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Abstrakt: Proces zapamigtywania informacji stanowi indywidualny tok cztowieka, poniewaz
kazdy posiada inny charakter i predyspozycje do nauki. Efektywne uczenie si¢ stanowi podstawe
szybszego przyswajania wiedzy. Stosujac metody skutecznej nauki, cztowiek pobudza do pracy dwie
potkule mézgu, przez co edukacja przebiega w szybszy sposob i — co najwazniejsze — daje bardzo
dobre rezultaty w zapamietywaniu. Korzystanie z metod efektywnej nauki pozwala na rozwoj czto-
wieka poprzez kreatywne myslenie oraz pomystowo$¢. Bardzo wazne jest to, aby odnalez¢ indywi-
dualny sposob na efektywna nauke, ktora przyniesie rados¢ i da sukcesy w przysztosci.

Stowa kluczowe: wiedza, uczenie sig, zapamigtywanie, mnemotechniki, rozwoj osobisty

1. Wprowadzenie

Czlowiek uczy si¢ przez cate zycie. Nauka jest przyswajaniem wiedzy przez nas —
nawet w sytuacjach, gdy nie jesteSmy tego $wiadomi. Czlowiek, uczac si¢, powinien by¢
w pelni skoncentrowany i zmotywowany, powinien takze pamigta¢ o dobrym nastroju. Te
wszystkie aspekty pozytywnie wplywaja na naszg pamigé, ktora w procesie uczenia si¢ od-
grywa kluczowa rolg. Takie podejécie do przyswajania wiedzy pozwala na to, aby nauka stala
si¢ efektywna. Czesto jednak zdarzajg si¢ sytuacje, w ktorych pomijamy te czynniki i pod-
chodzimy do kwestii nauki jak do smutnego obowigzku, ktory musimy spetni¢. Podczas
uczenia si¢ bardzo wazne jest takze otaczajgce nas s$rodowisko. Nalezy zatem usunagé
ze swojego otoczenia wszystkie rzeczy, ktore wzbudzaja w nas poczucie stresu oraz rozpro-
szenia. Zarowno kolor czerwony, jak i1 zotty stymuluja kreatywne myslenie, ale jednocze$nie
na poziomie nieSwiadomosci zwigkszajg poziom stresu. Ciemne barwy sg najgorszym wybo-
rem, poniewaz z ich powodu mézg moze odczuwac dyskomfort. Najlepszym kolorem wspie-
rajacym nauke jest kolor niebieski oraz zielen. To typowo uspokajajace barwy, ktore pomaga-
ja dlugo utrzymac koncentracj¢ oraz wspieraja kreatywne myslenie. Podczas uczenia si¢ bar-
dzo wazne jest takze Swieze powietrze, nalezy wigc wietrzy¢ pomieszczenie, w ktérym czlo-
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wiek si¢ uczy. W tym czasie mozna pozwoli¢ sobie na przerwe, ktora takze jest wskazana
(Jagodzinska, 2008; Linksman, 2001).

Podstawowym celem pracy bylo przeprowadzenie wérdd dzieci badan, ktoére pozwoli-
ly na poréwnanie metod efektywnego przyswajania wiedzy.

2. Charakterystyka skutecznej nauki

Nauka wymaga duzej cierpliwo$ci oraz poswigcenia czasu. Skutecznosc¢ jej zalezy od
wielu czynnikoéw, ktore wptywaja bezposrednio i posrednio na proces edukacji. Oprocz do-
stepnych sposobdw uczenia si¢ cztowiek sam w sobie powinien znalez¢ checi do nauki. Jest
to bardzo wazne, poniewaz sama motywacja moze stac si¢ kluczem do sukcesu. Ponizej na
rysunku 1 przedstawiono kilka regut, ktére w znacznym stopniu mogg pomoc w szybszym
i skuteczniejszym przyswajaniu wiedzy (Babel, Baran, 2011; Buzan, 2003).

Motywacja

Nagroda Plan

Ciche

Powtérki L
miejsce

Przerwy Skupienie

Rysunek 1. Zasady skutecznego uczenia si¢

Z 16 d1o: opracowanie wilasne.

