
JAK UCZYĆ SIĘ JAK UCZYĆ SIĘ 
SKUTECZNEJSKUTECZNEJSKUTECZNEJSKUTECZNEJ



NIEROZŁĄCZNE NIEROZŁĄCZNE 
ELEMENTYELEMENTY –– FILARYFILARY

• UWAGA
KONCENTRACJA

• PAMIĘĆ
MNEMOTECHNIKIMNEMOTECHNIKI

• MOTYWACJA
 Zainteresowanie
Nastawienie

• ELIMINACJA 
WEWNĘTRZNEGO 
KRYTYKA - nastawienie



WARUNKI DOBREJ WARUNKI DOBREJ 
KONCENTRACJI UWAGIKONCENTRACJI UWAGI

• KONCENTRACJA TO SKUPIENIE SIĘ NA 
JEDNYM ZADANIU, NA CZYNNOŚCI KTÓRĄ 
WŁASNIE WYKONYJEMY

• stałe miejsce• stałe miejsce
• właściwa pozycja ciała
• wyeliminowanie zakłóceń
• czynniki ułatwiające relaks np. 

muzyka
• najlepsze godziny



ĆWICZENIA NA ĆWICZENIA NA 
KONCENTRACJĘKONCENTRACJĘ

• PORÓWNYWANIE OBRAZKÓW – różnice 
• ZEGAR – wyobrażenie sobie wielkiego 

zegara i wskazywanej godziny
• ĆWICZENIE NA KONCENTRACJĘ wg 
• BIRKENBIHL – odsłuchiwanie kasety i • BIRKENBIHL – odsłuchiwanie kasety i 

wyobrażanie sobie tekstu, wydłużanie 
czasu

• SAŁATA LITEROWA
• WIZUALIZACJA np. kolejności cyfr
• ZAPAMIĘTYWANIE SZCZEGÓŁÓW



RELAKSRELAKS



WŁAŚCIWE NASTAWIENIEWŁAŚCIWE NASTAWIENIE
Pozbycie się wewnętrznego krytyka
Przeformułować negatywne myśli 
automatyczne typu :
Nigdy się tego nie nauczę 
Jestem do niczego
Nic mi się nie udaje Nic mi się nie udaje 

Na pozytywne style myślenia:
Zdaję egzaminy od lat mam pozytywne efekty”, 
„Są rzeczy, które potrafię dobrze zrobić
„Mam prawo nie rozumieć pewnych rzeczy, zawsze mogę 
uzupełnić swoją wiedzę”



PAMIĘĆ PAMIĘĆ –– JAK SIĘ UCZYMYJAK SIĘ UCZYMY

• NAUKA  - mózg gromadzi 
informacje, które później 
można wykorzystać

• ODPOCZYNEK DLA MÓZGU • ODPOCZYNEK DLA MÓZGU 
–Sen
–Przerywanie wysiłku 

umysłowego – relaks
–Ruch na świeżym powietrzu



BŁYSKAWICZNE BŁYSKAWICZNE 
ZAPAMIĘTYWANIEZAPAMIĘTYWANIE

SELEKCJA ZASTOSOWAĆ WIELOKROTNIE 
POWTÓRZYĆ

ODSIANIE 
NIEISTOTNYCH 
DANYCH

ŁĄCZENIE ZE STARĄ 
WIEDZĄ

NA GŁOS

W MYŚLACHDANYCH

SŁOWA – KLUCZE

KONKRETY: nazwy, 
miejsca, liczby, daty

PRZEKAZYWANIE 
KOMUŚ

TŁUMACZENIE

UŁOŻENIE PYTAŃ, 
ZAGADEK

W MYŚLACH



DLACZEGO ZAPOMINAMYDLACZEGO ZAPOMINAMY
• ZAPOMINAMY 99% DOCIERAJĄCYCH DO 

NAS INFORMACJI
• Porządkowanie informacji
• Słaba rejestracja
• Roztargnienie• Roztargnienie
• Nieużywanie zapamiętanych informacji
• Zachodzenie na siebie informacji
• Zniekształcenie odbioru informacji
• Świadome zapominanie nieprzyjemnych 

wspomnień



Jak się  uczyć, Jak się  uczyć, żeżeby się by się 
nauczyć nauczyć 

• Zaczynanie nauki od tego co jest 
łatwiejsze lub sprawia przyjemność

• W następnej kolejności odrabianie zadań 
trudnych nie zostawianie ich na koniectrudnych nie zostawianie ich na koniec

