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ZEBY SIE NAUCZYC?

MNEMOTECHNIKI



Mnemotechniki to sposoby utatwiajace
zapamietywanie, przechowywanie
1 przypominanie sobie roznych informaciji

Nazwa ,,mnemotechnika”

pochodzi z jezyka greckiego od slow:
mneme, czyli ,pamiec”

oraz technikos, co oznacza
,Wykonany zgodnie ze sztuka”.




Mnemotechniki
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Za tworce mnemotechnik uwaza sie

Symonidesa z Keos, ktory jako
pierwszy zastosowat strateqie

— patac pamieci
albo 1naczej system miejsc.
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Techniki pamieciowe pokazuja, ze dla
usprawnienia pamieci warto cwiczyc
nasza wyobraznie i skojarzenia.
Pamiec doskonala wymaga, aby

wyobraznia tworzyla ,zywe” obrazy

1 skojarzenia,




Gtowne elementy i zasady technik pamieciowych:

Obrazy pozytywne Ny lepiej stuza ¢wiczeniu pamieci
Barwa - kolory wspomagaja skojarzenia pamigciowe
Ruch - akgja i ruch dodaja naszym skojarzeniom zycia i aktywnosci

Absurdalnosc i humor - nietypowe, przesadne i smieszne elementy (najlepie;
w ruchu) fatwiej jest zapamietac

Powiazania miedzy elementami - jeden element przypomina o drugim
Liczby / numeracja

Uszczegolowienie — szczegoly pobudzajg nasza wyobraznie i
spostrzegawczosc

Synestezja / wrazenia zmyslowe — czyli poslugiwanie si¢ zmystami
Kolejnos¢ / porzadek — pomaga w segregacji informacji

“JA” w obrazach mentalnych — stworzmy swojego bohatera, ktorzy jest czescia
naszych historii mnemotechnicznych

Aktywna wyobraznia - im zywszg masz wyobraznig, im bardzie;
wykorzystujesz ja w procesie zapamietywania, tym bardziej usprawniasz
pamiec. Wyobraznia to niezwykligy fundament pamigci.

Nalezy ja ¢wiczyc¢ nieustannie.




Specjalizacje potkul mozgu

Sposoby uczenia si¢ 1 zapamietywania bazuja
niejednokrotnie na lateralizacji potkul mozgowych,

czyli podziale funkgji i czynnosci
miedzy lewa, a prawa potkula.

Chcac zapamietac stowa, ciagi cyfr albo odpowiednia
kolejnosc, angazuje sie lewa potkule,

ktora wyspecjalizowata sie w logicznym mysleniu
1 funkgjach werbalnych.

Domena prawej potkuli sa natomiast rytm, wyobraznia,
kolor, zmiana wielkosci i ilosci oraz relacje przestrzenne.
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Mnemotechniki

. s Mnemotechniki bazuja na
synergii dwoch potkul
mozgowych, a takze
| odwotuja sie do wizualizagji

1 kodowania
polisensorycznego,
czyli przyswajania wiedzy
za pomoca wszystkich
% zmystow: smaku, wzroku,
wechu, dotyku i stuchu.
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Sposoby zwiekszenia
skutecznosci

zapamigtywania
1 uczenia sie




Mapa mysli

Mapa mysli to kreatywna technika robienia notatek, ktora polega na
przedstawieniu informacji w sposob graficzny.

Przypomina swa struktura mape, na ktorej przedstawione sa graficzne
relacje pomiedzy zapisanymi na niej informacjami, w postaci stow-kluczy i
mini obrazkow.

Ukazuje ona wszystkie zawarte w niej zagadnienia na jednej stronie.

Brak niepotrzebnych tresci ulatwia koncentracje i skupienie si¢ wylacznie
na rzeczach istotnych.

Wyraznie widag, co jest bardzo wazne, a co mniej istotne

Kluczowe informacje znajduja si¢ w centrum, informacje dodatkowe sa
umieszczone dalej od srodka

Mozna caly czas dopisywac dodatkowe informacje




Jak stworzy€ mape mysli ?

1. Wez duza kartke. Im wieksza, tym lepsza. Pol6z ja poziomo na
biurku lub podtodze.

2. Na srodku kartki napisz temat gtowny notatki. Najlepiej, jesli
bedzie miec forme kolorowego obrazka. Jesli wolisz pisac, uzyj
kolorowych flamastrow.

