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MNEMONICZNE METODY WYKORZYSTUJACE
WYOBRAZNIE, POWTORKI I POWIAZANIA

* palac pamieci,

» metoda stowa- koitka,

* lancuch narracyjny,

* akrostychy,

* akronimy (skrotowce),

* rymy.

Istnieje wiele metod ulatwiajacych zapamietywanie, ale najbardziej skuteczne sq te,
ktore wykorzystuja wyobraznie, powtarzanie i powigzania.

PAL.AC PAMIECI

Palac pamieci to starozytna metoda wspomagajqca zapamietywanie, w ktorej
wykorzystuje sie wyobrazenie znanego nam miejsca albo zupelie wymys$lonego.

METODA SEOW - KOEKOW/WIESZAKOW

Metoda stow kolkow takze wykorzystuje wyobraznie i wizualizacje w celu przywotania
zapamietanych informacji. Informacje te sa zapamietywane z uzyciem tak zwanych
stow-kotkow.

EANCUCH NARRACYJNY

ELancuch narracyjny to inna przydatna technika, ktora pomaga zapamietac liste stow
polegajaca na wymysleniu historii o okreslonej sekwencji z uzyciem tych stow.

AKROSTYCHY

Akrostychy to frazy, rymy lub wiersze, ktorych pierwsza litera kazdego stowa jest
wskazowka do zapamietania innego stowa.



AKRONIMY

Akronimy to stowa uformowane z pierwszych liter serii stow.
PAMIEC

Pamiec¢ obejmuje aktywne przetwarzanie, otrzymywanie, organizowanie,
magazynowanie i odzyskiwanie informacji. W celu poprawy kodowania i
zminimalizowania zapominania zostaly stworzone rozne techniki.

PAMIEC - KODOWANIE, MAGAZYNOWANIE I
ODZYSKIWANIE

KODOWANIE - ten proces obejmuje zmiany bodZca w forme, ktéra moze by¢
przechowywana.

PRZECHOWYWANIE - jest to zatrzymywanie informacji w pamieci
dlugoterminowej.

ODZYSKIWANIE - to proces odzyskiwania informacji z pamieci dlugoterminowe;j.

MIARY RETENCIJI (ZATRZYMANIA): PRZYWOLANIE,
ROZPOZNANIE I PONOWNA NAUKA

PRZYWOLANIE - odzyskiwanie informacji z pamieci dtugotrwatej na podstawie
niewielkiej wskazowki.

ROZPOZNAWANIE - kiedy biezace informacje pasuja do informacji
przechowywanych w pamieci dlugoterminowe.

PONOWNE UCZENIE SIE — ponowne uczenie sie wczesniej wyuczonego materiatu.

PAMIEC SENSORYCZNA, KROTKOTERMINOWA I
DEUGOTERMINOWA

PAMIE,C SENSORYCZNA - SENSORY MEMORY (SM)
CZAS TRWANIA:

- ikoniczna: 0.3 of a sekundy

- echoiczna: 3-4 sekundy

POJEMNOSC:

- duza,

PAMIEC KROTKOTRWAELA - SHORT-TERM MEMORY (SM)
CZAS TRWANIA:

- do 30 sekund.

POJEMNOSC:



- 5-9 bitéw in informacji,
- moze sie zwiekszac, jesli informacje sq dzielone na porcje i grupowane razem,

PAMIEC DEUGOTRWALA - LONG-TERM MEMORY (STM)
CZAS TRWANIA:

- stosunkowo trwata.

POJEMNOSC:

- bez limitow .

PAMIEC DEUGOTERMINOWA - podzial

Pamiec¢ deklaratywna - przechowuje pamie¢ o wydarzeniach i faktach.

Pamiec¢ semantyczna - przechowuje fakty i wiedze.

Pamiec epizodyczna - przechowuje wspomnienia zdarzen i epizodow osobistych.

Pamiec¢ proceduralna - przechowuje pamie¢ wiedzy, jak cos zrobic.

PAMIEC - KONSERWACJA I OPRACOWANIE

Aby informacja zostata przeniesiona z STM do LTM, musi by¢ czesto i aktywnie
powtarzana.

