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Naukowcy już dawno odkryli, że
ucząc się każdy z nas wykorzy-
stuje jeden z rodzajów pamięci,
a zatem jest wzrokowcem, słu-
chowcem, dotykowcem itd.

Wedługbadań,zapamiętujesz
5–10 proc. tego co słyszysz lub
o czym czytasz, 30 proc. tego, co
widzisz,50proc.tegooczymdy-
skutujesz z innymi, 70–90 proc.
tego co stosujesz w działaniu.
Dlategonamateriale,któregosię

uczysz, powinieneś wykonywać
jaknajwięcejróżnorodnychope-
racji, np. mówić, pisać, rysować,
obliczać, analizować, porówny-
wać itd. Nadawaj nowej wiedzy
formę rymowanek, rysunków,
tabel, przerabiaj tekst na zestaw
pytańiodpowiedzi.Podczasczy-
taniapodkreślajkluczowesłowa,
zakreślaj ważne fragmenty, spo-
rządzaj notatki na marginesach.
Rzeczy szczególnie ważne – wy-
pisz.

Warto pamiętać też, że nasz
mózg lepiej zapamiętuje infor-
macje, jeślikażdejznichnadamy
jakiś sens podparty osobistymi
doświadczeniami. Załóżmy, że
próbujemy się nauczyć angiel-
skiego słowa parish, oznaczają-
cego parafię. Można je np. skoja-

rzyć z polskim słowem Paryż,
które wymawiamy bardzo po-
dobnie.Teraztrzebatylkoskoja-
rzyć symbol Paryża, np. wieżę
Eiffla, z parafią, by zapamiętać
wyraz na zawsze.

Jeśli już uczysz się do matury,
wszystkie notatki z przerobio-
nego w danym dniu materiału
przejrzyj jeszcze w tym samym
dniu,bowpierwszymdniuzapo-
minasz najwięcej. Zrób kolejne
powtórki na drugi dzień, po ty-
godniu i po miesiącu.

Musisz też wiedzieć, że nie
warto siedzieć nad książkami
non stop przez cały dzień. Psy-
cholodzy twierdzą, że najlepsze
efekty osiągniesz poświęcając
danej lekcji lub materiałowi go-
dzinę,półtorej. Początkowo,gdy

zabierasz się do pracy lub czyta-
nia, potrzebujesz 5–10 minut
na rozgrzewkę. Po tym czasie
przychodzi czas właściwego
działaniapamięci,wysokiejkon-
centracji i dużej efektywności.
Trwa on zazwyczaj od 45 do 60
minut. Pod koniec pierwszej go-
dziny nauki zauważysz wyraźny
spadek koncentracji i poczucie
utkwienia w martwym punkcie.
To oznacza, że czas na przerwę.
Trwać ona może kolejnych 5–10
minut, powinieneś się wtedy to-
talnieodprężyć.Najlepiejpołożyć
się w ciszy i ciemności, koncen-
trującsięnaoddechu.

Jeśli nie masz ochoty na leże-
nie, warto wykorzystać przerwę
naruch.Spacerlubćwiczeniado-
skonalepobudząidotleniąmózg.

Jak uczyćsięskuteczniej inadłużej
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Spędzasz wiele godzin
nad książkami, a nie
osiągasz oczekiwanych
efektów? Sprawdź więc,
czy umiesz się uczyć.
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