Motywacja polega na odszukaniu w sobie powodow, dla ktorych czlowiek si¢ uczy.
Z pewnoscia osoba dobrze zmotywowana bedzie pochtaniata wiedze lepiej od tej, ktora jest
negatywnie nastawiona do nauki.

Kolejnym krokiem w uczeniu si¢ jest stworzenie planu. Plan stanowi fundament zorga-
nizowania oraz w pewnym stopniu mobilizuje uczacego si¢ (Buzan, 1997). Warto wicc za-
planowacd i zapisa¢ harmonogram nauki. W planie dobrze jest uwzgledni¢ takze czas przezna-
czony na odpoczynek. Nalezy pamietac o tym, aby przestrzega¢ swojego harmonogramu.

Gdy juz zostanie opracowany plan nauki, nalezy wyznaczy¢ sobie idealne miejsce uczenia
sig, ktore pozwoli na komfort i koncentracje. Pomieszczenie stuzace do nauki powinno by¢ do-
brze przewietrzone i uporzadkowane, bez zbgdnych elementéw, ktore rozpraszaja uczacego sig.
Oprocz wygody i porzadku w miejscu przeznaczonym na nauke nalezy zadbaé o inne czynniki,
takie jak odpowiednie o$wietlenie czy temperatura. Wazna jest ponadto cisza, aby méc w pehi
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skoncentrowa¢ si¢ na tym, czego chcemy si¢ nauczy¢. Przed rozpoczeciem nauki warto takze
dotlenic si¢ i zrelaksowa¢ — mozna to zrobi¢, wychodzac na krétki spacer.

Roéwniez skupienie jest wyznacznikiem efektywnej nauki, majacym istotny wptyw na
proces zapamigtywania. Jest to kluczowy element, bez ktérego proces uczenia nie osiagnie
zadowalajacych wynikow. Brak koncentracji spowalnia caty proces przyswajania wiedzy
oraz powoduje rozproszenie, przyczyniajac si¢ do sytuacji stresowych.

Podczas nauki warto robi¢ przerwy, poniewaz mozg najbardziej efektywnie uczy si¢
przez 45 minut. Po tym czasie spada koncentracja, dlatego wazne jest, aby robi¢ sobie
10-minutowe przerwy w nauce. Podczas odpoczynku nalezy zrelaksowac¢ sig, dbajac takze
o oczy. Dobrze jest wtedy pooglada¢ przyrode, ktéra znajduje si¢ za oknem, poniewaz ko-
lor zielony daje poczucie spokoju.

Skutecznym sposobem na przyswajanie wiedzy jest powtarzanie materialu, ktérego
juz si¢ uczylismy. Powtorki pomagaja utrwali¢ wiedzg oraz stanowig rozgrzewke dla umy-
shu przed dtuzsza nauka.

Po uczeniu si¢ warto pozwoli¢ sobie na przyjemnosci, na ktdre z pewnoscia si¢ zashu-
zyto. Cztowiekowi tatwiej przyswaja¢ wiedze, wiedzac, ze ma to jakis$ cel. Nagrode mozna
traktowac¢ takze jako dobry pretekst do tego, aby nauka stata si¢ przyjemniejsza.

Zgodnie z zasadg $wiezo$ci najlatwiej zapamietuje si¢ material przyswajany bezpo-
$rednio po wyktadzie lub ¢wiczeniach. Nalezy takze wspomnie¢ o tym, ze systematyczna
nauka zdecydowanie utatwia szybsze opanowanie materiatu (Jagodzinska, 2008; Rose, Ni-
choll, 2003).

Czynnosci, ktore powinno si¢ wykonywac przed nauka:

- przewietrzenie pomieszczenia,

- zadbanie o porzadek w miejscu, w ktorym bedzie odbywat si¢ proces nauki;

- zaplanowanie nauki;

- jedzenie — nalezy tu pamigtac, aby si¢ nie przejadac;

- picie wody.

