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Streszczenie

Fundamentem, dotyczacym skutecznych technik uczenia si¢ jest wiedza na temat
podstawowych funkcji poznawczych czlowieka. Niniejszy artykul jest poswiecony
konkretnym metodom, ktére wspomagaja proces uczenia si¢. Zostaly one stworzone w

oparciu o kluczowe informacje na temat funkcjonowania procesow poznawczych cztowieka.
Summary

The foundation for effective learning techniques is knowledge of basic human cognitive
functions. This article is devoted to specific methods that support the learning process. They

were created on the basis of key information on the functioning of human cognitive processes.

l. Kierowanie uwaga

Podstawowym warunkiem zapamig¢tywania jest zwrdcenie uwagi na to, co ma by¢
zapami¢tane. Pierwszym krokiem do nauczenia si¢ danej informacji jest skierowanie na nia
swojej uwagi. Tak wigc w nauczaniu bardzo waznym aspektem jest skierowanie uwagi ucznia
na te elementy, ktore sa najistotniejsze. Uwaga posiada wiele roznych aspektéw. Koncentracja
uwagi to celowe skupienie si¢ na pewnym wybranym zakresie dost¢pnych informacji.
Selektywno$¢ (wybiorczo$¢) to skupianie si¢ na jednym bodzcu przy jednoczesnym
ignorowaniu innego. Czujno$¢ to przedluzona koncentracja uwagi umozliwiajaca
wychwytywanie rzadko pojawiajacych si¢ informacji. Podzielno$¢ to koncentracja na dwdch
lub wigkszej liczbie zrddet informacji jednoczesnie. Przerzutno$¢ to przetgczanie si¢ z

jednego zadania na inne (Babel, Wisniak, 2015).

Mozemy kierowa¢ swoja uwagg. W tym celu nalezy zastanowi¢ si¢, jakie informacje sg
najwazniejsze oraz wykorzystywa¢ w procesie uczenia si¢ takie czynnosci, jak pisanie
notatek, rysowanie, podsumowywanie najwazniejszych informacji. Pomocne sg prezentacje
multimedialne, obrazy, plansze. Warto tez zadba¢ o otoczenie w taki sposob, aby nic nas nie
rozpraszato. Nalezy pamigtaé, zeby koncentrowac si¢ na tym, co chcemy zapamigta¢. Gdy

koncentrujemy swoja uwage na konkretnej informacji, to wktadamy w to celowy, §wiadomy
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wysitek. Dlatego tez bardzo wazne jest, aby w trakcie nauki skupia¢ swoja uwage wytacznie

na materiale, ktory chcemy przyswoi¢ (Babel, Wisniak, 2015).

1. Porcjowanie informacji

W procesie uczenia si¢ pomocng technika jest porcjowanie informacji. To laczenie
wiadomosci w grupy, tworzac kategorie. Jest to metoda zwigkszania pojemnosci pamigci
krotkotrwatej przez scalanie informacji w bloki w taki sposéb, aby stworzyty od pieciu do
maksymalnie dziewigciu sensownych porcji informacji. Porcjowanie jest skuteczne, poniewaz
zostato opracowane na podstawie fundamentalnej wiedzy na temat pamieci krotkotrwatej,
czyli magazynie pamigci przechowujacym przez krotki okres (do 20 sekund) niewielka liczbe
danych (od 5 do 9 elementow) dostarczonych z magazynu pamigci sensorycznej lub
dlugotrwatej. Pami¢¢ dtugotrwata to magazyn przechowujacy ogromne ilosci informacji przez
dhugi czas (od kilku godzin do wielu lat). Z tej definicji ptynie istotny wniosek — uczen moze
jednoczesnie pracowa¢ nad nie wiecej niz 5 — 9 elementami. Nalezy ogranicza¢ liczbe
informacji dostarczanych uczniom do 5 lub 9 elementéw lub porcjowac je w taki sposob, by
tworzyly nie wigcej niz 5 — 9 elementdéw. Porcjowanie moze przebiega¢ w dwoch sposobach.
Pierwszy to ,o0d ogotu do szczegélu” — najpierw ustalamy kategorie, nastgpnie
przyporzadkowujemy im dostepne informacje. Druga metoda ,,0d szczegdétu do ogdhu” —
analizujemy wszystkie informacje do zapamigtania, grupujac je wedlug podobienstwa, a

nastepnie nazywamy stworzone w ten sposob kategorie (Babel, Wisniak, 2015).

