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JAK MOŻNA UCZYĆ SIĘ SKUTECZNIEJ  
1. ORGANIZOWANIE PROCESU NAUKI 

2. ROLA  PRZERW  W  NAUCE

3. WSPOMAGANIE  PAMIĘCI

4. JAK  POWTARZAĆ MATERIAŁ?
Materiał jest lepiej rozumiany i zapamiętywany, gdy jego główne tezy są powtarzane,                  a wcześniej chęci jego zapamiętania towarzyszy skupienie uwagi. Dudley (1994) kładzie nacisk na określone warunki, które muszą zaistnieć, aby możliwe było lepsze zapamiętywanie, tj.:

· Zapamiętujemy lepiej, jeśli powtarzamy materiał ze zrozumieniem  (zrozumienie).

· Zapamiętujemy lepiej, gdy podejmujemy naukę częściej i przyswajamy materiał                        mniejszymi porcjami (rozłożenie nauki w czasie).

· Zapamiętujemy lepiej, recytując na głos (uczenie się na głos).

· Zapamiętujemy lepiej, gdy ilość powtórzeń jest większa niż konieczna                                            do nauczenia się materiału (utrwalanie).

· Zapamiętujemy lepiej, powtarzając raczej całości niż części (zasada całości).

· Zapamiętujemy lepiej, gdy powiemy sobie, że możemy (zaufanie we własne możliwości).

· Przypominamy sobie łatwiej w warunkach analogicznych do tych, w jakich się uczyliśmy  (reintegracja).

· Pamiętamy lepiej zadania nie dokończone niż dokończone tzw. efekt Zeigarnik. Zasada ta  nie sprawdza się, gdy obawiamy się porażki lub bardzo zależy nam na sukcesie; wówczas pamiętamy lepiej zadania dokończone niż nie dokończone.

· Zapamiętujemy lepiej, gdy unikamy zakłóceń w nauce.

Na zapamiętywanie informacji duży wpływ mają formy jej przekazywania. Łatwiej jest zapamiętywać informacje, które podawane są na początku lub końcu tzw. „EFEKT PIERWSZEŃSTWA” i „EFEKT ŚWIEŻOŚCI” wielokrotnie sprawdzony i potwierdzony eksperymentalnie. Dlatego też dobrym sposobem na przyswojenie nowej wiedzy jest taki podział materiału, aby było w nim możliwie dużo początków i końców czyli podzielenie treści na mniejsze porcje, które można na przykład oddzielnie zatytułować. 
Podczas nauki należy też robić przerwy, które są niezmiernie ważne dla podtrzymania koncentracji. Jeden cykl samodzielnej nauki nie powinien trwać dłużej niż 30 minut, po nim powinna  nastąpić 2-3 minutowa przerwa. Im dłuższy proces nauki, tym przerwa powinna być dłuższa. Wskazane jest jednak, aby przerwy były krótkie lecz częstsze. Przerwa trwająca powyżej 7 minut  wytrąca z bieżącego myślenia, warto więc unikać dłuższych przerw. Przerwy pozwalają zrelaksować się, usuwają napięcie fizyczne i psychiczne. Jest to także czas na złapanie oddechu.
 Przypominanie informacji odbywa się głównie poprzez wyobraźnię i skojarzenia. Dlatego jeśli informacja była zakodowana z użyciem wielu zmysłów i wyobraźni, łatwiej można przywołać skojarzenia. Można sobie wyobrazić, że w takiej sytuacji do informacji prowadzi wiele dróg, a szlak jest oznaczony (podczas gdy poznanie za pomocą jednego zmysłu to jedna, często wąska ścieżka dostępu). Działa to również w drugą stronę. Zapominamy informacje, ponieważ:

· proces ich rejestracji był słaby

·  jesteśmy roztargnieni lub mamy problem ze skupieniem się 

· nie używamy zapamiętywanych informacji i nie powtarzamy ich 

· przyswojone informacje podlegają procesowi interferencji czyli zachodzą na siebie nawzajem utrudniając kodowanie, przechowywanie i odtwarzanie

