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Uczenie sie to proces przyswajania informacji, w wyniku ktérego utrwalajg sie okreslone
doswiadczenia i nastepujg zmiany w zachowaniu. Dokonuje sie to w mézgu, unikalnym tworze,
zbudowanym z gigantycznej ilos$ci neuronéw — okoto 18 miliardéw komédrek nerwowych,
z ktérych kazda jest potaczona z innymi tworzy sie¢ o wysokim stopniu skomplikowania.
W kazdej minucie w moézgu cztowieka zachodzi od 100 tys. do miliona reakcji chemicznych.
| to wszystko pracuje jako cato$é. Zwtaszcza w czasie pracy umystowej, ktorej szczegdlny rodzaj
stanowi uczenie sie.

Istotg uczenia sie jest zapamietywanie, przechowywanie oraz odtwarzanie réznych informacji.
Osoby majace tak zwang dobrg pamieé to te, u ktérych wszystkie trzy wyzej wymienione
procesy pamieciowe wykonywane sg optymalnie. Procesy te materialnie przebiegajg na
drodze fizjologicznej - impulsow elektrycznych i zmian biochemicznych. Od strony
psychologicznej méwi sie natomiast o przebiegu informacji w mézgu i kodowaniu jej jako
wiedzy przetworzonej, a nastepnie dotgczonej do juz posiadanych zasobdw. Powstaty rézne
modele teoretyczne przyblizajgce zjawisko pamieci. Model oparty na przyktadzie
magazynowania jest szczegdlnie obrazowy.

Magazyndéw pamieciowych jest kilka, a réznica miedzy nimi dotyczy pojemnosci, szybkosci
dziatania oraz trwatosci. Informacje z zewnatrz trafiajg najpierw do tak zwanej pamieci
ultrakrétkiej. Trafia tu niemal wszystko co do nas dociera, na czas dwdch — trzech sekund.
Zaraz potem informacja biegnie do magazynu pamieci krétkoterminowej. Tu informacje moga
zagosci¢ na okoto 30 sekund, a dokonujg sie tutaj pierwsze zmiany i przeksztatcenia. Stad
druga nazwa — pamiec operacyjna. Magazyn ten ma matg pojemnosc — sze$¢ elementdéw plus
minus dwa. Nastepny magazyn to pamiec dtugotrwata. Przechodzenie informacji z pamieci
operacyjnej do dtugoterminowej to wiasnie istota uczenia sie, utrwalania informacji,
kodowania jej w dobrych warunkach na zawsze. Impuls nerwowy wedrujgcy w mdzgu musi
wygasna¢, ale najpierw wprowadza nieodwracalne zmiany w komérkach nerwowych. Jest to
mozliwe w specyficznych warunkach. Przede wszystkim musi byé zachowana aktywnos$é uwagi
— gdy jest rozproszona, informacje nie majg szans zaszczepic sie na state.

Odtwarzanie to nastepny proces sprawnego — lub nie — funkcjonowania pamieci. Zakodowane
informacje wecale nie muszg tfatwo sie uruchamiac¢ jako realnie posiadana wiedza.
Przypominanie jest mozliwe, gdy to co jest zapamietane zostato pofgczone (skojarzone)
z innymi elementami i zostato wtgczone do sieci wzajemnych powigzan. Aby powyzszy proces
przebiegat efektywnie, psychologowie opracowali wiele metod, technik i ¢wiczen. Istnieje
wiele programoéw zawierajgcych zestawy ¢éwiczen, ktore doskonalg zdolnos$¢ zapamietywania,
a takze inne parametry pamieci. Istnieje bogata oferta ksigzkowa propagujgca w sposéb
przystepny doskonalenie zdolnosci do uczenia sie. Takie metody wymagajg tylko tego (i az
tego), aby zmobilizowa¢ wtasng aktywnosé i wytrwatos¢. Efekty zdumiaty niejednego
¢wiczgcego. Doskonalenia tego typu prowadzi sie rdwniez w grupach treningowych pod
kierunkiem psychologdw.