Czynnosci, ktore powinno si¢ wykonywac¢ w trakcie nauki:

- uczenie si¢ przy dziennym §wietle;

- podczas nauki powinno si¢ siedzie¢ prosto, poniewaz pozycja lezaca przyczyni si¢

do dekoncentracji oraz sennosci;

- kontrola czasu nauki i robienie przerw;

- pobudzenie ciata do krazenie poprzez ruch.

Czynnosci, ktore powinno si¢ wykona¢ po nauce:

- powtarzanie materialu;

- nagroda;

- sen — nalezy pami¢ta¢ o 8 godzinach snu, aby organizm mogl si¢ zregenerowaé

i odpoczac.

3. Sposoby poprawy koncentragcji

Koncentracja to umiej¢tnos¢ skupienia uwagi. Problem skupienia si¢ moze dotyczy¢
kazdego z nas. Proces uczenia wymaga pelnej koncentracji na informacji, ktorg dana osoba
chce zapamigta¢. Poprzez rozwdj tej umiejetnosci mozna przyczynic¢ si¢ do poprawy pa-
migci, a co za tym idzie — polepszenia nauki. Czynnik, ktéry wptywa na poprawe¢ koncen-
tracji, to przede wszystkim odpowiednia dieta: picie odpowiedniej iloSci wody oraz spozy-
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wanie duzej ilo$ci warzyw, owocow, ryb i produktow ziarnistych. Duze znaczenie ma takze
kondycja fizyczna. Aktywno$¢ ruchowa wplywa korzystnie na zdrowie i poprawe koncen-
tracji, dotleniajagc w ten sposob mozg. Skutecznym sposobem sg rowniez spacery na §wie-
zym powietrzu, ktore mozna zorganizowacé, robigc sobie przerwe¢ w nauce. Kolejnym row-
nie istotnym czynnikiem poprawiajagcym zdolnos$¢ skupienia si¢ jest sen. Odpowiednia jego
ilo§¢ pozwala na regeneracj¢ i odpoczynek zaréwno dla ciala, jak i umyshi. Zwracajac
uwage na niski poziom skupienia, warto zastanowi¢ si¢ nad tym, czy wszystkie wymienione
czynniki zostaty spelnione, poniewaz to one dajg gwarancje poprawy koncentracji (Rose,
Nicholl, 2003).

4. Badanie

Badanie polegato na przeprowadzeniu ¢wiczen z udziatem szesciorga dzieci w wieku
od 10 do 13 Iat, ktore mialy za zadanie nauczy¢ si¢ zagadnien z zastosowaniem roznych
metod efektywnej nauki. Dzieci za zgoda rodzicow zostaty poddane obserwacji, a rezultaty
ich nauki zostaty przeanalizowane. W celu uniknigcia dyskomfortu i skrgpowania dzieci,
zostaly one anonimowe.

W badaniach uczniéw zastosowano tancuchowa metode skojarzen, mapy mysli,
pierwsze litery, ¢wiczenia pantomimiczne, wierszyki i rymowanki.

I. Lancuchowa metoda skojarzen — daje mozliwo$¢ zapamigtywania
dhugich list przedmiotéw wraz z ich cechami. Technika polega na kojarzeniu poprzez ta-
czenie w pary przedmiotow do zapamigtywania, co prowadzi do powstania fancucha skoja-
rzen. Nalezy opanowa¢ umiejetno$é swobodnego taczenia dowolnych elementow, ktdre nie
wystepowaly razem (Efektywna nauka..., 2013).

Zasady tworzenia fancucha skojarzen: Po pierwsze nalezy taczy¢ wyrazy w pary, two-
rzac opowiadania, a nastepnie wplata¢ w nie stowa, ktére chcemy zapamigta¢. Druga zasa-
da to wizualizacja — nalezy tworzy¢ obrazy w swojej wyobrazni. Wizualizacja stanowi pod-
stawe zapamigtywania, ktora pobudza do pracy prawg potkule moézgu. Trzecia zasada to
kojarzenie znanej informacji z nowg wiadomosciag — jest to najprostsza droga do zapamig-
tywania. Potaczenia elementow moga byé oryginalne, zabawne, wyolbrzymione, dziwne
czy tez przesadne. W taki sposob uruchamiamy fantazj¢ oraz przyczyniamy si¢ do poprawy
kreatywnosci. Powstate opowiadania powinny by¢ dynamiczne i emocjonalne. Do tej me-
tody nalezy wiaczy¢ wszystkie zmysty (wzrok, wech, stuch, dotyk, smak), ktore utatwiajg
zapamigtywanie (Buzan, 2003).