• Robienie przerw podczas nauki
• Czytanie ciche i uważne nowego tekstu 

pozwoli lepiej go zrozumieć
• Podkreślanie nowych pojęć i ich 

wytłumaczenia



Strategie zwiększające Strategie zwiększające 
efektywność pamięci długotrwałejefektywność pamięci długotrwałej

• Przerywanie, powtarzanie odpytywanie – transfer z 
pomięci krótkotrwałej do pamięci długotrwałej

• Porcjowanie – pamięć krótkotrwała przechowuje 7 
(+/-) elementów

• Adekwatność i zainteresowanie – odwoływanie się do 
osobistych doświadczeńosobistych doświadczeń

• Zakres uwagi – aktywna, świadomie kierowana
• Wykorzystanie praktyczne – zaprezentowanie materiału
• Kojarzenie – połączenie nieznanego materiału z czymś 

znanym
• Przedstawienie obrazowe – kodowanie polisensoryczne
• Rozpoznawanie i przypominanie – rozpoznawanie 

przychodzi łatwiej niż przypominanie



ORGANIZACJA POWTÓREKORGANIZACJA POWTÓREK



ORGANIZACJA PRZERWORGANIZACJA PRZERW



Dobowy rytm intelektualnyDobowy rytm intelektualny



ILE ZAPAMIĘTUJEMY:ILE ZAPAMIĘTUJEMY:



JAK SIĘ UCZYMYJAK SIĘ UCZYMY



MNEMOTECHNIKI MNEMOTECHNIKI ––
TECHNIKI PAMIĘCIOWETECHNIKI PAMIĘCIOWE

PODSTAWOWE ELEMENTY ŚWIETNEJ PAMIĘCI:
•• WYOBRAŹNIAWYOBRAŹNIA
•• SKOJARZENIASKOJARZENIA
FORMUŁA PAMIĘC:
PAMIĘĆ= OBRAZ + AKCJAPAMIĘĆ= OBRAZ + AKCJAPAMIĘĆ= OBRAZ + AKCJAPAMIĘĆ= OBRAZ + AKCJA
2PODSTAWOWE WARUNKI – CECHY OBRAZU:
NIEZWYKŁYNIEZWYKŁY: KOLOROWY, ŚMIESZNY, 

PRZESADNY, ABSURDALNY, DYNAMICZNY 
(AKCJA)

PLASTYCZNYPLASTYCZNY, ŻYWY – ODCZUWANY 
WSZYSTKIMI ZMYSŁAMI

OSOBISTE ZAANGAŻOWANIE



POLISENSORYCZNE KODOWANIE POLISENSORYCZNE KODOWANIE 
––CZYLI JAK TO ZAPAMIĘTAĆCZYLI JAK TO ZAPAMIĘTAĆ

 Widzisz obraz na ekranie 
umysłu

 Odbierasz wrażenia dotykowe
 Czujesz zapachy Czujesz zapachy

 Smaki

 Słyszysz towarzyszące mu 
dźwięki 



TECHNIKA POMODOROTECHNIKA POMODORO



ZASADA PREMACKA czyli ZASADA PREMACKA czyli 
ZASADA BABCIZASADA BABCI

• 1. ZAŁOŻENIE: wykorzystanie czynności, którą 
dana osoba lubi aby wzmocnić  czynność, która jest 
dla niej mniej przyjemna

• 2. Możesz zrobić „a” jeżeli wcześniej zrobisz „b”

• 3. Pojawienie się przyjemności zależy od 
wykonania przez dziecko obowiązku – zjedź obiad 
zanim zjesz deser



INSTRUKCJA ODRABIANIA INSTRUKCJA ODRABIANIA 
LEKCJILEKCJI





STYLE UCZENIA SIĘSTYLE UCZENIA SIĘ

WZROKOWY SŁUCHOWY

KINESTETYCZNY (DOTYKOWY)



WZROKOWIECWZROKOWIEC
Najskuteczniej uczy się poprzez:

• Wykorzystanie pomocy  obrazowych, plakatów, tabel, 
wykresów, schematów, rysunków 
także ich samodzielne tworzenie 

• Sporządzanie map pamięci (proponuję pozycje Tony 
Buzan Mapy myśli, Pamięć na zawołanie)Buzan Mapy myśli, Pamięć na zawołanie)

• Częste zmienianie form pracy, stosowanie różnych 
pomocy naukowych, modeli

• Wykorzystywanie w opracowywaniu notatek i 
powtórkach kluczowych słów zapisywanie ich na 
niewielkich kartkach tak aby często móc na nie 
spoglądać 