Pamieé mozna tez rozpatrywac z punktu widzenia tego, czy mamy pamietac teoretycznie czy
praktycznie. W pierwszym przypadku chodzi o to, czy potrafimy odtworzy¢ prawidtowy opis
danej czynnosci, na przyktad uruchamiania auta. W drugim — czy pamietamy jak je bez stowa
uruchomi¢ i ruszy¢ z miejsca. Opisywanie dziatan z pamieci to tak zwana pamiec epizodyczna,



natomiast wykonywanie wyuczonej czynnosci opiera sie na pamieci proceduralnej.
W dziataniu bowiem cztowiek postuguje sie rowniez pamiecig, na ogét nie uswiadamiajgc sobie
tego.

Jakie czynniki majg wptyw na proces uczenia sie?
1. Wiek

Okoto 20 roku zycia koniczy sie rozwdj i wzrost o$rodkowego uktadu nerwowego. Potem
nastepuje zmniejszanie sie masy szarych komorek, ale jest ono istotnie mniejsze u oséb
intensywnie pracujgcych umystowo. Do niedawna w doniesieniach naukowych przewazaty
opinie niekorzystne dla piec¢dziesieciolatkow i starszych osdb. Ostatnio pojawiajg sie dane z
badan moéwigce o réznego rodzaju kompensacji w pdznych latach zycia, umozliwiajgcej wielu
osobom dojrzatym funkcjonowanie umystu na poziomie nie zmieniajgcym sie zasadniczo w
poréwnaniu z wczesniejszymi etapami.

2. Inteligencja

Istnieje udowodnione statystycznie sprzezenie efektywnosci uczenia sie ze sprawnoscig
intelektu. Osoby o wysokim ilorazie inteligencji lepiej przyswajajg skomplikowany materiat
wymagajacy dobrego rozumienia (segregacja semantyczna).

3. Motywacja i nastawienia osoby uczacej sie

Czynniki motywacyjne sg powigzane z potrzebami cztowieka (np. potrzebg posiadania wiedzy,
potrzebg osiggniec) oraz z planami i dgzeniami zyciowymi, a takze zainteresowaniami. Stanowi
to motywacje wewnetrzng cztowieka, ktéra ma zasadniczy wptyw na uczenie sie. Motywacja
zewnetrzna to naciski Srodowiska — presja rodziny, system kar i nagréd. Pozytywne
nastawienie do uczenia sie zwieksza jego efektywnos$é przez pobudzenie aktywnosci wtasnej.

4. Poziom aspiracji

Najbardziej korzystny jest umiarkowany poziom aspiracji w sytuacji uczenia sie. Niekorzystny
jest zaréwno zbyt wysoki poziom aspiracji, narazajacy na ciggte frustracje i poczucie braku
powodzenia, jak tez zbyt niski — brak ambicji, niecheé do wysitku.

5. Zainteresowania

To co nas zywo obchodzi jest tatwo wyrdzniane z rzeczywistosci (spostrzegane), jak réwniez
tatwo zapamietywane ze wzgledu na Swiadomg aktywnos¢ umystows.

6. Dotlenienie mdzgu

Mozg jest organem o najbardziej intensywnej przemianie materii w catym organizmie
cztowieka, stad jego niedotlenienie ma szczegdlnie powazne nastepstwa. Do optymalnej pracy
wymaga zatem duzo tlenu doptywajgcego regularnie, zwtaszcza w czasie intensywnego

uczenia sie.

7. Koncentracja



Bez nalezytej koncentracji nie dziata zapamietywanie, szwankuje zatem podstawowy
mechanizm uczenia sie. Koncentracja to zaréwno skupienie uwagi na czynnosciach
umystowych, jak tez zdolno$¢ elastycznego przechodzenia ze skoncentrowania sie na jednym
aspekcie do innego lub kilku naraz, jesli wymaga tego zadanie. Wyrdzniamy uwage dowolng —
Swiadome koncentrowanie sie potgczone z wysitkiem intelektualnym i uwage mimowolng,
koncentrujacg sie na silnie wyrdznionych z rzeczywistosci bodzcach (jaskrawe kolory, gtosne
dzwieki, ulubione obiekty itd.).

