MNEMOTECHNIKI

Jak pomOoc dziecku w skutecznym
zapamietywaniu?

(na podstawie poradnika Kariny PozZniak z Fundacji Edukacji Domowej)

Z tego poradnika dowiecie sie, czym s3 mmnemotechniki oraz w jaki sposdéb wykorzystac je,
by stymulowa¢ moézg do efektywnego zapamietywania. Znajdziecie tez konkretne ¢wiczenia

1 wskazowki, ktére mozecie wykorzysta¢ podczas utrwalania wiedzy.

Czym sa mnemotechniki ?

Mnemotechniki sg metodami, sztuczkami pamieciowymi wspomagajacymi zapamietywanie
dowolnych informacji za pomocg miedzy innymi zartow, opowiadan, rymowanek czy obrazkow.
Techniki te bazuja na funkcjonowaniu mozgu i stymulujg kojarzenie w obu poétkulach. Dzieki
temu pozwalajg wydobywac z naszej pamieci to, co w danej chwili jest nam potrzebne.
Korzystanie ze wspominanych metod wymaga stosowania zasad kojarzenia i wyobrazni, aby

w umysle mozliwe byto powstawanie niezapomnianych obrazéw.

Mnemotechniki pomagaja w nauce jezykow obcych, zapamietywaniu dat, faktow, numerow

telefonicznych, list zakupow 1 wielu innych informacji zwigzanych z codziennymi czynno$ciami.

Nasz mozg probuje porownywac kazda nowa informacje z ta, ktora jest mu juz znana.
Czesto wystarczy mu niewielkie podobienstwo, aby blyskawicznie skojarzy¢ nowo
zapamietywang informacje z dobrze juz znang i zakorzeniona w pamieci. W momencie,
gdy mozg wytwarza skojarzenie, istnieje duza szansa przypomnienia sobie nowo nauczonej

informacji wlasnie wtedy, gdy bedzie ona potrzebna.
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Zasady, ktore pomogga Ci fatwiej i szybciej zapamietywad:

Zasada 1: Przywotuj obrazy pozytywne

Pamie¢ chetniej powraca do obrazow pozytywnych, buduyj
wiec swoje skojarzenia w oparciu o obrazy wywotujace

w Tobie przyjemne emocje.

Zasada 2: Uzywaj koloréw

Sprawniejszemu zapamietywaniu sprzyja kolor.  yuamwoms g NN PR IR
Wykorzystaj w swoich notatkach kolorowe flamastry, b &
teczowe karteczki i zaktadki, podkreslaj wazne informacje
1rysuj ramki. Kolory beda kojarzy¢ Ci sie z konkretnymi

informacjami i tatwiej przywotasz je w pamieci.

Zasada 3: Ruszaj sie podczas nauki

Ruch 1 akcja wspomagaja kodowanie nowych informacji przez
tworzenie niecodziennych obrazéw mys$lowych. Podczas nauki staraj
sie wykonywa¢ aktywnoS$¢ fizyczng, poruszaj sie — przejdZ sie po
pokoju, idZ na spacer. Zapamietane wiadomos$ci tatwiej sobie

przypomnie¢, gdy skojarzysz je z konkretnym miejscem lub

aktywnoscia.

Czy wiesz, ze...
Tym tatwej zapamietujemy pojecia, im wiecej przymiotnikow kojarzymy z jego
okresleniem, a im wieksza liczba konkretnych, niezaleznych od siebie cech jest

przypisywana pojeciu, tym tatwiej je sobie przypominamy.




Zasada 4: Nie b¢j sie absurdu i humoru

Im obrazy sa bardziej $mieszne, absurdalne i zabawne,
tym tatwiej bedzie Ci przypomnie¢ sobie informacje
z nimi zwigzane. Konkretne fakty, ktére chcesz
zapamieta¢, polacz w myslach ze $miesznym lub

absurdalnym obrazem. Mozesz tez takie obrazki

narysowaé, wyklei¢, wydrukowa¢ - maksymalnie

wykorzystaj swojg inwencje tworczg.

Zasada 5: tacz informacje w zwiazki

W przyswajaniu wiedzy bardzo pomagaja zwiazki, czyli

potaczenie nowej informacji z czyms, co jest juz znane. M My & - N
Sprobuj nowy fakt, ktory chcesz zapamietac, zestawic ) Gwo

ze znanym skojarzeniem. Nowe stowko w obcym jezyku

moze kojarzy¢ sie z przedmiotem lub sytuacja, ktore dobrze znasz.

Pus¢ wodze fantaz;ji!

