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MNEMOTECHNIKI
Z tego artykuly dowiesz =ig, czym sq mnemotechniki orez w jaki sposdb pomagaja
zepamigtywac 1 utrwalaé informacje.

Mnemotechniki 1o techniki pamigciowe, kudre =3 altermatywnym dla tradyeyinych
metod sposobermn uczenia sig, Biegle opanowane w maczgcy spossh ulatwiajg navke,
przyspieszajg 1a. zwickszajg pojemnosé pamigei, powodujd, e zapamietane tresci latwie jest
z pamigel wydobyc a takie sprawiajg wigeej frajdy w czasic nauki. Podstawowa zasady
stosowang w mnemotechnikach jest wizualizacja, czyli mydlenie w sposob obrazowy,
w ktorym uaktywnia sig praca lewej i prawej potkuli jednoczednie,

Kilka sldw o pamigci.

Proces pamigciowy, zechodzacy w ludekim umysle, jest procesem, ktérego celem jest
uirwalenie zapamigtywanych tredci i preechowywanie ich.

Pamigs dziehimy na trzy bloki pamigeiowe: pamigé sensoryezng (preechowuje informacie
bardzo krotkg chwilg, potrzebng na wykorzystanie ich w procesie percepcii, pol sekundy),
pamigc krotkotrwaly (pamigé o mabej pojemnodci. okolo 7-9 jednostek, przechowuje
informacje przez kritki czas, okolo minuty) i pamieé diugotrwaly (potrzebne informacie
przeniesione sg do tego bloku pamigeiowego z pamigei krotkotrwale] i diugo przechowywane,
dlugosd przechowywania i pojemnodé moze by¢ nieograniczona i jest zalefna od tego jak
trwale zostaly te informacje zapamigtane).

W procesie zapamigtywania mozna wykorzystac rdine techniki. To, jak trwale bedzie
zapamigtany dany material zalezy od tego. jak przebiegal proces zapamictywania. Niezalefnic
od tego, jakie metody zostaly zastosowane wazne jest, sby proces zapamigtywania przebiegal
z wwzglednieniem okredlonych zasad (kidre znajdziesz ponizej), & stosowanie ich
w mnemotechnikach jest niezbedne.

Kilka sléw o zapominaniu.

Istnieje wiele teorii zapominania, z ktérych zadna nie zostala do kofca wyjasniona

i potwicrdzona, A najwainiejsze z nich to;

s teoria zanikania Sladdw, wg ktdrej zapamigtane tresci po prostu sic z pamieci ulatniajg
(waikne jest powtarzanie);

e teoria interferencii, twierdzqea, 2e material bedzie przechowywany w pamieci tak dugo,
dopéki nic nie zakléel jego przechowywania; zaklocaé moga albe nowe tredei dla ju
opanowanego, albo, tv co zostalo wezedniej opanowane, zakldea zapamietywanie
nastgpnych (w trakeie nauki warto robié preerwy w postaé relaksacii, Gwiczen tworczych,
zagadek logicznych, dzieki czemu wlasnie zapamigtany material zostanic w nigj gleboko
Losadzony”, wiedy zjawisko interferencji ma mniejsze szanse zaistnied);

= zapominanie, jako utrata dostgpu, ktora oznacza, se material jest trwale preechowywany,
lecz trudno jest go wydobyd:
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= leorie motywacyjne, wg kitérych zapominanie jest intencjonalne i zapomina sie tresci,
ktdre nie g3 jui potrzebne lub z innego powodu (wyparcie).
« teoria, wg ktdrej nie pamigta si¢ materiatu, poniewaz tak naprawde nie zostal on trwale

zapamigtany.
O teoriach zapominania pisze dlatego, pdyvi to whasnie korzyvstajge z wiedzy o nich zaczeto
szukad innych, niz rozumicnie | czesle powlarzanie sposobdw nauki, 1 ek (w wielkim
skrocie) powstaly mnemotechmki.

MNEMOTECHNIKI — co to jest.