Dziel duzy material na mniejsze czesci. Kiedy mamy do czynienia z wigkszg ilo§cig materiatu
do nauczenia si¢ warto skorzysta¢ z tej wskazowki. Kiedy podzielimy material na mniejsze
czgsci jest tatwiej go opanowaé. Na przyktad musisz opanowac pewnag liczbe tematéw na
prace klasowa. Podziel sobie te tematy na kilka mniejszych czegsci 1 ucz si¢ ich z

uwzglednieniem wczesniejszych punktow.

I1l. Powtarzanie
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Trening czyni mistrza, czyli powtarzanie. Chyba nikt nie ma watpliwosci, ze, aby nauczy¢
si¢ danego materialu nalezy go wielokrotnie powtarza¢. Podstawa zapamigtywania jest state
przypominanie tego, czego si¢ uczyliSmy.Dalsze powtoérzenia (nawet po catkowitym
przyswojeniu materialu) stuzg jego utrwaleniu. Im wigcej powtarzamy, tym wolniej
zapominamy, tatwiej wydobywamy informacje oraz nabywamy wigksza odporno$¢ na
czynniki zaktocajace przebieg procesow pamieciowych (np. stres). Ponizej znajduje si¢ kilka

wskazowek, dotyczacych skutecznego powtarzania w domu.

1. Nalezy zadba¢ o odpowiednie warunki, ktore pozwola si¢ skoncentrowaé —

wylaczenie komputera, wyciszenie telefonu, porzadek na biurku itd.

2. Wygodniej jest powtarza¢ material podzielony na fragmenty, ktore mozna

opanowac tatwiej np. podczas jednego dnia nauki.

3. Najlepiej uczy¢ si¢ z wlasnych, zindywidualizowanych notatek —

urozmaiconych skojarzeniami, ramkami, rysunkami, kolorami, podkre§leniami.

4. Powtarzanie powinno odbywa¢ si¢ wedlug zalozonego harmonogramu, aby

zdazy¢ przyswoi¢ caty zaplanowany materiat.
S. Nalezy regularnie powtarza¢ nabyta wiedzg.

6. Istotne jest stopniowe zwigkszanie przerw miedzy powtérzeniami —
przypominanie sobie informacji po coraz dhuzszych odstepach czasu (po minucie, po

dwoch, pieciu).

1. Zamiast uczy¢ si¢ ,,na pami¢¢” mechanicznie — powtarzajagc material,

skuteczniej jest zapoznac si¢ z nim 1 od razu prébowac go samodzielnie przytoczyc.

8. Powtarzanie nalezy kontynuowa¢ nawet po catkowitym przyswojeniu sobie

materiatu (Bagbel, Wisniak, 2015).

Istniejg dwa rodzaje powtarzania. Pierwsze, powtarzanie podtrzymujace jest to powtdrne
odtwarzanie danej informacji. Ma ono charakter mechaniczny, zwykle jest werbalne, moze
by¢ wspomagane przez ,,wydluzanie uwagi”, czyli aktywne skupienie na tym, co chcemy
zapamigta¢. Drugie — powtarzanie opracowujace to analizowanie znaczenia nowego materiatu
1 odnoszenie nowych informacji do posiadane; wiedzy (Babel, Wisniak, 2015). Analizuj,

zastanawiaj si¢ nad znaczeniem nowych informacji. Pomysl, co Ty o tym sadzisz? By¢ moze
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istnieje inne rozwigzanie danego problemu? Wigz te informacje z tymi, ktére juz
zapami¢tales. Mozna to uczyni¢ na przyktad poprzez thumaczenie tego, czego si¢ uczymy
»innymi stowami” tak, aby umie¢ opowiedzie¢ o tym, czego si¢ uczymy w inny sposob. Jest
to wazne podczas sprawdzianow, kiedy towarzyszy nam stres. Mozemy wtedy zapomnie¢ to,
czego sie uczyliSmy. Dlatego takiej sytuacji mozemy to opisac ,,wlasnymi stowami”. Jest to

bardzo wazna umiej¢tnoscé.
Uczymy sie nieustannie.
Zwlaszcza ci najzdolniejsi
zawdzigczajg swoje zdolnosci

wlasnie ustawicznemu uczeniu sie.

(Petty, 2015)

l. Skojarzenia

Kolejng czynno$cig pomocng w procesie uczenia si¢ jest tworzenie skojarzen. Dobre
skojarzenie powinno by¢ oryginalne, kontrastowe, $mieszne, wyolbrzymione, szczegdtowe,

rozbudowane. Wszystkie te cechy budza kreatywnos$¢ i pamig¢ (Buzan, 2002).