3. Od gtéwnego tematu twodrz odgatezienia. Im dalej od tematu-
centrum, tym ciensze.

4. Pisz drukowanymi literami. Dzigki temu mapa bedzie bardziej
czytelna.

5. Ozdabiaj mape rysunkami. Spraw, by przyciagata wzrok — to
ulatwi zapamigtywanie.

6. Kazde stowo powinno si¢ znajdowac na oddzielnej linii lub w
otoczce.

7. Najwazniejsze stowa powinny by¢ wyraznie zaznaczone.




Tworzenie mapy mysli
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Akronimy

Akronim (stgr. axpog akros ,,skrajny” + ovopa onoma
,imie, nazwa”) — stowo utworzone przez skrocenie
wyrazenia skladajacego sie z dwoch lub wigcej stow.

Mozemy zamienic informacje, ktora musimy zapamietac,
na inne stfowo lub zdanie, ktore fatwiej nam przyswoic.




Zdanie utatwiajace zapamietanie kolejnosci
nazw planet

Z pierwszych liter nazw planet
(Merkury Wenus Ziemia Mars Jowisz Saturn Uran Neptun Pluton)

ukladamy zdanie ztozone z dziewieciu stow, ktore
zaczynaja sie na takie same litery.

Np.:
Moja Wspaniata Zielona Maska Jest Super Udana Na
Przebranie

Moj Wujek Zapisat Mi, Jak Stresci¢ Uktad Naszych
Planet




/danie utatwiajgce zapamietanie kolejnosci nazw przypadkow
- — Z jezyka polskiego.

Lecg Cegty, Dom Muruja
pierwsze litery wyrazow w tym zdaniu reprezentujg cyfry rzymskie:
L — 50, C-100, D-500, M-1000

To zadani utatwi zapamietac kolory teczy:
Czemu atrzysz abko Zielona Na Gtupiego Faraona
Czyli:

Czerwony, : Zielony, Niebieski, Granatowy, Fioletowy




Cyfry zastepujg stowa, ktorych liczba znakow odpowiada
jej wartosci.
Np.

Byt ijest, i dlugo stawionym ow bedzie,

ktory kot obwod srednicg wymierzyt

(3,1415926535809).




Zdanie utatwiajgce zapamietanie kolejnosci nazw
— przypadkow z jezyka polskiego

Mama Data Celinie Butke Nasmarowang Mastem
Wiejskim.
Mianownik (kto? co?)
Dopetniacz (kogo? czego?) nie ma
Celownik (komu? czemu?) sie przyglagdam
Biernik (kogo? co?) widze
Narzednik (z kim? z czym?) ide
Miejscownik (o kim? o czym?) mowie
Wotacz (o!)




Reka Rosja

1
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Sie, ;) Slowacja
Co é Czechy
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PESTKA
_pomoze nam zapamieta¢ nazwy kilku
najwazniejszych hormonow produkowanych
przez gruczoty dokrewne:

progesteron
estrogeny
somatotropina,
testosteron,
kortykosterydy

adrenalina




Rymonimy
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Rymy posiadaja wlasny rytm oraz swoista
melodie, ktora szybciej zapada nam w
pamiec.




Rymonimy

Zapamie¢taj zawsze tu

Pisz otwarte zwykte ,u”

W stowach: skuwka i zasuwka
Gdyz wyjatkiem sa te stowka:
W czastkach: -unka, -un i -unek
Opiekunka, zdun, pakunek
Pisz je takze w czastce -ulec
Wiec budulec i hamulec

W ulu, dwu, gdzie u litera
Wyraz konczy lub otwiera
Wreszcie — niech nikt nie kreskuje
W czasowniku czastki -uje.




TECHNIKA HAKOW

Ten rodzaj mnemotechnik polega na stworzeniu listy

tzw. hakow, czyli skojarzen cyfr z obrazami
przypominajacymi ksztaltem tenze cyfry. Elementy, ktore
probujemy zapamietac "wieszamy" na hakach, czyli
kojarzymy w wyobrazni z kolejnymi obrazami z naszej listy.
Skojarzenia te powinny byc abstrakcyjne, wesote, o
zabarwieniu pozytywnym i osobistym, bo takie chetnie;
pamietamy. Im bardziej fantastyczne i nieprawdopodobne,
tym tatwiej je bedzie zapamietac. Oto najpopularniejsza lista
hakow pamigciowych




Liczbowe zaktadki obrazkowe

Kazdy obraz pelni role wizualnej wizytowki danej liczby z ktora go
skojarzymy. Obrazy musza by¢ tatwe do narysowani i do zapamietania.

1. Pedzel

2. Labedz

3. Koniczyna
4. Krzesto

5. Hak

6. Traba stonia
7. Kosa

8. Batwan

9. Balon na patyku

10. Patka i piteczka do bejsbolowa




Liczbowe zaktadki obrazkowe

Taka wymyslona swoja liste nalezy narysowac kilka razy do
momentu, gdy myslenie o liczbie bedzie automatycznie, bez
wysitku bedziesz widziat obraz skojarzony z niaq .