Zadaniem badanych dzieci bylo stworzenie historyjki poprzez potaczenie za pomoca
skojarzen nastepujacych wyrazow: chleb, statek, ryba, wyspa, telefon, ananas, gazeta.

Oto wypowiedz Michata (13 lat): ,,Pewnego dnia poszedtem kupié chleb i dzem, lecz
nagle na trawie zobaczylem wielki zotty statek. Statek wygladat jak z filmu o wielkiej ry-
bie. Okazato si¢, ze jestem na bezludnej wyspie, na ktdrej nie ma telefonu. Sg tylko dojrzate
ananasy, ktore bardzo lubi¢. Szybko zjadtem 4 ananasy, po czym znalaztem si¢ na pierw-
szej stronie gazety”.

Stosowanie tancuchowej metody skojarzen pobudza do pracy zaréwno lewa, jak i prawg
potkulg mozgu. Jest doskonatym sposobem na wzmocnienie pamigci dtugotrwate;.

II. Mapy my$li — stanowiag narzedzia, ktore stuzg do tworzenia graficznej formy
przedstawienia informacji, utatwiajac w ten sposob organizacj¢ i zapamigtywanie. Metoda
ta bardzo dobrze sprawdza si¢ podczas nauki, powtarzajac informacje. W dzisiejszych cza-
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sach bardzo si¢ ona rozwingela, jest uzywana czgsto podczas spotkan firmowych, na ktérych
prezentowane s3 podsumowania. Zastosowanie map mysli przyczynia si¢ do zwickszenia
koncentracji oraz poprawy kreatywnos$ci. Tworzenie tego rodzaju map nie sprawia duzego
ktopotu, wiec moga korzysta¢ z tej metody zaréwno dzieci, jak i dorosli. Stworzenie mapy
powinno rozpocza¢ si¢ od przygotowania duzej kartki papieru oraz umieszczenia na niej —
za pomocg rysunku lub stowa — tematu zagadnienia. Kolejnym krokiem jest narysowanie
czterech galezi, ktore beda rozchodzily si¢ od glownego obrazu lub stowa. Wzdtuz galezi
nalezy zapisa¢ kluczowe pojecia zwigzane z glownym tematem, ktory zostanie mapowany.
Rozbudowanie mapy polega na dodaniu kolejnych galezi rozchodzacych si¢ od stow klu-
czowych i podtematow. Nalezy pamigtac, aby stosowaé roézne kolory oraz rysunki, ktére
takze pobudzg umyst do kreatywnego my$lenia, co przyczyni si¢ do efektywniejszego pro-
cesu zapamigtywania (Buzan, Buzan, 2003).

Zadaniem badanych o0s6b byto stworzenie mapy mysli do stowa ,,Afryka” (rysunek 2).

Stonce

| |

*j Pustynia
T

Czarnoskorzy

Rysunek 2. Schemat mapy mysli

Z 16 dto: opracowanie whasne na podstawie: https://www.worldmap.pl/afryka/; http://din-vinduespudser.
dk/sol/; https://www.gazzettadiparma.it/news/viaggi/404613/kenya-mare-e-savana-cullati-dal-mar-d-africa.
html; http://www.zwiedzajbowarto.pl/piramida-cheopsa-spelnione-marzenie-o-niesmiertelnosci/; https://pl.
dreamstime.com/ilustracji-%C5%9Bliczny-m%C5%82ody-murzyn-image41017206;  https://pl.wikipedia.
org/wiki/%C5%BByrafa_kenijska#/media/File:TwoMasaiGiraftes.jpg.

