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Jak trenowac¢ pamiec€ i usprawnic proces uczenia sie?

=> Przed naukg i1dZ na spacer — udowodniono, ze ruch tego rodzaju nie tylko poprawia
humor, ale réwniez aktywuje ptaty przedczotowe odpowiedzialne za dzialanie
pamigci Operacyjnej.

=> Zadbaj o odpowiednie warunki — przewietrzony pokoj, zdrowe przekaski i napoje,
cisza lub ulubiona muzyka.

=> Nie przemeczaj si¢ 1 chron si¢ przed nadmierng frustracjag— unikaj zbyt trudnych
zadan (na przyktad dla osob o stabo dziatajacej pamigci roboczej moze by¢ zbyt
trudne jednoczesne ogladanie filmu edukacyjnego, uwazne stuchanie komentarza i
robienie notatek). Dziel zadania na mniejsze “podzadania” - kolejne kroki do
wykonania.

=> Powtarzaj nowy material tego samego dnia, zanim zacznie si¢ zapominanie,
Najlepsze rezultaty daje nauka przed snem. Organizuj systematyczne powtorki
z coraz dtuzszymi przerwami mi¢dzy nimi.

=> Korzystaj z obrazkéw 1 zdje¢ oraz skojarzen stuchowych (np. rymowanek). Mozesz
wybra¢ z bogatej listy mnemotechnik sposoby na szybkie zapamigtywanie dat,
wartos$ci liczbowych, faktow.

=> Przygotuj karty/fiszki z najwazniejszymi informacjami lub uzywaj gotowych (np.
do nauki jezykow obcych). Korzystaj z programéw komputerowych, ktore liczg
indywidualng krzywa zapominania i wybieraja najlepszy czas na powtdrke
przyswajanego materiatu.

=> Ucz si¢ stosujac swoje ulubione sposoby takie jak rysowanie, podkreslanie
waznych informacji kolorami, odgrywanie scenek. Postaraj si¢ polgczy¢ nauke
Z pozytywnymi emocjami.

=> Przy trudno$ciach ze skupieniem uwagi, pracuj nad aktywnym czytaniem lub
stluchaniem tekstu. Przed rozpoczeciem lektury okresl pod jakim katem bedziesz ja
poznawat. Potem odpowiedz na te pytania — np. kim byli bohaterowie, jakie byty
kolejne poruszane kwestie, jakie wnioski mozna wyciagna¢ na zakonczenie.

=> Mozesz wyprobowac¢ dodatkowe, mniej znane metody wspomagania pamigci:

zucie gumy, ktére wspomaga prace hipokampdéw, wykorzystanie korzystnego
wptywu zapachow (kawa, czekolada, olejek rozany).
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- Jezeli cheesz systematycznie trenowac¢ umiejetnos¢ koncentracji 1 sprawnos¢
pamigci operacyjnej, zapoznaj si¢ z dostepnymi aplikacjami i wybierz najlepiej
dopasowang do swoich preferencji i potrzeb.

=> Pamigtaj, ze filarem dobrej pamigci jest zdrowy sen.

A jakie sg Twoje sposoby na dobre zapamigtywanie?
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