Mnemotechniki, czyli specjalne fechniki pamigoiowe, polegajs na  specyficznym
przetworzenin zapamigtywanego materiatu. Istots mnemotechnik sa skojarzenia i faczenie
nowyeh trescl (ktore cheemy zspamietad) ze starym (kidre juZ sy dobrze zapamietane).
Gldwmy sposobem nauki jest wizualizacja, wyobrazanie sobie tego, co cheemy zapamigtad,
Mnemotechniki sprawiajg, #e¢ w procesie zapamietywanin wykorzystujemy obie podkule
mbzgowe, Kadda z nich odpowiedzialna jest za inne operacje umyslowe, a kompleksowe
korzystanie z obu znacznie usprawnia prace mozgu. Zazwyeza) w procesie nauki
wyvkorzystuje sie lews polkule odpowiedzialng za logiczne rozumowanie, liczenie, slowa
czyli pisanie, czytanie, mowienie i stuchanie, szukanie rddmic, analize czyli rozklad materialu
na czynniki. Prawa, odpowicdzialna za wyobraiema, skojarrema, myslenic obrazowe, odbidr
bodzcow sensorycznvch, szukamie podobienstw, spostrzepamie calosciowe, synteze jest
czesto uipiona. Wykorzystanie wspilpracy miedzy phlkulami w procesie nauki zwicksza jej
efcktywnodé a tym samym polepsza efekty zapamietywania.

Sprawnemu zapamigtywaniu sprzyja rowniez opdlne éwiczenie wmyshi, pod katem
kreatywnodci (niezbedne) w mnemotechnikach), myélenia logicznego (mezbednego w nauce
w ogdle), odpornosci na stres (umiejetnosc relaksacii) oraz korzystania z pamigel utajone]
{o ile o mozliwe swiadomie), gdzic wykorzystuje si¢ zjawisko ,torowania”, kidre polega
na tym. e z fatwoicia mozna zapamigtaé cod, czego slad pamigciowy juz istnieje w umysle.
W procesie pamigciowym wazny jest tez odpoczynek 1 preerwy, ktore sa istotne dla dobrego
utrwvalania materiatu, Innymi stowy utrwalenie matenalu nasiepuje wowczas, gdy umyst nie
jest zalewany kolejna nowa partia do zapamigtania,

Glowne rasady zapamigtywania z wykorzystaniem mnemaotechnik to:

= Dobre przetworzenie materiatu (preeczytanie lub wystuchanie nie  po lebkach)

* WyraZne wyobrazenie zapamigtywanych tredei. (Zapamigtujge material nalery staraé sig
go jednoczesnie wyobrazal, konkreinie wizualizowal, Wowezas to, co  jest
rapamig¢tywanic jost obrazem a nie pisanym czy shyszanym slowem).

o  [Dynamicznost wyobrazenia. (Wyobrazany obraz w trackie Zapamietywania powinien by¢
ruchomy, pomiedzy jego elementami obrazu powinna wystepowad akcja).

»  Niezwyklos¢ wyobrazen (Wyobrazany obraz powinien by¢ niezwykly, niespotvkany,
nierzeczywisty, nawet absurdalny).
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KILKA PRZYKLADOW MNEMOTECHNIK

METODA OPOWIADANIA

Technika ta jest jedng 2 najwazniejszych technik zapamietywania. poniewa2 zastosowad
ja moina do zapamigtania prawic kazdego materiatu, nawet jesli robi sie to nieswiadomie.
Polega ona na tym, 2e zapamigtujac dany material tworzy si¢ pewien cigg (opowiesd) | kazdy
nastgpny nowo zapamigtywany material jest nicjako dodawany. taczony 2 tym, kidry byt juz
zapamigtany poprzednio. W skricie — element A taczymy z elementem B, Bz C, C z D jtd.
Wazne w tej technice jest to, by zapamigtywat wedlug podanej kolejnogci. Ceyli A lgczy sie
z B, a nastepnie z C, ale C juz sie nie tacev 2 A.

Metode 13 mozna skutecznie zastosowal do zapamigtania réznych tresci np. wydarzen
mstorycznych (na preyklad przebicgu bitwy). materialu z biologii (na przykiad jednepo
z ukladdw w organizmie), geografii (uksztahtowanie terenu w danym kraju z poludnia
na poinoc). Moze rdwniez stuiy¢é jako pomoc przy  zapamietywaniu | wzordw
matematycznych, chod to jest proces bardzie) skomplikowany, gdy# dodatkowo bedzie trzeba
wyszukac reprezentacje obrazows dla symbali matematycanych.