IIl. Pierwsze litery — metoda ta polega na wykorzystaniu pierwszych liter
w ciggu poje¢, ktore sa do zapamictania. Celem jest stworzenie fatwych do zapamigtania
zdan. W chwili przyswajania wiedzy nalezy przypomnie¢ pierwsze litery kolejnych stow
(Efektywna nauka. .., 2013).
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Dzieci zastosowaly te¢ metode do nastepujacych czesci zdania uzywanych w jezyku
polskim:

Podmiot, orzeczenie, przydawka, dopetnienie, okolicznik.

Wypowiedz Ani (12 lat): Poszta Ola przynies¢ Danielowi okulary.

Wypowiedz Arka (10 lat): Pobiegl Oskar piec duze omlety.

IV.Cwiczenia pantomimiczne polegaja na uczeniu si¢ poprzez ruch i za-
bawe. Stosowane i polecane sg gtéwnie dla matych dzieci, ktore preferuja zabawy. Metoda
ta jest wykorzystywana do nauki zwierzat, alfabetu czy figur geometrycznych (Buzan,
2003).

Zadaniem badanych byto przedstawienie za pomoca swojego ciala danej literki, reszta
0s6b miata odgadna¢ to, co obrazowata osoba pokazujaca.

V. Wierszyki i rymowanki to rodzaj mnemotechniki, ktéra wykorzystuje
zart. Mate dzieci bardzo chetnie uczg si¢ $§miesznych wierszykow, ktore utatwiajg zapamie-
tywanie, np. do opanowania regul ortograficznych w pisowni ,,u” mozna wykorzysta¢ na-
stepujaca rymowanke: ,,Klopotliwe samo «h» dos¢ szczegodlng sklonno$¢ ma, lubi hatasliwe
stowa: huk, harmider, hatasowa¢, heca, hurmem, hej, hop, hura, hola, horda, hej, wataha,
w tych przypadkach si¢ nie wahaj” (Wierszem latwiej.. ., 2013).

5. Analiza uzyskanych wynikéw

Dokonana analiza oparta jest na obserwacji oraz rozmowach z dzie¢mi, ktore braty
udzial w badaniu w celu sprawdzenia efektywno$ci nauki. W badaniu zastosowano mnemo-
techniki, ktore sg sposobem szybszego zapamigtywania i uczenia si¢. W procesie uczenia
si¢ bardzo istotne jest dostosowanie sposobu nauczania do indywidualnego stylu przyswa-
jania wiedzy. Nalezy pamicgtaé, ze kazda osoba ma inny charakter, przez co pochtanianie
wiedzy moze odbywac si¢ na rozne sposoby. Wyrodznia si¢ cztery style uczenia si¢: wzro-
kowy, stuchowy, dotykowy oraz kinestetyczny. Osoby, ktore sg wzrokowcami, wolg my-
Sle¢ obrazowo. Szybciej zapamigtuja informacje w postaci rysunkow i kolorow, ktore sg
przekazane za pomoca map i diagramow. Stuchowcy uczg si¢ poprzez shuchanie, zapamig-
tujgc przy tym dobrze rozmowe i muzyke. Osoby te preferujg nauke w cichym miejscu.
Z kolei kinestetycy ucza si¢ najszybciej poprzez wykonywanie czynnosci. Najlepiej pochlaniaja
wiedze przez ¢wiczenia. Grupa takich 0sob potrafi konstruowac przestrzenne modele.

Obserwujgc badanych, mozna z pewnoscig stwierdzié, ze wszyscy r6znili si¢ cechami
osobowosciowymi. Kazdy z nich brat udziat w zadaniach z wykorzystaniem powyzszych
opisanych metod. Dzieci — w zaleznosci od wieku i stylu uczenia si¢ — rdznie interpretowa-
ly zadania. Poréwnujac wszystkie sposoby nauki, najbardziej lubiang przez nie metoda
przyswajania wiedzy (dla dzieci w wieku 10-11 lat) okazaty si¢ ¢wiczenia pantomimiczne,
przy ktorych dzieci uczac si¢, Swietnie si¢ bawily. Analizujac wyniki nauki, badani nauczy-
li si¢ alfabetu w jezyku angielskim w krotkim czasie.