Zasada 6: Przesadzaj do woli

Szczegoblnie zapamietujemy to, co wydaje nam sie udziwnione
i nienaturalne.

Do informacji przyporzadkuj udziwniony obraz — moze by¢ za
duzy lub za maty, karykaturalny, zwigzany z przesadng iloScig

lub masa, a takze z udziwnionym ksztattem.

Zasada /: Stosuijliczby nie tylko do liczenia
Nasz moézg reaguje na liczby. Dzieki nim pewne informacje
tatwiej zapamietujemy. Postaraj sie wple$¢ liczby w tworzone

przez siebie obrazy mentalne. B .3




Zasada 8: Zwrd¢ uwage na szczegbty

Zapamietujac informacje, postaraj sie zwroci¢ uwage na jak najwiecej szczegotéw — duze zeby
wilka albo kolor sukienki bohaterki powiesci pomoga Ci w doktadniejszym przypomnieniu sobie

,Zywych” obrazow.

Zasada 9: Wykorzystaj kazdy zmyst

Synestezja, czyli przenoszenie jednych wrazen zmystowych na inne jest
bardzo pomocne w zapamietywaniu. Aby ksztalci¢ swoja pamiec,

podczas nauki wykorzystaj wszystkie zmysty!

Zasada 10: Nie zapomnij 0 amorze

Nasz mozg Swietnie zapamietuje skojarzenia zwigzane z mitosScig.

Wykorzystaj to 1 uktadaj mitosne historie.

Zasada 11: Uporzadkuyj informacje
Kolejnos¢ 1 porzadek tworza skuteczne ,tacza pamieciowe” i zwiekszaja mozliwos¢ dostepu
do potrzebnej informacji. Chcgc zapamietaé wiele wiadomosci, uporzadkuj je 1 uloz

chronologicznie. Mozesz tez utozy¢ z nich opowiesc.

Zasada 12: Udziwnij swoje skojarzenia

Zapamietywaniu sprzyja niezwykto$c¢ skojarzen — ludzki umyst nie
lubi rzeczy ,,codziennych, szarych i nudnych”, dlatego udziwnij swoje

skojarzenia, dodaj im niezwykto$ci i magii.




Zasada 13: Umiesc siebie w obrazach mentalnych
Umieszczenie siebie w obrazach mentalnych budzi emocje, a one utatwiajg zapamietywanie.

Uczyn wiec samego siebie bohaterem skojarzen.

Czy wiesz, ze...

Korzystanie z obrazéw sprzyja przyswajaniu i trwatemu przechowywaniu

wiadomos$ci w pamieci.
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Techniki pamieciowe

taricuchowa metoda skojarzen

To podstawowa technika pamieciowa, ktérg wykorzystujemy, by zapamieta¢ szereg roznych
informacji. Wszystkie elementy szeregu powinny by¢ kojarzone ze soba z wykorzystaniem
obrazow.

Przyktad ¢wiczenia

Chcemy zapamieta¢ 6 wyrazow z ,,0”. Podane wyrazy:

MROWKT, KROWKL, BOROWKI, MAKOWKL, WIORKI, KRYJOWKI

Tworzymy cigg wyrazowy za pomocg obrazu, podane wyrazy rysujemy, malujemy — upiekszamy
po swojemu, nadajemy obrazkom zabawny charakter — im bardziej obrazki sg charakterystyczne,
tym latwiej je zapamietamy.

Wybrane wyrazy dodatkowo sie rymuja. Podobny charakter stow réwniez utatwia
zapamietywanie.

Nad wyrazami rysujemy odpowiednie obrazki z wykorzystaniem strzatki jako ,,przecinka”.

Warto, by w kazdym z rysunkow pojawito sie gdzie$ ukryte ,,6” (np. mréwka, ktora mysli 0 ,,0”,
krowka, ktora na brzuchu ma taciate ,,6”, borowka jako ,,6” z ogonkiem z matej gatazki, itp.).

5. ae

mrowki kréowki borowki
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makowki wiorki krujowki
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Zaktadki obrazkowe

W tej metodzie gtdéwna role odgrywajg state pamieciowe obrazy-klucze, z ktérymi tgczona jest
informacja 1 dzieki temu tatwiej ja zapamieta¢. System zaktadek porownywany jest do szafy,
w ktorej wisi ograniczona liczba wieszakéw — wieszaki zawsze s3 takie same, ale ubrania
zawieszane na wieszakach sg inne 1 ich liczba moze by¢ nieograniczona (tak jak liczba skojarzen).