1. Wyobraznia

Pamigtaj, Zze obraz silniejszy niz stlowo! Zatem angazuj wyobrazni¢. Wyobrazenia
podobnie, jak skojarzenia, powinny by¢ obrazowe, konkretne, szczegdtowe, dynamiczne,

barwne, oryginalne (Babel, Wisniak, 2015).

I1.  Mapy mysli
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W tym miejscu nie mozna poming¢ kreatywnej metody tworzenia notatek, jaka jest
mapa mysli. Mapy mysli s3 wyrazem myslenia wielokierunkowego , a zatem naturalng
funkcja naszego umystu. Jest to rowniez wspaniata technika graficzna, ktéra wyzwala
potencjat intelektu. Mapy z powodzeniem mozna stosowa¢ we wszystkich dziedzinach zycia,
w ktorych szybko$¢ uczenia si¢ 1 przejrzystos¢ myslenia polepszajg osiggane wyniki (Buzan,

2002).

Rzadzg si¢ czterema podstawowymi prawami:
1. Temat mapy symbolizuje centralny rysunek.

2. Gtowne zagadnienia w postaci galgzi wybiegaja promieniScie z centralnego

rysunku.

3. Galgzie zawieraja kluczowy rysunek lub stowo (wypisane duzymi literami
odpowiednig linig). Zagadnienia poboczne lub mniej wazne reprezentowane sa jako

gatezie podporzadkowane galeziom wyzszego rzgdu.
4. Galezie tworzg sie¢ weztow (Buzan, 2002).

Mapy mysli mozna wzbogaci¢ o kolory, rysunki oraz wiasne kody, aby staly si¢ ciekawsze,
bardziej oryginalne i atrakcyjne. Wszystko to budzi kreatywno$¢ i1 pamigé. Informacje

zapisane w postaci takiej mapy mozna fatwiej sobie przypomnie¢ (Buzan, 2002).

Na system tradycyjnego notowania skladaja si¢ zdania, zwroty, pisane liniowo lub w
kolumnach oraz wszelkiego rodzaju liczby. Ten system wykorzystuje tylko lewomozgowe
mechanizmy pamigci, w ktorych gtowng role odgrywaja stowa, tabele, logika, porzadek,
kolejnos¢ i liczby. Zupelnie pominigte zostajg: wyobraznia, skojarzenia, przesada, humor i

absurd, kolor, rytm i wrazenia zmystowe (Buzan, 2014).

Mapy mysli to szczegdlny sposob notowania, ktory zwigksza efektywno$¢ pracy oraz
zapami¢tywania informacji.Mapa powinna by¢ przejrzysta, czytelna, kolorowa, zwracajaca
uwage na najwazniejsze rzeczy, bedace istotne dla wykonawcy. Nalezy pamiegtac, ze najlepsze

beda pierwsze skojarzenia ktére przychodza do glowy.

l. Co dotyczy mnie?
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Zdecydowanie lepiej zapamigtujemy to, co nas dotyczy (tzw. ,,efekt odniesienia do
Ja”). Podobnie jest z uwaga. Dowodem na to jest ,.efekt coctail party”, ktory opisuje, ze
znajdujac si¢ w duzej grupie osob i doswiadczajac wielu bodzcow, zareagujemy na swoje
imi¢, nawet, jesli zostanie wypowiedziane przypadkowo i nie do nas. Dlatego tez warto
zastanowi¢ si¢, w jaki sposob wiadomosci, ktorych si¢ uczymy sa zwigzane z naszym zyciem
(Babel, Wisniak, 2015). By¢ moze odwiedzilismy kraj, o ktérym si¢ uczymy? Nie? To nic. Na

pewno dzieje historii Polski miaty wplyw na nasze obecne zycie.

1. Procesy poznawcze — ciag dalszy

W procesie uczenia si¢ nalezy wiedzie¢ o dwoch waznych pojeciach. Pierwszy to
»efekt pierwszenstwa”, ktéry moéwi, ze lepiej zapamigtujemy pierwsze elementy danego
zestawu. Drugi — ,,efekt Swiezosci”, ktory podaje, ze lepiej zapamigtujemy ostatnie pozycje w
szeregu (Babel, Wisniak, 2015). Skoro juz je znamy, to w jaki sposob mozemy je wykorzystac
w planowaniu pracy? Ot6z w procesie planowania nauki. Zgodnie z powyzszymi metodami
najwazniejsze do zapamigtania informacje powinny znalez¢ si¢ na poczatku oraz na koncu.
Mniej wazne natomiast w §rodku. Ponadto poswig¢ odpowiednio wiele czasu na powtorzenie
materialu, znajdujacy si¢ na koncu. Dzigki temu przejdzie do pamieci dtugotrwalej(Babel,

Wisniak, 2015).