Pocwiczmy: Rzeczy do zapamiegtania:

1. symfonia

2. modlitwa

3. kon

4. buty

5. samochod

6. promien stonca
7. paczek

8. kot

9. swinia

10. malpa




Liczbowe zaktadki obrazkowe

Przywolujemy obrazy, ktbre skojarzyliSmy wczesniej z odpowiednimi liczbami.
Nastepnie tworzymy ciekawe obrazy, w ktorych faczymy obrazy, ktore odpowiadaja
liczbom z lista rzeczy do zapamietania.

Wazne, aby skojarzenia byly barwne ruchome i przesadzone.
W przypadku tych zakladek liczbowych otrzymamy dane pary :

1.Pedzel + symfonia

2.L.abedz +modlitwa

3.koniczyna + kon

4. krzesto + buty

5. Hak +samochod

7. Kosa + Paczek

8. Balwan + kot

9. Balon na patyku +.Swinia

10. Patka i piteczka do bejsbolowa + matpa




Liczbowe zaktadki obrazkowe

LW przypadku symfonii mozna sobie wyobrazic¢ ogromnego dyrygenta
wymachujacego jak szalony duzym kolorowym pedzlem zamiast pateczki. Dyryguje
on ogromnej orkiestrze skladajacej sie tylko z réznych pedzli.

2.W przypadku modlitwy wyobrazmy sobie tabedzia ktory kleczy ze ztozonymi
skrzydiami i sie¢ modli. Postarajmy si¢ ustyszec jego modlitwe .

3.Do skojarzenia konia z trojka wyobrazmy sobie ogromng koniczyne ujezdzajaca
konia. Koniczyna ma rece i nogi . Gdy ujarzmi konia poialopuja‘ z duza predkoscia w
strone zielonego pastwiska na ktorym rosnie mnostwo koniczyny .

Dla }ljozostalych 7 numerow i rzeczy stosujemy taka sama metode skojarzen .Tak
wyglada to w praktyce. Ta metoda dziata dopiero wtedy gdy stworzy si¢ wiasna

sekwencje scen .
Im bardziej sq one absurdalne tym lepiej zapadaja w pamiec.




Rymonimy

|

Jesli nie chcesz nosic brody,

wlewaj zawsze kwas do wody

Jak to tadnie, pigknie brzmi:

obwod kota dwa er pi




Rymonimy

Data zatozenia Rzymu 753 p.n.e.
Siedem wzgorz pie-trzy sie.

Odkrycie Ameryki 1492 r.
Jeden cztery dziewiec¢ dwa
Kolumb swe rzemiosto zna.

IZnaki funkcji trygonometrycznych
W pierwszej cwiartce same plusy,
w drugiej tylko sinus,

W trzeciej tangens i kotangens,

a w czwartej kosinus.




Patac pamieci
{rzymski pokoj, metoda loci)

Jest to metoda, w ktorej elementy do
zapamietania kojarzymy w wyobrazni
z miejscami (loci) w rzeczywistym lub
wyimaginowanym otoczeniu. Pozwala
ona zapamietywac dtugie listy, cate
wyklady czy przemowienia. Przydatna
jest w sytuacjach, gdy wazna jest
kolejnosc i porzadek.




Patac pamieci
rzymski pokdj, metoda loci)

Zestaw elementow, ktore probujemy zapamietac,
,umieszczamy” z pomoca wyobrazni w dowolnym
budynku, pojedynczym pokoju (realnie istniejacym
lub wykreowanym) lub na przyktad na drodze
pokonywanej z domu do pracy. Najlepiej, gdyby byto
to miejsce dobrze nam znane. Prosciej mowiac,
elementy do zapamietania kojarzymy z obiektami
znajdujacymi si¢ w wybranym przez nas otoczeniu.




Patac pamieci
—[rzymski pokoj, metoda loci)

Spacer w myslach.

Wtasne mieszkanie.

Gdy wybierasz wiasne mieszkanie postaraj sie wyobrazi¢ bardzo doktadnie kilka pokoi.

Teraz w kazdym z nich wybierz 10 elementow ktore sg charakterystyczne dla danego
pokoju.

Kolejne pokoje niech bedg tak rozmieszczone jak w rzeczywistosci.

Postaraj sie narysowac pokdj wraz z danymi elementami aby utrwali¢ sobie ich
rozmieszczenie.

Wyobraz siebie jak przechadzasz sie po swoim domu i dotykasz tych przedmiotow.




Teraz froche prakiyki....

Mamy do zapamietania liste zakupow i postarajmy sie ja skojarzyc¢ z wybranymi =—
elementami pokoju.

Przykladowe przedmioty na ktorych bedziemy ,zaczepiac” kolejne rzeczy z listy
zakupow sa rozmieszczone np. tak:




Patac pamieci
—[rzymski pokoj, metoda loci)

Lista zakupow to: mleko, woda, chleb, lody, tort
Teraz laczymy rzeczy z listy z przedmiotami w naszym
pokoju.