METODA DROGI (PUNKTU ZACZEPIENIA)

Technika ta polega na tym, zc do zapamigtywania danego materialu, stosuje sie jakas
reprezentacje, kidra juz w umy$le istnieje. Dane tredei zapamigtuje sig poprzez kojarzenie ich
z wybrang stalg reprezentacia, czyli jakimé ustalonym punktem zaczepienia. Punktem tym
mogg byc albo specjalne reprezentacje liceb po kolei, elementy z otoczenia, np. spreety
w pokaju, w kiérym dziecko sie uczy (rawsze zaczynamy od drzwi, dalej szafa, komoda,
tazko, szatka nocna, okno, biurko, krzesto, kinkiet, wylacenik swiatla na scianie) albo stale.
charakterystyczne elementy drogi, ktdry codziennie idzie do sekoty i dobrze pamigta (dom,
skrzyiowanie, piekarnia, warzywniak, swiatla) albo czedei ciala (stopy. kolana, brzuch,
ramiona, glowa). W trakcie nauki nestgpuje kojarzenie  zapamietywanych  tresei
z odpowiednim punktem. Metoda ta stuzy preede wszystkim do zapamictvwania materisly
po kolei, czyli np. panstw Unii Europejskiej w kolejnosei od najwickszego do najmniejszego,
wszystkich wiladedw Polski, lub innych tresel, z dowolnego przedmiotu.

METODA SLOWA - KLUCZA

Metoda Stowa-Klucza jest specjalng metods shuzges do zapamietywania obco brzmiacych
shéw, trudnych do zapamigtania wyrazdw, nazwisk, nazw micjscowodci, nazw mérz, por,
ciegnin, roslin, sidwek z jezyka obcego, ciekawych synonimow, homoniméw, zwiazkdw
frazeologicenych 1 wicha, wielu innych.

Kiedy trzeba zapamigtac dane stowo, np. z jezyka obcepo procedura jest nastepujaca: Do
preykiadowego stiwka z jezyka whoskiego — lupo - nalezy znale#¢ podobnie bremigee stowo
po polsku (lub w innym jezyku, ale dobrze utrwalone), najlepiej, 2eby zaczmymalo sie od tych
samych liter.
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Dodatkowe zasady rapamigtywania:

¢ Zrozumicnie materigdu (im bardzie] material jest lepiej zrozumiany, tym latwiej i trwalej
jest zapamigtywany).

s Zainteresowanie (im bardaie) material webudza zainteresowanie, tym tatwiej i trwalej jest

ZEpamigiywany ),

Dobrze widziany lub styszany {prawidlowa percepeja sprayja zapamictaniu),

Pozvityvwne nastawienie do zapamigtywanego materialu,

Powtdrzenie (dobree jest powtdrzye matenal przyswajany kilkakrotnie),

Pomnigjszanie, powigkszanie (zapamietywane obrazy mogg mieé nienaturalne proporcje)

+ Mnogosé elementdw (wiclokrotne pojawienie sie tveh  samych  tredel  sprevia
Zapamigtaniu)

* Masycenmie emocjami (pojawienie sig w wyobrazeniach emocji, pobudzenie, energia)

»  Humor {zabawne wyobrazenia)

= WyobraZenie siebie (wystepowanie w wyobrazeniv wlasnej osoby)

& & @

Przyklad:

Cheemy nauczyc sic definicjl winusa.

Wirus — lac, Trucizna, Jad, skomplikowane czasteczki organiczne, niemajgee strukiury
komdrkowe], zbudowane z biatek § kwasow nukleinowych, Zawierajg material genetyczny w
postaci RNA albo DNA, wykazujg cechy komorkowych organizmow zywych, jak i materii
NieOZyWIne].

Wyobraz sobie calg mase olbrzymich stworow {chod wirus jest mikroskopijny) w kszialcie
drzewa z poplgtanymi konarami (skomplikowane czgsteczki) | (organizm zywy) 2 kamieniam!
zamiast {idci (meteria nieodywiona), kidre fo kenary skutecznie odrewcaiy od siebie tefefon
komdrkowy (struktura komdrkowa), Ty som podchodzisz do tworw, chod tryska on na ciebie
czarnymi kulkami (lak sobie wyobratam frucizng, jake kulki irujgeef belladonny) odwainie =
fupe i widzisz, ze jest zbudowarny z jajka (bialke), kidre wybticha cyirvng (kwalng, wybuch —
tak mi si¢ kojarzy aukleinowy — bomba nukleinowa) oraz z dwdch b (kwas RNA -
rvbonukleinowy i DNA — dezoksyrybonukleinowy),

Trudne?

