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WSPOMAGANIE PAMIECI

UTRWALANIE | KODOWANIE INFORMACII

Polega na przemyslanej organizacji naptywajacych informacji.
Podczas kodowania informacja poréwnywana jest do wszystkich innych, ktére sg w pa-
mieci.
Kiedy informacja jest zupetnie nowa, mdzg tworzy nowe kody, by skojarzy¢ je z innymi juz
przechowywanymi.

. Pamietaj , ze od sposobu kodowania, czyli organizacji danych i ich skojarzen zaleze¢ be-
dzie skutecznos¢ ich odszukiwania!
tatwiej zapamietujemy materiat, z ktérego mamy juz wiedze oraz ten, ktérym sie intere-
sujemy.
Nasze wspomnienia ksztattowane sg przez osobisty punkt widzenia.
Czas i osobiste wrazenia zmieniajg prawdziwy obraz wydarzen.

MNEMOTECHNIKI

- Pomagajq pamieci krétkotrwatej sensownie opracowac i potaczy¢ informacje, zanim
wejdg do zasobdéw pamieci dtugotrwatej.
Kazda informacja ma swoje potgczenie z innymi konkretnymi informacjami.

| Pamietaj, stosuj te, ktdre najbardziej do Ciebie przemawiaja.
Naucz sie dobrze zasad ich dziatania i zastosuj kilkakrotnie - pamietaj za kazdym razem
pojdzie Ci fatwiej.

POWTARZANIE

| Sam proces powtarzania jest niezbedny podczas trwatego kodowania danych. Nie myl
go jednak z technikg powtarzania zwang popularnie , kuciem”.
Jest ona najprostsza i najbardziej popularna.
‘2 Moze by¢ przydatna w nauce duzej partii materiatu.
Czesto jest niewystarczajgca i nudna, poniewaz nie stymuluje zadnych bodzcow.
Wzmacnianie powtarzania wypowiadaniem informacji na gtos, bez angazowania wy-
obrazni moze byc¢ niewystarczajace.
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ROLA KONTEKSTU

3 Gdy uczysz sie czego$ w pewnym miejscu, lepiej przypominasz sobie utrwalane wtedy da-
ne znajdujgc sie tam ponownie (nawet w wyobrazni).
3 Kontekstem moga by¢ np. miejsca, zapachy, widoki, smaki.

ORGANIZACJA DANYCH

Pamiec potrzebuje porzadku.
Odnajdywanie logiki miedzy danymi utatwia zapamietywanie.

- Wybdr odpowiednich kryteriow jest podstawg skutecznej klasyfikacji i szybszego zapa-
mietywania. Moga nimi by¢ odnajdywanie hierarchii, kategorii itp.
Wykorzystywane jest w takich technikach jak: anagramowanie, rymowania, akrostychy
i akronimy, haki, historyjki mnemotechniczne.

WYOBRAZNIA | WIZUALIZACJA

| S3 podpora pamieci. Rozwijanie zdolnosci tworzenia obrazéw w umysle sprzyja

zapamietywaniu.
Typy wyobrazni:
odtwdrcza - opiera sie na informacjach zebranych wczesniej
twodrcza - uktada zasoby w oryginalne ukfady
Im wyobrazenie jest bardziej szczegétowe i angazuje maksymalng mozliwos¢ obrazow
zmystowych: wzroku, smaku, zapachu, dzwieku, dotyku, tym kodowanie informacji jest
trwalsze. Warto witaczy¢ w nie humor, przesade, zmiane funkcji przedmiotéow - im co$
bardziej zaskakujgcego, tym lepiej skupia uwage.

‘2 Wizualizacja jest to proces odtwarzania w umysle obrazu, ktéry znamy lub sami
stworzylismy.

SKOJARZENIA

Sg ,utrwalaczem” pamieci. Im s3 oryginalniejsze, tym majg wieksze szanse na zakotwi-
czenie w pamieci.

=4 Jako technika jest przydatna w zapamietywaniu podobnie brzmigcych informacji.
Pamietaj, aby skojarzenie przemawiato silnie do Ciebie.
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