Co sprzyja zapamiętywaniu.

KONCENTRACJA

Dociera do nas mnóstwo informacji z otoczenia, ale nasz mózg już na poziomie podświadomym działa jak filtr. Decyzja, na czym skoncentrujemy uwagę, wyznacza, który strumień informacji zostanie poddany obróbce w mózgu. Żeby efektywnie się skoncentrować, trzeba się całkowicie zaangażować w to, co robimy.

Odpowiednia koncentracja pozwala łączyć nowe informacje z istniejącym już łańcuchem myśli i w ten sposób nasza wiedza szybciej się rozszerza. Koncentrację, czyli skupienie, stale przerywa nieustający strumień rozpraszających bodźców. Żeby nauczyć się dobrze się skupiać, trzeba sobie z nimi radzić:

· trzeba wiedzieć, co nas rozprasza i tego unikać,

· trzeba kontrolować samego siebie, zadając sobie pytanie: jestem skupiony czy błądzę gdzieś myślami ?,

· trzeba realizować jeden temat w danym czasie,

· miejsce do pracy musi być wolne od czynników rozpraszających. 

ZROZUMIENIE

Zrozumienie ma zasadnicze znaczenie dla efektywnego przypominania sobie pisemnych informacji. Jeśli dobrze rozumiesz – mózg jest skoncentrowany na temacie – łatwiej jest czytać szybko i poszerzać wiadomości.

Nie zrobisz znaczących postępów w nauce, jeśli uczysz się zbyt długo, bo zdolność umysłu do pełnego zrozumienia ulega wtedy ograniczeniu. Jak pracować z tekstem, żeby dobrze rozumieć?

· Odnosić poszczególne słowa i zdania do całego kontekstu,

· utrzymywać zainteresowanie tematem poprzez robienie przerw, notowanie, sięganie do innych tekstów o tym samym temacie,

· utrzymywać

· świeżość umysłu dzięki systemowi 45 minut pracy – 15 minut przerwy,

· po każdej przerwie powtarzać materiał, którego uczyłeś się uprzednio, przed przerwą,

· robić notatki, rysunki, wypisywać hasła – z nich robić powtórki,

· chodzić podczas czytania,

· porównywać własne notatki z oryginalnym tekstem – nic tak dobrze nie wzmacnia

· śladu pamięciowego, jak uczenie się na własnych błędach;-),

· wzmacniać ślady pamięciowe – robić powtórki z notatek po dniu, tygodniu, miesiącu,

· kojarzyć nowe informacje ze starymi, które już masz (wtedy musisz tylko zapamiętać, czym to nowe się odróżnia od tego, co wiesz),

· wychwytywać nowe nieznane terminy i pojęcia, a następnie szukać ich w słownikach, aby nie tworzyć luk w budowanej wiedzy, bo powstaje niepełne zrozumienie.

SKOJARZENIA

Wygodną metodą zapamiętywania jest mnemotechnika – proste, skuteczne “sztuczki”, które usprawniają pamięć i rozwijają kreatywność. Np. zapamiętanie numeru 6287 w postaci zdania “CZEŚĆ! DWA ŁOSIE SIEDZĄ” jest oparte na podobnym brzmieniu cyfr i słów użytych w wyrażeniu. [Cześć (6) dwa (2) łosie (8) siedzą (7)]

Znakomitą pomoc w zapamiętywaniu stanowi wizualizacja, czyli tworzenie obrazów w wyobraźni. Konkretne przedmioty lub zdarzenia do zapamiętania należy umieszczać w dobrze sobie znanym, wyobrażonym miejscu – domu, pokoju, ulubionym parku. Do tego miejsca wprowadza się obrazy, które chcemy zapamiętać.

Im dane obiekty i skojarzenia bardziej osobliwe, zabawne, zaskakujące, tym lepiej zostaną zapamiętane. I tak np. plan na najbliższy tydzień może być zapamiętany jako spacer po parku, gdzie ogrodnik strzyże trawnik maszynką do golenia – (w poniedziałek iść do fryzjera), w fontannie pływają papierowe statki (oddać wypracowanie na wtorek) itd.

W jednej scenerii za każdym razem można umieszczać inne przedmioty, w zależności od tego, co chcesz zapamiętać.

Żródło: http://uczeniesie.wordpress.com 
