EFEKTYWNA PAMIEC — MAGICZNY INTERWAL

Pamiec jest procesem, na ktory sktada sie rejestrowanie (zapamietywanie), przechowywanie
oraz odtwarzanie (przypominanie). To w jaki sposéb zaangazujesz sie w proces
zapamietywania bedzie miato znaczenie w sytuacji, gdy bedzie trzeba przywotaé z pamieci
odpowiednie tresci. W trakcie zaliczenia lub egzaminu najbardziej stresujgca sytuacja jest
mozliwos¢ wydobycia z pamieci potrzebnych informacji. Zapominanie jest naturalnym
procesem, ktére takze doczekato sie wielu opracowan.

Hermann Ebbinghaus na podstawie badan opracowat tzw. ,,krzywq zapominania”, ktéra
przestawia relacje zachodzacg pomiedzy iloscig zapamietywanych informacji a uptywem
czasu. Badania wskazuja, ze cztowiek po godzinie zapomina 56 % przestudiowanego
materiatu, ale po dalszych dziewieciu godzinach jego stan wiedzy obniza sie zaledwie 0 8 % .
Aby zapobiec utraty danych wazne sg powtérki materiatu, przy czym pierwsze powtdrki
powinny odbywad sie jak najwczesniej po zakornczeniu nauki.
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Rys. 1. Krzywe zapominania w modelu Ebbinghausa
http://zorganizowani.com/szybka-nauka/krzywa-ebbinghausa-zapominania-powtorki/

ZASTOSUIJ system powtorek. Powtarzaj aktywnie, sprawdzaj, ile zapamietates.
Powtérki pomagajg nie tylko utrwalié¢ wiedze, ale stanowig tez dobrg rozgrzewke dla umystu
przed dalszg nauka.
Dla optymalnego efektu nalezy zastosowac system powtodrek:
- od razu (10 minut) po nauczeniu sieg,
- po godzinie od zakonczenia uczenia sie powtdrka powinna trwac od 5 do 15 minut
- nastepnego dnia powtdrka powinna trwac 2-4 minuty
- po tygodniu zaleca sie 2 minutowa powtorke


http://zorganizowani.com/szybka-nauka/krzywa-ebbinghausa-zapominania-powtorki/

Kazde kolejne powtdrzenie zwieksza ilo$¢ zapamietywanych informacji. Ten magiczny
interwat pozwala efektywniej wykorzystywac swoje zasoby pamieciowe.
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Rys. 2: Krzywe zapominania po kolejnych przypomnieniach w modelu Ebbinghausa
zrédto: http://metody-uczenia-sie.blogspot.com/2014/12/pamiec.html

Oto kilka praw, ktorymi rzadzi sie pamie¢:

1) Zrozumienie tresci to podstawa.

2) tatwiej zapamietujemy informacje z ktérg czesto mamy kontakt.

3) Efekt ,poczatku” i ,konca” zwigzany jest z fenomenem lepszego zapamietywania
informacji podawanych na poczatku i na koricu okresu przeznaczonego na uczenie
sie. Najwieksze trudnosci mamy z odtworzeniem informacji ,,$Srodkowych”, dlatego
wazne sg przerwy i dzielenie materiatu na mniejsze partie.

4) Dtugie, ciggte uczenie sie jest nieskuteczne, poniewaz juz po kilkunastu minutach
zmniejsza sie koncentracja uwagi.

5) Pamieci pomaga wyobraznia, wizualizacja i poczucie humoru.

Zaufaj swojej pamieci - nie mysl o tym czy wszystko pamietasz — utrzymaj koncentracje do
konca.

Opracowanie dr Irena Sorokosz
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