· wypieramy informacje związane z przykrymi wspomnieniami lub przykrymi okolicznościami, w których dana informacja została nabyta czyli działa tu mechanizm obronny zwany „wyparciem”.
1. ORGANIZOWANIE PROCESU NAUKI - AKTYWNE POWTÓRKI

Powtarzanie informacji może mieć różny charakter. Niektórzy uczniowie jedynie przeglądają notatki, inni po raz kolejny czytają rozdział w podręczniku. Jednak jak podkreśla prof. Chi             (za Turek, 2005) czytanie jest jednym z najmniej efektywnych kanałów wpływających na zapamiętanie informacji. A to właśnie ten sposób, poprzez wielokrotne czytanie tych samych tekstów, można nazwać  „bierną powtórką”. Badania wykazały, że powtórne czytania zwiększają stopień zrozumienia jedynie o 7 %, a już przy trzecim czytaniu – zaledwie o 1 %.                              A więc czas poświęcony na kolejne czytanie jest nieproporcjonalny w stosunku do oczekiwanych efektów (Dudley, 1994, s. 184). W ten sposób najczęściej pozbawiona głębszej refleksji wiedza szybko „wyparowuje” z umysłu. 

STOPIEŃ PRZYSWAJANIA ZDOBYTEJ WIEDZY PRZEZ NASZ UMYSŁ
· czytanie - 10%

·  oglądanie – 20 %

·  słuchanie – 30%

· oglądanie i słuchanie  - 50%

·  wspólna praca – 70 %

· samodzielna praca – 80% 

Źródło: Turek (2005) 
Samodzielna praca uważana jest za najlepszy sposób nauki, gdyż najlepiej zapamiętujemy rzeczy samodzielnie wykonane. Ten typ pracy to np. samodzielne (lub grupowe) wykonywanie zadań, szukanie odpowiedzi na zadane pytania, próba wyjaśnienia omawianego pojęcia. Dzięki temu uczeń aktywnie uczy się ze zrozumieniem, potrafi samodzielnie posegregować informacje, oddzielić rzeczy ważne od mniej istotnych. Bierny sposób uczenia się  jest nieefektywny i bardzo czasochłonny. Uczniowie nie utrwalają tak przyswojonej wiedzy i większość zagadnień zapominają. 
Jak dowiodły eksperymenty Ebbinghaus’a człowiek po godzinie zapomina 56 % przestudiowanego materiału. Jednak po dalszych dziewięciu godzinach jego stan wiedzy obniża się o zaledwie 8 % (Dudley, 1994), a więc po jednym dniu pozostaje tylko 33 % przestudiowanej wiedzy, po dwóch dniach 28 %, po sześciu 25 %, a po 31 dniach 21 % (Pietrasiński, 1975). Pierwsze powtórki powinny odbywać się jak najwcześniej od momentu zakończenia nauki nowego materiału. Dlatego nieodzownym elementem każdej lekcji powinna być powtórka podsumowująca zajęcia. Inaczej większość wiadomości zostanie przez uczniów zapomniana.

Samodzielna praca uważana jest za najlepszy sposób nauki, gdyż najlepiej zapamiętujemy rzeczy samodzielnie wykonane. Ten typ pracy to np. samodzielne (lub grupowe) wykonywanie zadań, szukanie odpowiedzi na zadane pytania, próba wyjaśnienia omawianego pojęcia. Dzięki temu uczeń aktywnie uczy się ze zrozumieniem, potrafi samodzielnie posegregować informacje, oddzielić rzeczy ważne od mniej istotnych. Bierny sposób uczenia się  jest nieefektywny i bardzo czasochłonny. Uczniowie nie utrwalają tak przyswojonej wiedzy i większość zagadnień zapominają. Jak dowiodły eksperymenty Ebbinghaus’a człowiek po godzinie zapomina 56 % przestudiowanego materiału. Jednak po dalszych dziewięciu godzinach jego stan wiedzy obniża się o zaledwie 8 % (Dudley, 1994),                  a więc po jednym dniu pozostaje tylko 33 % przestudiowanej wiedzy, po dwóch dniach 28 %, po sześciu 25 %, a po 31 dniach 21 % (Pietrasiński, 1975). Pierwsze powtórki powinny odbywać się jak najwcześniej od momentu zakończenia nauki nowego materiału. Dlatego nieodzownym elementem każdej lekcji powinna być powtórka podsumowująca zajęcia. Inaczej większość wiadomości zostanie przez uczniów zapomniana.