• Używanie  wielu kolorów
• Układanie krzyżówek z najważniejszych słów do 

zapamiętania
• Wybór jeśli to możliwe ciekawie zaprojektowanych, 

kolorowanych książek 



Drogi wzrokowcu, 
podczas nauki pamiętaj:- siadaj z przodu klasy przed nauczycielem

- zadbaj o porządek w swoim miejscu pracy

- możesz pracować w ciszy, jak i przy muzyce

Drogi wzrokowcu, Drogi wzrokowcu, 
podczas nauki pamiętaj:podczas nauki pamiętaj:

- korzystaj z materiału graficznego, bogatego w 
wykresy, obrazki, tabele …

- sporządzaj kolorowe notatki

- wykorzystuj kolorowe markery do zaznaczania 
najważniejszych treści



SŁUCHOWIECSŁUCHOWIEC

Najskuteczniej uczy się poprzez:

• Prowadzenie dyskusji, dialogu i monologu 
• Przeprowadzanie powtórek
• Organizowanie minidebat
• Czytanie w różnym rytmie,  z różną intonacją, w • Czytanie w różnym rytmie,  z różną intonacją, w 

różnym tempie wolno, szybo 
• Rymowanie, układanie prostego wierszyka z słów do 

zapamiętania
• Wykorzystanie magnetofonu – nagrywanie i 

odsłuchiwanie informacji do zapamiętania
• Stosowanie onomatopei
• Traktowanie muzyki jako źródła relaksu, wizualizacji 

oraz pomocy w powtórce materiału
• Głośne powtarzanie najważniejszych faktów do 

zapamiętywania



Drogi wzrokowcu, 
podczas nauki pamiętaj:

 - siadaj w środku klasy

 - zadbaj o porządek w swoim miejscu pracy

 - unikaj słuchania muzyki, poproś domowników o  
ściszenie rozmów, wyłączenie TV itp.

Drogi słuchowcu, Drogi słuchowcu, 
podczas nauki pamiętajpodczas nauki pamiętaj::

ściszenie rozmów, wyłączenie TV itp.

 - korzystaj z głośnego czytania, powtarzania 
materiału

 - dyskutuj z innymi na zadany temat, pytaj o 
dodatkowe objaśnienia



KINESTETYKKINESTETYK
Najskuteczniej uczy się poprzez:

• Wykorzystywanie dynamiki całego ciała – np.
chodzenie lub skakanie w taki sposób, aby jego kroki
nakreśliły linię wzoru np. matematycznego, datę,
wyraz do zapamiętania, kształt państwa.
Wykorzystanie podczas nauki ruchu fizycznego;

• Powtarzanie lekcji chodząc po pokoju;
• Demonstrowanie pojęć za pomocą gestów i ruchów,• Demonstrowanie pojęć za pomocą gestów i ruchów,

stosowanie mimiki i pantomimy, gestykulowanie;
• Stosowanie przerw w czasie nauki z wykorzystaniem

ćwiczeń rozluźniających;
• Przeprowadzanie ćwiczeń polegających na

projektowaniu i konstruowaniu przestrzennych modeli,
wykonywanie doświadczeń angażujących ruchowo
(wycinanie, lepienie z plasteliny);

• Organizowanie wycieczek i zajęć w terenie;
• Lepiej zapamiętuje, gdy trzyma coś w dłoniach,

szkicuje, używa klawiatury komputera, bawi się
włosami, przedmiotami



Drogi kinestetyku,
podczas nauki pamiętaj:

 - siadaj na końcu, z tyłu klasy

 - możesz pracować w ciszy, jak i przy muzyce

 - potrzebujesz dużo miejsca

 - dla utrwalenia materiału odgrywaj scenki, 
używaj wyobraźni

 - pracuj na stojąco

 - sporządzaj sobie plansze

 - powtarzaj materiał na głos



LITERATURA:LITERATURA:
• Skoncentruj się Zestaw ćwiczeń dla 

uczniów klas VII?VIII i szkół 
ponadpodstawowych

• Uwaga! Koncentruję się. Ćwiczenia na 
koncentrację i spostrzegawczość dla koncentrację i spostrzegawczość dla 
uczniów klas 4-6.

• Trening intelektu. Mechło Paulina, 
Grzelka Jolanta

• Superumysł. Jak uczyć się trzy razy 
szybciej



Opracowały:Opracowały:

ALEKSANDRA KONIECZNYALEKSANDRA KONIECZNY--SIWYSIWY
DAGMARA RONERDAGMARA RONER

PORADNIA PSYCHOLOGICZNO PORADNIA PSYCHOLOGICZNO ––
PEDAGOGICZNA NR 5PEDAGOGICZNA NR 5