Uwaga dowolna (zalezna od naszej woli) wyksztatca sie w wieku 6-8 lat. Jest ona uruchamiana
i kierowana swiadomie, co umozliwia dtuzsze i wytrwate koncentrowanie sie na danym zajeciu,
nawet gdy czujemy juz zmeczenie lub oddziatujg na nas inne bodzZce. Stan skupienia na danym
obiekcie u ludzi dorostych moze trwac intensywnie przez 40-50 minut. Potem ptynnie stabnie,
znowu ulega intensyfikacji, przy czym okresy stabniecia moga by¢ coraz dtuzsze. Uwaga jest w
mniejszym lub wiekszym stopniu podzielna. Podzielno$¢ uwagi to jednoczesne docieranie do
naszej Swiadomosci bodzcow z rédznych obszaréw rzeczywistosci. Zwykle okresla sie mianem
dobrej koncentracji zdolno$¢ do skupiania uwagi w sposdb trwaty, z optymalng przerzutnoscia,
ktora polega na kontrolowaniu tego, na czym chcemy sie w danej chwili skupi¢.

8. Aktywnos¢ wtasna osoby uczacej sie Skuteczniejsze w uczeniu sie jest samodzielne
rozwigzywanie zadan, niz podawanie gotowych tresci. Korzystne jest samodzielne
organizowanie przyswajanych tresci — grupowanie, dzielenie na zagadnienia szczegétowe,
tworzenie planéw, wybieranie tresci ze wzgledu na okreslony aspekt itp. Wazna jest tez
werbalizacja, czyli okreslanie stowne tego co sie robi.

Zasady efektywnego zapamietywania

Wracamy znowu do zasadniczego etapu przyswajania informacji. Nie wydobedziemy przeciez
z naszego mozgu tego, co nie trafito tam w procesie uczenia sie, prowadzonego swiadomie i z
zachowaniem pewnych regut. Do takich waznych regut usprawniajgcych zapamietywanie
nalezy technika angazowania zmystéw. To, o czym sie uczymy, starajmy sie w wyobrazni
zobaczy¢, a nawet uruchomié wyobraznie w obrebie innych zmystéw — stuchu, wechu. Jest to
przyktad jednego z rodzajéw strategii zapamietywania, tak zwanej mnemotechniki.
Stosowanie takich procedur w uczeniu sie i zapamietywaniu okazuje sie bardzo skuteczne, a
nalezg do nich:

e tworzenie wyobrazen dynamicznych, czyli wprowadzanie ruchu do zapamietywanych

tresci,
e wprowadzanie koloréw, zwtaszcza jaskrawych czy nietypowych,
e zastosowanie humoru — wydarzenia Smieszne zapamietywane s3 niejako

automatycznie,

e powiekszanie w wyobrazni obiektdw, ktére mamy zapamietaé,

¢ bardzo skuteczng technikg jest numerowanie, poniewaz liczby sg doskonale utrwalone
w Swiadomosci, a kolejnos¢ pierwszych dziesigtek jest dla dorostego oczywista,
wprowadzanie przesady — wyobrazanie sobie wszystkiego jako niezwykle waznego,
uroczystego, podniostego itp.,



e zastosowanie symboli, ktorych bliskie skojarzenie z przedmiotem uczenia sie sprzyja
zapamietywaniu i przypominaniu,

e uzywanie emocji pozytywnych — to co sie wigze z przezyciem jest lepiej zapamietane
(oczywiscie uzywajac wyobrazen dotyczgcych emocji nalezy unikac tych o zabarwieniu
negatywnym).

A co z zapominaniem?

Jest ono procesem zaczynajgcym sie niemal natychmiast po zakonczeniu uczenia sie. Zjawisko
zapominania zbadano w psychologii gruntownie, a wnioski sg tu jednoznaczne. Zapominamy
najszybciej w ciggu pierwszej doby — do 80% wyuczonych tresci. Dlatego wazny jest system
powtdrek, z ktérych pierwsza powinna mie¢ miejsce po okoto 20 minutach. Druga powtérka
powinna nastgpi¢ po trzech godzinach, a trzecia w drugiej dobie. Konkretny rozktad sesji i
przerw zalezy oczywiscie od materiatu i terminu jego egzekwowania.

Jak zycie ostabia pamie¢?
Do ostabienia pamieci przyczyniajg sie:

o zbyt szybkie tempo zycia, nattok spraw do zatatwienia, przepracowanie,

¢ niedosypianie lub bezsennos¢ spowodowane napieciem emocjonalnym,

¢ niewtasciwe odzywianie sie i kuracje odchudzajgce prowadzace do niedoboru witamin
i mikroelementéw,

e mata sprawnosc fizyczna i brak ruchu (ruch poprawia krazenie, przez co krew lepiej
dotlenia modzg),

e choroby wieku podesztego, ktdre mogg pogarsza¢ krgzenie mdézgowe (na przyktad

nadcisnienie, cukrzyca),
depresje,

¢ zbyt mato bodzcéw stymulujgcych z otoczenia (brak pracy, nuda, mato réznorodnych
zajec).

