczno$¢ pamigtania w dtuzszym okresie czasu (np. kilku
lat), powinniSmy w ciggu pierwszych szesciu miesigcy od momentu opanowania materiatu
przeznaczy¢ kilka minut na powtdrki w nastgpujacych przedziatach czasowych:

- 10 minut po zakonczeniu nauki;

- 1 dzien po6zniej,

- 1 tydzien;

- 1 miesiac;

- 6 miesiecy

Sposob ten zwigksza Twoja efektywno$¢ pamigtania nawet pigciokrotnie.



Nasza pami¢¢ zalezy od sprawnosci mozgu. Powinnismy wigc, jako uzytkownicy tego
organu, szczegolnie si¢ o niego zatroszczy¢. Nalezy wigc sobie u§wiadomié, ze istnieje wiele
czynnikow zagrazajacych dobremu funkcjonowaniu szarych komorek. Sg to miedzy innymi
chroniczny stres, stosowanie uzywek nie skorygowana wada wzroku lub stuchu, zme¢czenie,
brak odpowiedniej ilosci snu, niedotlenienie i mata ilo$¢ ruchu.

Czynnikami wspomagajacymi wykorzystywanie potencjalu naszego mézgu sg natomiast:

- sen, dzieki ktoremu modzg sortuje informacje zdobyte w ciggu calego dnia i utrwala
je (im dluzej si¢ uczymy - tym wiecej snu potrzebujemy)

- aktywnos$¢ fizyczna, ktora przyspiesza rytm serca, a tym samym zwicksza doptyw
krwi do mézgu, dzieki czemu jest on lepiej dotleniony i sprawniej pracuje

- stosowanie gimnastyki moézgu w postaci rozwigzywania wszelkiego rodzaju
rebusow, krzyzowek, dyskusji ze znajomymi, czytaniu ksiazek, gry w Scrabble —
usprawnia to funkcjonowanie polaczen pomigdzy neuronami, ktére s3
odpowiedzialne za zapami¢tywanie

- odpowiednia dieta zawierajaca nabial, ziarna zb6z pod rdézng postacig, warzywa,
owoce, ryby i owoce morza, migso, orzechy; nalezy dba¢ przy tym o odpowiednig

lo$¢ witaminy B 1 kwasu foliowego.