2. ROLA PRZERW W NAUCE

Częste przerwy w nauce są niezmiernie ważne dla podtrzymania odpowiedniej koncentracji. Osoby zdekoncentrowane działają nieefektywnie. W szkole przerwy między lekcjami odbywają się co 45 minut. W tym czasie uczniowie wybiegają z klasy, gdyż jedną z lepszych form wypoczynku jest robienie czegoś przeciwnego niż to, co spowodowało zmęczenie (por. Rudniański, 1968). Na lekcję wracają z nową energią, chociaż zasadniczo nie zawsze mają poczucie, że przerwa trwała wystarczająco długo. Prof. Ziemowit Włodarski (1996) w zakresie nauki radzi:

· Nie należy uczyć się obszerniejszych materiałów w sposób skomasowany. 
· Im dłuższy i trudniejszy jest materiał, tym więcej powinno być seansów  uczenia się,                rozłożonych w czasie.

· Im trudniejszy jest materiał, tym krótsze powinny być przerwy.

· Im bardziej zwarta jest struktura materiału, tym dłuższe mogą być przerwy.

· Im dłużej trwa uczenie się, tym większa powinna być następująca po nim przerwa (ograniczeniem tego postulatu jest zależność długości przerw od stadium uczenia się). 

· W początkowym stadium uczenia się pożądane jest, żeby pierwszy seans był długi, a przerwa po nim krótka (zapamiętywanie); następne seanse uczenia się mogą być krótsze, przerwy dłuższe (utrwalanie). 

· W uczeniu się młodszych dzieci pożądane są krótsze seanse i krótsze przerwy. 

· Osoby szybciej zapominające powinny stosować krótsze przerwy.

„Zdolność zapamiętywania materiału spada po 30 minutach uczenia się” (Tubaj, 2004), dlatego pojedyncze sesje nauki nie powinny być zbyt długie, gdyż umysł potrzebuje wypoczynku. Po 30 minutach nauki wystarczy 5-minutowa przerwa, która przywróci początkowy stan koncentracji, po 2 godzinach nauki wskazana jest przerwa 15-20 minutowa, po 3 godzinach konieczny jest już 60-90 minutowy wypoczynek.

3. WSPOMAGANIE PAMIĘCI

· UTRWALANIE I KODOWANIE INFORMACJI:

 • Polega na przemyślanej organizacji napływających informacji.                                                                  • Podczas kodowania informacja porównywana jest do wszystkich innych, które są w pamięci.                                                                                                                                                                             • Kiedy informacja jest zupełnie nowa, mózg tworzy nowe kody, by skojarzyć je z innymi                         już przechowywanymi.                                                                                                                                                  • Pamiętaj, że od sposobu kodowania, czyli organizacji danych i ich skojarzeń zależeć będzie skuteczność ich odszukiwania!                                                                                                                                     • Łatwiej zapamiętujemy materiał, z którego mamy już wiedzę oraz ten, którym się interesujemy. • Nasze wspomnienia kształtowane są przez osobisty punkt widzenia.                                                 • Czas i osobiste wrażenia zmieniają prawdziwy obraz wydarzeń.  

· MNEMOTECHNIKI                                                   
· Pomagają pamięci krótkotrwałej sensownie opracować i połączyć informacje, zanim wejdą do zasobów pamięci długotrwałej.

· Każda informacja ma swoje połączenie z innymi konkretnymi informacjami.      

· Pamiętaj, stosuj te, które najbardziej do Ciebie przemawiają.    

· Naucz się dobrze zasad ich działania i zastosuj kilkakrotnie - pamiętaj za każdym razem pójdzie Ci łatwiej. 
· POWTARZANIE 

· Sam proces powtarzania jest niezbędny podczas trwałego kodowania danych. Nie myl go jednak z techniką powtarzania zwaną popularnie „kuciem”.
· Jest ona najprostsza i najbardziej popularna. 
· Może być przydatna w nauce dużej partii materiału. 
· Często jest niewystarczająca i nudna, ponieważ nie stymuluje żadnych bodźców. 
· Wzmacnianie powtarzania wypowiadaniem informacji na głos, bez angażowania wyobraźni może być niewystarczające.