Jak sie uczy¢, zeby sie nauczy¢?
Wrdémy do powtdrek. Powinny by¢ jak najbardziej aktywne i przebiegac zgodnie z zasadami:

e powtarzaé bez zagladania do tekstu,

e przypominaé sobie tres¢ wtasnymi stowami, co umozliwia lepsze zrozumienie, a wiec i
trwalsze zapamietywanie,

e uzywac wyobrazni, plastycznie przedstawiac sobie to, co powtarzamy,

o starac sie powigzaé nowe tresci z wiedzg przyswojong wczesniej, taczy¢ dziedziny — na
przyktad uczac sie literatury przypominac sobie fakty historyczne z danej epoki,

o koncentrowac sie na elementach najwazniejszych eliminujac tresci zbedne i mniej
istotne.

Powtdrzenia sg odpowiedzialne za utrwalenie zdobytych informacji, pozwalajg tez przyswoié
materiat, ktdry nie jest mozliwy do zapamietania w catosci. Na podstawie przeprowadzonych
badan psychologicznych i eksperymentéw ustalono, ze poczagtkowo, im wiecej powtdrzen tym
szybsze uczenie sie. Pézniej efekt ten maleje. Mogg pojawic sie nawet negatywne wptywy na



zapamietany materiat, na przyktad powielanie bteddw. Nastepna zasada, jakg nalezy pamietac
to ta, ze im obszerniejszy jest materiat do nauczenia, tym wiecej musi by¢ powtdérzen. Dobrze
jest tez wiedzieé, ze w pierwszej kolejnosci zapamietywane sg informacje zawarte na poczgtku
catego materiatu, nastepnie te z kornca, a dopiero potem zapamietywany jest srodek. Prawo
Swiezosci mowi, ze istnieje wieksza szansa na zapamietanie tego, co dziato sie pdzniej, czyli
jest $Swiezsze w pamieci, ale efekt ten zanika przy wydtuzaniu czasu, jaki uptywa od
zapamietania do wykorzystania danego materiatu.

Czas trwania sesji uczenia sie powinien by¢ dostosowany do mozliwosci umystu. Dla dorostego
cztowieka intensywna koncentracja jest mozliwa do ok. 30 minut, a okoto 40 minuty pojawia
sie najlepsze zrozumienie, "wejscie w temat". Przyjmuje sie, ze nalezy intensywnie pracowac
umystowo przez 45 minut, potem korzystac z pieciu minut przerwy. Po jednej i p6t — dwdch
godzinach pracy konieczne jest 20 minut przerwy, a po trzech godzinach — cafa godzina
odpoczynku. Jest to konieczne dla biologicznej regeneracji, bowiem w przeciwnym razie
percepcja i zapamietywanie zmniejszg sie drastycznie i nastgpi gwattowny spadek
efektywnosci (znany stan u tzw. kujonéw). Jak wynika z badan, jesli pracujemy bez przerwy
przez dwie godziny, to pod koniec bedziemy zapamietywa¢ jedynie 40 procent informacji.
Przerwy co 45 minut zapobiegajg obnizaniu sie tempa zapamietywania.

Jak sie uczyé, zeby sie nauczy¢

Powyzsze pytanie zadaje sobie wielu uczniéw, studentéw oraz innych oséb o rozwinietej
potrzebie poznawania swiata. Niektorzy wypracowujg swojg wtasng taktyke uczenia sie, ktéra
w mniejszym lub wiekszym stopniu sprawdza sie. Takie wtasne pomysty najlepiej pasujg do
indywidualnych potrzeb, mozliwosci czy checi. Warto jednak zapoznad sie z pewnymi prawami
psychologii, odkrytymi i opracowanymi przez naukowcéw zajmujgcych sie odrebng dziedzing
wiedzy — psychologia uczenia sie. Polscy uczeni majg duzy w jej rozwdj, a ich prace sg ogdlnie
dostepne.
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