Na poezgtku moze wydawad sig to czamg magis, kiora nie pomaga a utrudnia. By¢é mose tak
kritks dehnicjg, jaka jest podana definicja wirusa byloby latwiej zapamigtal uceae sic
tradycyjnie. Jednak?e po kilku miesigeach zapamigtanie tego w tradycyiny sposéh
spowodowaloby niemoiliwosé  wydobycia treSci z  pamigei.  Natomiast  wrywajac
mnemotechnik od razu jeden z zabawnych obrazdw pojawilby sie w mdzgu 1 uruchomil
lawine pozostalych. Crwarantuje.
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Na przykiad w tym przypadku moze byé — lupa. Stowo to, jest stovwem kluczem | to je wlasnic
nalety kojarzyé ze znaczeniem — wilk, Moina wyobrazié sobie wilka korzystajacegn w lesie
z lupy. Jednoczesnie w myslach nalezy powtarzaé stowo lupe {czvli po wlosku), 2eby dobrze
zapamigtac. W te] metodzie prawie w stu procentach pamigta sie znaczenie, kiedy odtwarze
shyszge sldwka obee, Dlatego bardzo wazne jest Wwtaj czeste powtarzanie, az do catkowitego
utrwalena,

MAPA MYSLI

Mapa myzli jest alternatywnym sposobem sporzadzania notatek. Stuzy jednoczeénie do nauki,
poniewaz podczas sporzadzania takiej mapy mozna zapamieta¢ okolo T0% materiahy,
W przeciwiefistwie do notowania linearnego pozwala rdwnied wykorzystywaé obie pitkule
mozgowe jednoczesnie. Motatki sa atrakeyjne, przejrzyste, zawiersja najpoirzebniejszy
matenial, bez zbednych lacrnikiow | porwalajg na calodciowe ogamigcie materiatu,

Do sporzadzenia mapy mysh potrzebna jest kartka min, A4 uloZona poziomo. Na jej $rodku
zapisyje sig glowng idee, cryli temat czytanego tekstu, z kidrego sporzadze sie notatke.
Zawsze nalezy najpierw preeczytac tekst w calosc, poniewas jest to istotne, aby wyodrebnié
plowne watki, ktore bedg niejako wychodzity z gliwnej idei. Gléwnych watkéw, galezi
powinno by¢ od 2-7 (max 9, poniewaz tyle punktéw mozg jest w stanie zapamietad bez
wysilku).Od ghéwnyeh watkdw, wychodezg kolejne,

mnicjsze jut gatezie, zwigzane z danym wytkiem. [stotny material zapisuje sic nad palezig,
haslowo, 1-2 wyrazy, Do min. 50% materialu dodaje si¢ obrazki, symbole, kidre utatwiaja
przypominanie. Rysujge sie¢ skojarzeniows mozna uzywaé kolordw, tak, aby kazda galas
dotyczaca odpowiedniego tematu byla innym kolorem.

TRENING KREATYWNOSCI 1 LOGICZNEGO MYSLENIA
W czasie trwania nauki bardzo istotne jest robienie przerw, podczas ktorveh odpocrywa
urnysd, a zapamigtywane uprrednio tresci maja szanse i czas gleboko osadzié sie w pamiesi,
Przervwnikiem moga byé éwiczenie myslenia tworczego orar zagadki logiczne, ktire
pozwalaja odpoczgd, ale jednoczednie rozwijajg umys! i usprawnisjg pamieé. Przervwnikiem
moze byé rowniez leniuchowanie albo fizyczna aktywnosé, uprawianie sportu, spacer lub
wykonywanie obowigzkdw domowych,
Cwiczenia myslenia tworczego pomagaja rozwijad wyobradmig, blyskotliwode, skracaja czas
szukania skojarzen (potrzebmych w nauce), wzbopacajs shownictwo. Polepajg one
na szukaniu podobienstw, zastanawianiu sie ,co by bylo gdvby... ", tworzenie historyjek
z rozsypanki stownej, opowiadania na podstawie rysunkdw, koficzenie opowiesci.
Rozwigrywanie zagadek logicznych ¢wiczy przede wszystkim zdolnodei analitycznego
rozumowania, stownictwo, sposob wypowiadania trescl, blyskotliwodé. Mogs to byé réene
rebusy, zagadki logiczne, sudoku, gry w memory, rummicub, albo zagadki przypominajace
zadama matematyczne .z kangurkiem” (matematycenym), czyli nieco trudniejsze, choé
ciekawsze,