I11.  Emocje

Zaangazuj emocje! Kolejna teoria — tzw. ,.efekt Restorffa” mowi o tym, ze lepiej
zapamigtujemy bodzce 1 informacje emocjonujace (wyrdzniajace si¢), przy jednoczesnej

sktonnosci do zapominania tych, ktére z nimi sgsiaduja (Babel, Wisniak, 2015).

IV. Zasady efektywnego planowania przerw
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W procesie uczenia si¢ bardzo wazng role odgrywa planowanie oraz spedzanie przerw.
Mozna wyodrgbni¢ kilka zasad zwigzanych z efektywnym planowaniem przerw w trakcie

nauki.

1. Im trudniejszy i obszerniejszy jest material do opanowania, tym wigcej powinno

by¢ przerw.

2. Im trudniejszy materiat, tym krétsze przerwy.

3. Im bardziej zwarty materiat, tym przerwy krotsze.

4. Pierwsza przerwa po dtuzszym czasie nauki, kolejne po krétszym czasie.

5. W poczatkowym okresie zapamig¢tywania rob krotsze przerwy, ale im dtuzej nauka

trwa, tym przerwy powinny by¢ dhuzsze.
6. Im lepiej opanowany jest materiat, tym dtuzsze powinny by¢ przerwy.

7. Generalnie pami¢¢ jest najlepsza, gdy przerwy miedzy powtorzeniami wynosza

tyle, ile odstep migdzy ostatnim powtérzeniem, a sprawdzaniem.

Warto wspomnie¢ w tym miejscu o tzw. ,efekcie Zeigarnik”, ktory podaje, ze przerwe
powinniSmy robi¢ przed samym zakonczeniem pracy nad zadaniem. Jest to zwigzane z
»efektem Owsiankiny”, ktory tlumaczy to tym, iz ludzie maja tendencj¢ do konczenia
rozpoczetych, a przerwanych dziatan. Dlatego przerwa w trakcie zadania zwigksza
prawdopodobienstwo jego pdzniejszego zakonczenia. Nalezy pamigtac, ze przerwy dobrze
jest wykorzysta¢ na przyktad na aktywnos¢ fizyczna, ¢wiczenia oddechowe celem dotlenienia
organizmu, a nie na zaj¢cia ciekawe (np. gry komputerowe), ktore potem bedzie trudno

przerwac, aby wréci¢ do nauki (Babel, Wisniak, 2015).

l. Zadbaj o zdrowie
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Funkcjonowanie pamigci jest uzaleznione od stanu organizmu. Dlatego tez warto o nie

systematycznie dbaé, gdyz przyczynia si¢ do zwigkszania efektywnosci uczenia sig.
1. Zdrowe odzywianie.

2. Oddychanie. M6zg potrzebuje duzo tlenu. Aby dotleni¢ ten organ nalezy np. wyjs¢

na spacer lub wykona¢ ¢wiczenia oddechowe.
3. Ruch.

4. Sen. Zdecydowanie lepiej przypominamy sobie material po jakim$ czasie od
uczenia si¢ niz zaraz po zakonczeniu nauki. Jest to zjawisko reminiscencji. Wyniki
badan dowodza, ze lepiej pamig¢tamy wyuczony material, jesli po nauce mamy
mozliwo$¢ spa¢. Sen jest takze pomocny z uwagi na konsolidacje $ladow
pamigciowych (,,wiedza ma si¢ ulezec”). Jest to proces przeksztalcania informacji
przechowywanej w pamigci dlugotrwatej z formy dynamicznej w trwaty $lad
pamiegciowy (Babel, Wisniak, 2015). Proces ten potrzebuje czasu, dlatego nauka ,,na

ostatnig chwilg” nie jest dobrym pomystem.

XIl.  Metody aktywizujace

Metoda nauczania to wg Anny Klimowicz ,racjonalnie zaplanowana przez
nauczajacego forma organizacji etapow procesu uczenia si¢. Metoda stwarza okre§long
sytuacje i warunki, w ktorych uczacy sie podazaja w jasno wyznaczonym kierunku, wedtug
wyznaczonych przez nauczajacego zalozen, by osiaggnaé zamierzony cel, jakim jest pewien
zasob wiedzy 1 umiejetnosci. W obszarze okreslonej metody mozna stosowac rozne techniki”.
Technika to okreslony sposob praktycznego zastosowania metody, shuzacy nie tyle nabywaniu
przez uczacych si¢ nowej wiedzy i1 umiejetnosci, co zdobywaniu sprawnos$ci postugiwania si¢

nim (Owczarz, 2005).