Szafa + mleko

L.ozko + woda
Kaloryter + chleb
Telewizor + lody
Stot + tort




Patac pamieci (rzymski pokoj)

Teraz frzeba je potgczyC . Wyobraz sobie ze wchodzisz do swojego pokoju.

Otwierasz szafe, (1) a z niej wylewa sig na ciebie pare litrow mleka. Jestes caty
mokry i bialy. Palcem smakujesz krople tego mleka i postarasz si¢ wyczuc jak pachnie.

Idziesz teraz potozyc si¢ na tozku, (2) ale gdy odstaniasz koc widzisz kilka butelek
wody . Bierzesz jedno z nich otwierasz i zaczynasz pic. Nastepnie wylewasz je na
swojq poduszke.

Idac dalej po swoim pokoju zauwazyles, ze na kaloryferze (3) lezy wyschniety na
wior chleb. Dotykasz go i czujesz jak jest spieczony przez goracy kaloryfer.
Nastepnie wiaczasz telewizor(4) i widzisz w nim program o lodach. Wyciagasz

reke i siegasz po truskawkowe lody w glab telewizora i zabierasz je z wnetrza
ekranu.

Przy wyijsciu z pokoju na udekorowanym stole (5) znajduje si¢ ogromny tort
urodzinowy dla ciebie. Zdmuchujesz swiece i zjadasz kilka kawatkow.




Patac pamieci
rzymski pokdj, metoda loci

Cialo cztowieka

Wybierz 10 czesci swojego ciata np.: stopa, tydka, kolano, udo, pepek, klatka
piersiowa, szyja, ramiona, usta, nos.

Teraz postaraj sie je narysowac bardzo dokladnie z dbaloscia o szczegotly.
Powtarzaj bardzo czesto, aby zapamigtac je na wyrywki i w kolejnosci.

Gdy potrzebujesz zapamietac przyktadowo 10 elementow skojarz kazdy
element kolejno z dang czescia ciata.

Elementy kojarz tak jak w swoim pokoju.




Patac pamieci
—[rzymski pokoj, metoda loci)

Skojarzenia powinny byc¢ bardzo barwne, wrecz
przerysowane, wyolbrzymione, moga byc zartobliwe,
absurdalne. Tak powiazane w wyobrazni elementy z
dobrze znanymi obiektami duzo tatwiej zapamietac, a
w razie potrzeby, ,spacerujac” po patacu pamieci,
szybciej je sobie przypomniec.




tancuchowa metoda skojarzen

Jest to technika pamieciowa polegajaca na tworzeniu
historyjki zawierajacej kluczowe dla danego
zagadnienia informacje.

Opiera sie ona na taczeniu w wyobrazni
poszczegolnych informacji za pomoca obrazkow (itp.).

Obrazy te przechodzac jeden w drugi, tworza swego
rodzaju ogniwa, klatki filmowe widziane oczyma
wyobrazni. Korzystajac z tej techniki na co dzien
mozna zapamigtywac ogromna ilosc informagji.




tancuchowa metoda skojarzen

Jesli np. mamy zapamiegtac jakis ciag elementow, w odpowiedniej kolejnosci,
to wilasnie ta metoda jest odpowiednia.
Zalézmy, ze mamy zapamiegtac nastepujaca liste zakupow:

° mleko,
J kawa,
J ser,

. jablka,
| chleb.

Nalezy w wyobrazni stworzy¢ fancuch, taczacy kazdy nastepny element z
poprzednim. Np. wchodzimy do sklepu, w ktorym ekspedientka jest duza,
usmiechnieta butelka mleka. Ona to w trakcie podawania nam kawy, stracita
wszystkie kostki sera z potki. Ser spadajac na podtoge zmieniat sie w dojrzate,
soczyste jablka, ktore ruchem dtoni pozdrawialy stojacy na potce i obserwujacy z
duzym zainteresowaniem cala zaistniala sytuacje, chleb.




tancuchowa metoda skojarzen

Pisownia wyrazow z "0":

ogrod, jaskotka, piorko, ptotno, ktory, goral, szczegot, gornik,
drozka, Jozef, niost, roza, oprocz, zotty.

Byt sobie piekny ogrod, w ktorym mieszkata smutna jaskotka.
Pewnego razu zgubita piorko przelatujac nad ptotnem, ktore na tace
roztozyl goral. Ten niecodzienny szczegol nie uszedt uwadze gornika.
Szedl on drozka na urodziny do Jozefa. W reku niost pachnaca
czerwona roze, a oprocz niej zolte okulary.

Wezme je na szczescie — pomyslat.
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