· ROLA KONTEKSTU 

• Gdy uczysz się czegoś w pewnym miejscu, lepiej przypominasz sobie utrwalane wtedy dane, znajdując się tam ponownie (nawet w wyobraźni).                                                                                 • Kontekstem mogą być np. miejsca, zapachy, widoki, smaki. 
· ORGANIZACJA DANYCH 

• Pamięć potrzebuje porządku.                                                                                                                       • Odnajdywanie logiki między danymi ułatwia zapamiętywanie.                                                                                                               • Wybór odpowiednich kryteriów jest podstawą skutecznej klasyfikacji i szybszego zapamiętywania. Mogą nimi być odnajdywanie hierarchii, kategorii itp.                                                                                                     • Wykorzystywane jest w takich technikach jak: anagramowanie, rymowania, akrostychy i akronimy, haki, historyjki mnemotechniczne. 

· WYOBRAŹNIA I WIZUALIZACJA 

• Są podporą pamięci.  Rozwijanie zdolności tworzenia obrazów w umyśle sprzyja zapamiętywaniu.                                                                                                                                                            • Typy wyobraźni:                                                                                                                                          - odtwórcza  - opiera się na informacjach zebranych wcześniej                                                                                         - twórcza - układa zasoby w oryginalne układy                                                                                                                               • Im wyobrażenie jest bardziej szczegółowe i angażuje maksymalną możliwość obrazów zmysłowych: wzroku, smaku, zapachu, dźwięku, dotyku, tym kodowanie informacji jest trwalsze.                                                                                                                                                                         • Warto włączyć w nie humor, przesadę, zmianę funkcji przedmiotów - im coś bardziej zaskakującego, tym lepiej skupia uwagę.                                                                                                                       • Wizualizacja jest to proces odtwarzania w umyśle obrazu, który znamy lub sami stworzyliśmy.
· SKOJARZENIA
 • Są  „utrwalaczem” pamięci.  Im są oryginalniejsze, tym mają większe szanse na zakotwiczenie w pamięci.                                                                                                                                              • Jako technika jest przydatna w zapamiętywaniu podobnie brzmiących informacji.                                         • Pamiętaj, aby skojarzenie przemawiało silnie do Ciebie.
4. JAK POWTARZAĆ MATERIAŁ?- AKTYWNIE! 

1. Przede wszystkim musisz być pewnym, że wszystko rozumiesz! 
Co to znaczy zrozumieć materiał? : 

• Potrafisz uchwycić znaczenie wszystkich faktów i terminów, potrafisz je bez problemu wyjaśnić. 

• Potrafisz dostrzec związki i stosunki między nimi, a także pomiędzy większymi elementami przyswajanej wiedzy. Rozumiesz, co z czego wynika, jak się ze sobą łączy, jak od siebie  zależy.

• Potrafisz samodzielnie i aktywnie operować nowym materiałem - używać go w praktyce. 
2.  Zapomnij o mechanicznym, biernym, nudnym, i nie dającym żadnych gwarancji „kuciu”!                 3. Stosuj metodę „lotu ptaka”- od ogółu do szczegółu - wydobądź esencję zagadnienia!                      4. Dziel materiał na małe części - zjadaj słonia po kawałku!                                                                             5. Stosuj „płodozmian” przedmiotów i zagadnień.                                                                                                           6. Stosuj synestezję – aktywizuj zmysły!                                                                                                         7. Ucz się w stałych miejscach i porach.                                                                                                                              8. Rób aktywne notatki, jeśli książka jest Twoja, stosuj przemyślane, stałe i kolorowe podkreślenia, notuj kluczowe słowa na marginesach.                                                                                       9. Sporządzaj Mapy Myśli.                                                                                                                              10.  Pamiętaj o „ekranie umysłu”- to, co na nim wyświetlisz i obejrzysz  na pewno lepiej zapamiętasz.                                                                                                                                                          11. Kup sobie jedno dobre repetytorium, ale pamiętaj, że nie jest ono Twoim podstawowym    i jedynym źródłem wiedzy.
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