Sa dwa rodzaje powtarzania:

* bierny,
* aktywny.

PAMIEC: TEORIA SIECI SEMANTYCZNYCH

Teoria sieci semantycznych opisuje informacje, jak prawdopodobnie moga by¢
przechowywane informacje w LTM.

PAMIEC — EFEKT POZYCJI SERYJNEJ]

Efekt pozycji seryjnej odnosi sie do naszej tendencji lepszego zapamietywania tego, co
jest na poczatku listy (efekt pierwszenstwa) i tego, co jest na jej koncu (efekt
niedawnosci).

Ebbinghaus I KRZYWA ZAPOMINANIA - Teorie zapominania

Hermann Ebbinghaus odkry}, Ze to, o czym zapominamy charakteryzuje sie typowym
wzorem krzywej i moze byC umieszczone na wykresie, ktory nazwatl krzywa
zapominania. Krzywa zapominania to wykres, ktory obrazuje iloS¢ zapamietanych
informacji w danym czasie. Ebbinghaus odkry}l, Ze po godzinie okolo 50% informacji
zostaje zapomnianych. Po 31 dniach od nauczenia sie danego materialu w pamieci



pozostaje juz tylko 28% informacji. Najwieksza utrata informacji odbywa sie juz po
zaledwie 20 minutach od nauki.

ORGANICZNE PRZYCZYNY ZAPOMINANIA

Utrata pamieci moze wynikac z przyczyn biologicznych lub organicznych. Moze
wynikna¢ z powodu urazu fizycznego, takich jak udar lub uraz mechaniczny.

Rodzaje amnezji:

- amnezja nastepcza - dana osoba nie pamieta zdarzenia, ktore wydarzyty sie tuz po
czasie, gdy doszto do uszkodzenia mozgu.

- amnezja wsteczna - dana osoba nie pamieta zdarzenia, ktore wydarzyty sie tuz przed
czasem, gdy doszto do uszkodzenia mozgu.

- problemy z pamiecia w wyniku choroby Alzheimera.

Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd
Naturalnie do zdrowia, mgdrze do rozwoju

kursy@astrosalus.pl

STRONY INTERNETOWE BLOGI

www.astrosalus.pl http://astrosalus.pl/medycyna-naturalna/
WwWWw.astrosalus.com http://astrosalus.pl/reiki/
http://kosmetyka-fitness.pl http://kosmetyka-fitness.pl/ona/
www.magia-zycia.com.pl http://magia-zycia.com.pl/duchowosc/
www.sukces-biznes.pl http://sukces-biznes.pl/sukces/

www.edukacja-domowa.pl www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci



http://www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci
http://www.edukacja-domowa.pl/
http://sukces-biznes.pl/sukces/
http://www.astrosalus.pl/
http://magia-zycia.com.pl/duchowosc/
http://www.astrosalus.pl/
http://kosmetyka-fitness.pl/ona/
http://kosmetyka-fitness.pl/
http://astrosalus.pl/reiki/
http://www.astrosalus.com/
http://astrosalus.pl/medycyna-naturalna/
http://www.astrosalus.pl/
mailto:kursy@astrosalus.pl

	MNEMONICZNE METODY WYKORZYSTUJĄCE WYOBRAŹNIĘ, POWTÓRKI I POWIĄZANIA
	PAŁAC PAMIĘCI
	METODA SŁÓW – KOŁKÓW/WIESZAKÓW
	ŁAŃCUCH NARRACYJNY
	AKROSTYCHY
	AKRONIMY
	PAMIĘĆ – KODOWANIE, MAGAZYNOWANIE I ODZYSKIWANIE
	MIARY RETENCJI (ZATRZYMANIA): PRZYWOŁANIE, ROZPOZNANIE I PONOWNA NAUKA
	PAMIĘĆ SENSORYCZNA, KRÓTKOTERMINOWA I DŁUGOTERMINOWA
	PAMIĘĆ: TEORIA SIECI SEMANTYCZNYCH
	Ebbinghaus I KRZYWA ZAPOMINANIA – Teorie zapominania