Porownujac wyniki badan przeprowadzonych wérdd starszych dzieci, mozna stwier-
dzié, ze najefektywniejszym sposobem zapamigtywania okazata si¢ dla nich mapa mysli
oraz fancuchowa metoda skojarzen. Obie metody pobudzajg wyobraznig, co pozytywnie
wplywa na rozwoj umystu, wspomagajgc kreatywne myslenie.

Obserwujgc badanych, mozna wyciggnaé wniosek, ze wszystkie z zastosowanych
technik przyspieszajg proces uczenia si¢ dzieci w znacznym stopniu. Korzystajac ze sposo-
boéw efektywnej nauki, mozna dostrzec wiele jej zalet. Mnemotechniki przyczyniajg si¢ do
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zwigkszenia ilo$ci zapamietywanych informacji w krotszym czasie niz tradycyjna nauka.
Uzywajac metod szybszego uczenia si¢, pobudzamy do dzialania prawa i lewa potkule mo-
zgu. Mnemotechniki sg czgsto wykorzystywane przy nauce jezykdéw obcych oraz przy za-
pamigtywaniu duzych ilo$ci informacji. Nalezy podkresli¢, ze przyczyniaja si¢ one do po-
prawy koncentracji oraz wykazuja korzystne dziatanie na wyobrazni¢. Stosowanie technik
zapamietywania shuzy nie tylko do nauki w szkole, ale takze jest przydatne w pracy i zyciu
codziennym. Uczac si¢ czego$ nowego, latwiej jest zapamigtywac, jesli materiat jest pre-
zentowany wedlug ,,naszych” zasad przetwarzania i przyswajania informacji. Metody efek-
tywnej nauki poteguja innowacyjne i indywidualne podejscie do zdobywania wiedzy, co
bardzo korzystnie wptywa na rozwdj umystu.

6. Podsumowanie

Podstawg efektywnej nauki jest plan, motywacja, koncentracja oraz odpoczynek.
Efektywne metody nauki pobudzajg jednoczesnie lewa i prawg potkule mozgowsa do pracy
umystowej. Sg sposobami, ktore przyspieszajg proces zapamictywania, wiaczajac w to wi-
zualizacje i dynamike. Stosujac mnemotechniki, nalezy pamigtaé takze o doswiadczeniu,
ktére nabywa si¢, wykonujgc ¢wiczenia z zastosowaniem tych metod. Wigkszos¢ technik
pamieciowych odwotuje si¢ do wyobrazni i skojarzen, czyli taczenia nowych materiatlow
z informacjami, ktore juz posiadamy, i przyswajania ich. Z przeprowadzonych badan wyni-
ka, ze zastosowane metody efektywnej nauki dajg rezultaty. Obserwujgc badanych, mozna
stwierdzi¢, ze nauka w taki sposob data poczucie satysfakcji dzieciom, ktore chetnie czeka-
ly na kolejne zadania. Bardzo wazne bylo ich zainteresowanie, co §wiadczy o tym, ze takie
metody nauki zachecajg do poszerzania wiedzy. Potgczenie zabawy, wyobrazni, pomysto-
wosci 1 kreatywnosci przyczynia si¢ do rozwoju umystu i polepszenia wynikow nauki (Ka-
lina, 1997; Linksman, 2001).
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Methods for effective learning

Abstract: The process of memorising information constitutes an individual operation since
everyone has a different character and aptitude for learning. Effective learning is the basis for
quick knowledge acquisition. When applying a method for effective learning a person activates
both cerebral hemispheres and thus learning in a faster manner and, most importantly, brings
very good results as far as memorising goes. Taking advantage of methods for effective learning
allows a person’s development through creative thinking and ingenuity. It is crucial to find an
individual way of effective learning and, most importantly, to make it generate joy and success
in the future.
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