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MNEMOTECHNIKI

Mnemotechniki to techniki, ktére pomagaja
w zapamietywaniu informacji poprzez tworzenie skojarzen,
wizualizacji lub struktur, ktore utatwiajg odtwarzanie
informacji z pamieci. Oto kilka najbardziej przydatnych
| efektywnych mnemotechnik:

1. Akronimy i Akrostychy
2. tancuchowa Metoda Skojarzen
3. Patac Pamieci (Metoda Loci)
4. Metoda Kluczowych Stéw
5. Rymowanie i Piosenki
6. Metoda Przeglgdania Podobienstw i R6znic
7. Technika "Pierwszych Liter"
8. Uzywanie Wyobrazni i Wizualizacji
9. Metoda "Chunking" (Grupowanie)
10. Metoda Wstawiania w Kontekst (Storytelling)
11. Uczenie sie przez Nauke Innych (Teaching)

Stosowanie tych mnemotechnik w codziennym zyciu moze znaczaco
poprawi¢ efektywnosc nauki i zapamietywania informacji. Wazne
jest, aby wyprobowac rézne techniki i znalez¢ te, ktére najlepiej

odpowiadaja Twojemu stylowi uczenia sie.
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AKRONIMY | AKROSTYCHY

AKRONIMY
Tworzenie akronimow polega na uzywaniu pierwszych liter wyrazow,
ktore chcesz zapamietac, aby stworzy¢ nowy, tatwy do zapamietania
wyraz lub skrot.

Przykiad: ,SMART" dla okresSlania celow:
Specific (Szczegotowy),
Measurable (Mierzalny),
Achievable (Osiggalny),

Relevant (Istotny),
Time-bound (OkreSlony w czasie).

AKROSTYCHY
Akrostychy to technika, w ktorej tworzysz zdanie, w ktérym kazda
pierwsza litera odpowiada literze wyrazu, ktéry chcesz zapamietac.

Przykiad: Aby zapamietac kolejnosc planet w Uktadzie Stonecznym:
,Moja Wielka Matka Juz Sama Uzywa Niebieskich Puszek”
(Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jowisz, Saturn, Uran, Neptun, Pluton).
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LANCUCHOWA METODA
SKOJARZEN

Polega na tworzeniu skojarzehn miedzy kolejnymi elementami, ktére
chcesz zapamietac, tworzgc z nich ,fancuch”.

Kazdy element tgczy sie w sposob logiczny lub fantazyjny
Z nastepnym, co utatwia przypomnienie sobie catej sekwencji.

Przyktad: Aby zapamietac liste zakupow: mleko, chleb, masto, jabtko
mozesz stworzyC historie: ,Mleko ptynie po chlebie, ktéry
rozsmarowany jest mastem, a na wierzchu lezy jabtko”.

7/ Q

Q

/

R N %%/;\

POMOC PSYCHOLOGICZNA | PSYCHOTERAPIA
TARNOWSKIE GORY | ONLINE
UL. KROLIKA 6 TEL.504 428 732
WWW.PROTG.PL



Procownio ‘

(. Rozwo)ju
sob|stego C I

PALAC PAMIECI

Jest to jedna z najstarszych i najbardziej efektywnych
mnemotechnik. Polega na wyobrazeniu sobie miejsca, ktére
dobrze znasz (np. domu), i umieszczeniu w nim mentalnie
przedmiotow lub informacji, ktére chcesz zapamietacC. Nastepnie,
aby odtworzyc¢ informacje, ,przechodzisz” po tym miejscu
| przypominasz sobie, co tam umiescites/as.

Przykiad: Aby zapamietac liste zadan do wykonania, mozesz

wyobrazi¢ sobie wejscie do domu i przyporzgdkowac pierwsze

zadanie (np. napisanie raportu) do drzwi wejsciowych, kolejne
zadanie do stotu w salonie, itd.
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KLUCZOWYCH
SLOW

-Ta technika jest szczegolnie przydatna przy nauce jezykéw
obcych. Polega na znalezieniu skojarzen pomiedzy nowym
stowem a stowem, ktére juz znasz w swoim jezyku.

Przyktad: Stowo ,bread” (ang. chleb) mozesz skojarzy¢ z
polskim stowem ,brat”, wyobrazajgc sobie brata jedzgcego
chleb.
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RYMOWANIE
| PIOSENKI

Rymy i melodie sg tatwiejsze do zapamietania niz suche fakty,
dlatego tworzenie rymow lub piosenek z informaciji, ktére chcesz
zapamietacC, moze bycC bardzo skuteczne.

Przyktad: Rymowanka ortograficzna:

Pszenica | pszczota to znany wyjatek,
ktory zapamietasz na dobry poczatek,
bo tu nietypowo — po "pe" piszesz "esz".
Jesli nie wiedziate$, to teraz juz wiesz.
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METODA PRZEGLADANIA
PODOBIENSTW I ROZNIC

Ta technika polega na porownywaniu nowych informacji z tymi,
ktore juz znasz. Wyszukiwanie podobienstw i réznic pomaga
w tworzeniu skojarzen, co utatwia zapamietywanie.

Przyktad: Jesli uczysz sie o dwoch podobnych procesach
biologicznych, sprébuj zanotowac, co je fgczy, a co je od siebie
odrdoznia.
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TECHNIKA
"PIERWSZYCH LITER™

Polega na tworzeniu zdania, w ktorym kazde stowo zaczyna sie od
litery innego stowa, ktére chcesz zapamietac.

Przykiad: Aby zapamietac kolejnosc cyfr rzymskich, mozna
zbudowac zdanie jak w ponizszym przyktadzie:

L -50

C-100
D - 500
B - 1000

Lecg Ceglty Dom Buduja.
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UZYWANIE WYOBRAZNI
| WIZUALIZACJI

Wizualizacja to technika polegajgca na wyobrazeniu sobie informacji
w postaci obrazow. Im bardziej obraz jest szczegotowy i niezwykly,
tym tatwiej go zapamietac.

Przyktad: Aby zapamietac stowo ,elephant” (ston), wyobraz sobie
ogromnego stonia, ktory staje na Twoim biurku.
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"CHUNKING"™

Chunking (Grupowanie) polega na podzieleniu duzej ilosci informacji
na mniejsze, tatwiejsze do zapamietania czesci (chunki). Pomaga to
w zapamietywaniu duzych ilosci danych.

Przyktad: Numer telefonu 123456789 tatwiej zapamietac j
ako trzy grupy: 123-456-789.
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METODA WSTAWIANIA
W KONTEKST (STORYTELLING)

Polega na wpleceniu informaciji, ktére chcesz zapamietac,
w opowiesc lub kontekst, co utatwia ich przypomnienie.

Przykiad: Aby zapamietaC zasady bezpieczenstwa, wyobraz sobie
sytuacje awaryjng i opowiedz sobie historie, co robites/as krok po
kroku, aby jg rozwigzac.
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UCZENIE SIE PRZEZ NAUKE
INNYCH (TEACHING)

Jednym z najlepszych sposobdw na zapamietanie i zrozumienie
materiatu jest proba nauczenia go kogos innego. Wyjasnianie komus
innej osobie wymaga przejscia przez materiat na gtebszym
poziomie, co utatwia jego utrwalenie.
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