Istnieje wiele metod aktywizujacych, ktore nauczyciele stosuja w swojej pracy celem
zwiekszania efektywnos$ci uczenia si¢. Do metod nalezg:dyskusja, analizowanie i
rozwigzywanie problemoéw, wchodzenie w rolg, projekt, stacje zadaniowe, wizualizacja,

portfolio, uczenie si¢ w matych zespotach. (Owczarz, 2005).
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XIIl. Motywacja

Rola motywacji jest kluczowa w procesie uczenia si¢. Szczegdlnie bardzo wazne jest
wzmacnianie wewngtrznej motywacji. Czynno$ci motywowane wewnetrznie sg wykonywane
dla samego ich wykonywania, stanowig zrddlo przyjemnosci i satysfakcji, a wigc wzmocnien
wewngtrznych. Z kolei zachowania, w ktére angazujemy si¢ ze wzgledu na ich zewngtrzne
konsekwencje okreslane s3 mianem motywowanych zewngtrznie (Babel, Wisniak, 2015).
Jesli nasze zachowanie wywotuje korzystne dla nas konsekwencje, to wzrasta
prawdopodobienstwo, ze w przysziosci zachowamy si¢ podobnie. Jest to tzw. ,,prawo efektu”,
ktére mowi, ze jeSli w danej sytuacji bodzcowej podejmowana jest reakcja, ktéra ma
pozytywne skutki, to reakcja ta bedzie wykazywata tendencje do powtarzania si¢, a gdy jej
skutki s3 negatywne, to bedzie wykazywala tendencje do zaniku (sformulowano -
Thordnike). Ma to duze znaczenie dla wtasciwosci uczenia si¢ (Seligman, Walker, Rosenhan,
2003).

Aby wzmacnia¢ motywacje wewngtrzng nalezy wzmacnia¢ postepy lub osiggniecia dziecka w
wykonywaniu danej czynno$ci, a nie samo jej wykonywanie. Wzmocnienie powinno mie¢
funkcje informacyjng — musi informowac¢ dziecko, ze dobrze wykonuje swoje zadania. Chodzi
o to, by dziecku zalezato nie tylko na ocenach 1 aprobacie rodzicéw i nauczycieli (a wiec, aby
ich celem nie byly jedynie osiggniecia, lecz rowniez zdobywanie wiedzy, doskonalenie
umiejetnosci 1 rozwijanie zdolnosci — sg to cele uczenia si¢). Uczniowie nastawieni na cele
uczenia si¢ traktujg niepowodzenie jako wyzwanie, a ci, ktorzy nastawieni sg na osiagnigcia,
uznajg porazke za przestanke $wiadczacg o braku zdolnosci 1 po niepowodzeniach wycofuja

si¢ z danej aktywnosci (Babel, Wisniak, 2015).

Bardzo wazng role w budowaniu motywacji wewnetrznej majg pozytywne wzmocnienia, ale
niekoniecznie w formie nagréod. Wazne s3 komunikaty takie, jak ,,jestem z toba”, ,,mozesz na

mnie liczy¢”, ,,doceniam to” (Harmin, 2004).

Oczekiwania takze pelnia wazng role w procesie uczenia si¢ dzieci. Dowodem na to
stwierdzenie sg badania Rosenthala i Jacobson, w wyniku ktérych powstato pojecie ,,efektu
Pigmaliona” (réwniez pojecia ,.efekt Golema” oraz ,.efekt Galatei”). To potwierdzanie si¢
oczekiwan nauczyciela wobec ucznia; wplyw oczekiwan nauczyciela na zachowanie ucznia, a
nawet na poziom jego inteligencji. Zgodnie z tym, im wigksze oczekiwania bedzie miat

nauczyciel wobec ucznia, tym uczen osiagnie wigcej (Trusz, 2010; Rosenthal, Jacobson,
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1966/2013). Zacheca si¢ wigc nauczycieli, aby tworzy¢ pozytywne oczekiwania wobec
ucznidw. Nawet, gdy nauczyciel przeceni mozliwosci dziecka, to ono i tak na tym skorzysta,
osiggnie bowiem wigcej, niz wtedy, gdyby nie miat zadnych oczekiwan (Babel, Wisniak,

2015).

,,Jesli chcemy, by uczniowie odniesli
sukces edukacyjny, musimy od
kazdego z nich oczekiwad, ze go osiggnie”

(Bgbel, Wisniak, 2015)
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