Przyktad ¢wiczenia

Aby stworzy¢ system , ksztattopodobnych” zaktadek obrazkowych, nalezy stworzy¢ stowa-klucze,
ktore przypomina¢ beda np. cyfry od 1 do 10, z uwzglednieniem podobienstwa ksztattu lub
symbolu, np. dla cyfry 2 — tabedz.

System ten uruchamia naturalne i podstawowe mechanizmy zapamietywania, ktére polegaja na
dokonywaniu potaczen poprzez skojarzenia i prace wyobrazni.
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Rymowanki liczbowe

Pomagaja przy zapamietywaniu mniejszej iloSci informacji. Korzystajagc z nich, szukamy
obrazowych stow, ktore rymujg sie z brzmieniem.

Przykfad ¢wiczenia

Przyktadem ,,rymowanego obrazu” liczby z innym stowem mogg by¢ ,,cztery rowery”. W mozgu
tworzy sie obraz mentalny, ktory pomaga w zapamietaniu liczby.

Jest to dobry sposob zapamietania np. daty, kodu PIN lub innego ciggu liczbowego.
Wybierajac, w naszym odczuciu, najbardziej abstrakcyjne wyrazy, zwiekszamy mozliwos¢
szybkiego zapamietania ciggu.
0 — pantero!
1 — eden
Z — gro
3 — wWszY




Zaktadki mieszkaniowe

Jest to metoda pamieciowa wymys$lona przez Rzymian. Pozwala na stymulowanie lewej i prawej
p6tkuli mézgu, wykorzystujgc , tworzenie zywych obrazéw” oraz prace wyobrazni.

Przyktad ¢wiczenia

Wyobraz sobie wymys$lony, wymarzony dom i poczawszy od przedpokoju wszystkie kolejne
pomieszczenia wypetniaj meblami, rzeczami, ozdobami - wedtug upodoban i w maksymalnej
iloSci. Staraj sie przy tym unika¢ myslowego bataganu, wszystko musi by¢ na swoim miejscu,
porzadnie ustawione i w okre$lonej kolejnosci (logika lewej pétkuli gra istotng role w tym
systemie)

Metoda polega na wyobrazaniu sobie, Zze na sprzetach lub w elementach znanego miejsca
umieszczamy pojecia, ktére mamy zapamietaé. Co wiecej - metoda ta umozliwia zapamietanie
stow, nieraz ich dtugich zestawéw, w odpowiedniej kolejnosci.

Rzymski pokéj pozwala na wykorzystanie przerdznych obiektéw znajdujacych sie w: naszym
mieszkaniu, w pokoju lub pomieszczaniu, w ktéorym aktualnie przebywamy, na drodze
pokonywanej codziennie do pracy lub szkoty czy chociazby w miejscu narysowanym na kartce
papieru. Na wybranych obiektach umiejscawiamy w wyobrazni wizualizacje stéw, ktéore mamy
zapamieta¢. Niezmiernie wazne jest tworzenie skojarzen pomiedzy stowem a obiektem,
na ktérym je umieszczamy

Jest to forma zabawy, ktora przyczynia sie do wspotpracy inteligencji i pamieci na poziomie
podswiadomym, ktéry moze prowadzi¢ do urzeczywistnienia.

System zaktadek rzymskich znosi wszelkie granice naszej wyobrazni oraz pozwala
na zapamietanie dowolnej liczby informacji.




Rozgrzewki pamieciowe

Rozgrzewka jest ¢wiczeniem, ktére pobudza mézg do pracy przed podjeciem dalszej
aktywnos$ci umystowej. Swietnie sprawdza sie przy pracy z dzieckiem przed rozpoczeciem zaje¢
lub przerabianiem materiatu.

Kostki

Kostki s3 dobra forma rozgrzewki dla wszystkich. Warto przygotowaé 5 Kkostek
(wykorzystywanych podczas réznych gier planszowych) dla kazdego uczestnika rozgrzewki.

Na poczatku bierzemy do reki dwie kostki, szybkim ruchem kladziemy je na st6t i staramy sie
»~wzrokiem” w szybkim tempie wskaza¢ ilo§¢ oczek na kostkach. Nie chodzi tu o liczenie oczek,
tylko jak najszybsze ogarniecie wzrokiem i wskazanie liczby oczek.

Stopniowo doktadamy kolejne kostki. Jest to réwniez S$wietna forma nauki dodawania
Czy mnozenia.
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Czy wiesz, ze...

Bez powtarzania mozemy zapomnie¢ o dtugotrwatym zapamietaniu czegokolwiek.