5



Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna

w Biernniu .hi
ul. Granitowa 130, 43-155 Bierun, tel. 32/216-36-90 ; i =
ul. Ledzinska 24, 43-140 Ledaziny, e i
e-mail: gekrelariaipppliecnn,pl  woww. poradnis powiaill.pl bt

RELAKSACIA, ODPORNOSC NA STRES

Umiejetnodci relaksacyine sa rdwnie waine, jak proces nauki Iub éwiczenie umysh podezas
rozwigzywania zapadek logicenych lub weznoszenia sie na falach kreatywnodci. Nic jest
maozliwe uczenie sie w stresie. Jest wiele sposobdw relaksacji, poczynajae od obejrzenia bajki
lub spaceru a skoficzywszy na swiadomym wprowadzaniu siebie w stan odprezenia,
relakzacji.

lednym ze sposobow relaksacji jest nauka swiadomego napinania i rozluZniania migdni.
MNalezy staral sig skupial na karde) czescl swojepo ciala tak, aby peezatkowo jg napinaé,
a nastepme rozlu#mad ak do catkowilego i.'rdpn:;!-‘.enia_

Innym sposobem relaksacyi jest metoda polegajgca na zawezaniu pola uwagi. Najpierw nalezy
weruwal sie w pewna ilos¢ naplywajgeych bodzeéw (czy to werokowyeh, czy tez
sluchowych lub innych) a nastgpnic ilos¢ tych bodicéw zmnicjszaé do jednepa. Mozna
zaczalé poczgthowo od 5.

Jeszoze innym sposobem jest éwiadome skupienie sie na oddechu, Wyobrazanie sobie, jak
z kazdym wydechem ciato coraz bardze) sig odpreia 1 pozbywa fogo, co jest #rodiem
napiecia i jednoczednie z kardym nowym wdechem zyskuje spokdj 1 odpreenie,

W chwilach glebokiej relaksacji warto skupiad¢ uwage na czyms przyjemnym. Moze to byé
przebywanie na plarzy, wycieceka w pgiry na narty lub cod upelnie innego,
charakterystycznego dla katdej osoby,

Niezaleznie od sposobu relaksacji wazne jest, aby dad sobie wystarczajaca ilodt czasu
potrzebnegoe na odprezenie, Zawsze nalezy dobrze sig skupié podezas relaksacji, aby byla ona
shuteczna i mied dwiadomosé lego, #e jest polrzebna i warta, podwiccenia jej pewnej ilodci
cZasu,

Mam nadzieje, Ze przyblizylam Wam nieco alternatywne sposoby zapamictywania, jakim
za mnemotechniki. Wiem, e moga na poczatku wydawad sie bardzo skomplikowane | trudne,
Fawsze cod co jest nowe wydaje sie nie do opanowania. Ale, jak ju# wielokrotnie
powtarzalam nabierajge wprawy i bieglogci w ich stosowaniu mogg naprawde ulatwic nauke.
Opanowanie mnemotechnik najlepie) sprawdza sie w kilkunastoosobowe] grupie, kidre)
uczestnicy wzajemnie sig dopinguje, wspierajs, motywujg i inspirujg.

Wazysthkim, ktérzy cheieliby zglebid temat mnemotechnik goraco polecam lektury:
De Bono, E. “Umyst kreatywny™,

Buzan T. ,Mapy My4l™, de Rotrou J. , Pamieé doskonala™,

Edwards B.  Rysunek, odkryj swij talent deieki prawej pdikuli mdzgu™,

Lorayne H. Super pamigc dla uezaeych sig”,

Zimbardo P.G, Ruch F L.  Psychologia i Zycie”,

red. Tomaszewski — Psychologia ogblna.

Autoremn artykudu jest mgr Monika Bosek-Kaczmarzyk — psycholog.
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