Komar

W tej zabawie wzig¢ udzial musza dwie osoby. Jedna osoba kieruje komarem, druga musi
odgadnag¢, czy komar wyszedt juz poza pola kratownicy.

Rysujemy kratownice - 9 pdl. W samym $rodku kratownicy rysujemy obrazek komara. Jedna
z 0sOb, widzac obrazek i zapamietujac go, odwraca sie i wyobraza go sobie. Druga natomiast
wymysla kierunek drogi komara, na przyktad: komar wyszed}, idzie w prawo, do géry, w prawo...
W momencie, gdy komar wychodzi poza pole kratownicy, osoba, ktéra wyobraza sobie jego droge,
powinna zasygnalizowac jego wyjscie i gtosno powiedzie¢ ,KOMAR WYSZEDL.".
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Zonglowanie
Warto zacza¢ od rzucania na przemian kolorowymi dwiema, trzema chustkami.

Celem tego zadania jest wejscie w odpowiedni rytm. Taka czynno$¢ aktywizuje obie potkule
moézgu, stanowi wiec $wietng rozgrzewke, a jednoczes$nie jest dobra zabawg zreczno$ciowaq
i przynosi wiele rozrywki nie tylko dziecku, ale tez dorostemu.
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3 sposoby na szybszg nauke

1. Wiersz zapisany za pomocg obrazka

Chcac szybciej nauczy¢ sie wiersza, mozesz przedstawi¢ go za pomoca obrazéw, co ulatwi jego
przyswojenie.

1. Kazdy wers narysuj doktadnie.

2. Przypatruj sie narysowanym obrazkom i staraj sie przypomnie¢ sobie stowa

wiersza. L { .
e ‘J

3. Zamknij oczy. Nastepnie postaraj sie odtwarza¢ w gtowie obrazki
i przypominac stowa wiersza. "0 )

4. W miedzyczasie, powtarzajac, upiekszaj swoje obrazki. Kazda dodatkowa
reakcja wzmacnia nasze kojarzenie. 2y




2. Ortograficzna historia
Chcac nauczy¢ sie stéwek przed dyktandem, zréb ortograficzny komiks!

1. Woypisz te stdwka, ktére chcesz zapamietaé.

kvl
2. Wociel sie w role twoércy komiksu, w ktérym stéwka do zapamietania
odgrywajg mniej lub bardziej kluczowe role. Warto, by Twoi bohaterowie e
mieli gdzies , ukryte” swoje trudnosci ortograficzne w taki sposdb, .
aby np. patrzac na kréla, zapamietac ,6”. *
3. Uzyj wyobrazni, nie ograniczaj sie! Im ciekawiej uda Ci sie przemycié trudnosé :

ortograficzng w rysunku, tym lepiej.

3. Mapa mysli

Dobra mapa mys$li utatwi nauke wszystkiego. Mapke tworzymy na zasadzie ,gtéwnego tematu”
i jego gatezi. Wykorzystujac mape mysli w nauce jezykédw obcych, warto uczy¢ sie tematami.

Mapa mysli na przyktadzie nauki jezykdw obcych:
1  Aby stworzy¢ mape mysli, wybierz duza kartke, najlepiej formatu A3.

2 Kazdy inny oczywiscie réwniez wchodzi w gre, biorgc jednak pod uwage wygode i tatwos¢ zapisu,
lepiej skorzystaé z formatu A3.

3  Na $rodku kartki zapisz gtéwny temat, np. ,SZKOtA” — warto szkote zobrazowa¢ za pomoca
rysunku. Najlepszym sposobem na zwiekszenie efektywnosci zapamietywania jest wykorzystanie
jak najwieksze;j liczby rysunkdw, dzieki czemu Twéj mozg tatwiej bedzie przyswajat wiadomosci.

4  Odtematu gtéwnego narysuj gatezie, strzatki — jakiekolwiek odno$niki, wszystko wedtug Twojego
pomystu.

5 Pod odnosnikami zapisz podkategorie, jak na przyktad: pracownicy, przybory szkolne, lekcje, itp.
Pod kategoriami wypisz stowa w jezyku polskim oraz obok w jezyku obcym albo stowa w jezyku
obcym z rysunkami.

Zaletg mapy mysli jest przede wszystkim uporzadkowany materiat na jednej kartce. Wszystkie
najwazniejsze informacje w jasny i przejrzysty sposob sag umieszczone w jednym miejscu, co
daje tatwos$¢ wgladu do catosci materiatu.




Czy wiesz, ze...
Pamie¢ doskonata wymaga, aby Twoja wyobraznia tworzyta ,, zywe” obrazy

1 skojarzenia.
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