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Jezeli glebokie uczenie si¢ jest drzwiami do skutecznej edukacji,

to techniki pamie¢ciowe mogg by¢ kluczem

Obietnice tatwej poprawy pamigci dzieki mnemotechnikom przyciagaja uwage i daja
nadziej¢ na szybkie efekty. Warto$ciowe rezultaty najczes$ciej wymagaja jednak systematyczne;j
pracy 1 wysitku poznawczego.

Techniki pamigciowe moga by¢ niezwykle skutecznym narzedziem wspierajacym nauke,
ale same w sobie nie gwarantujg sukcesu. To troche tak, jakby kupi¢ najlepszy sprzet sportowy
1 oczekiwaé, ze dzigki niemu automatycznie zostaniemy mistrzem olimpijskim. Narzedzie

moze pomoc, ale nie zastapi treningu.

Co mowia badania naukowe?

Psychologia poznawcza od wielu lat bada mechanizmy skutecznego uczenia sig.
Jednym z najlepiej udokumentowanych wnioskow jest to, ze trwate zapamig¢tywanie wymaga
aktywnego przetwarzania informacji.

Juz w latach siedemdziesigtych Fergus Craik 1 Robert Lockhart przedstawili teori¢ poziomdéw
przetwarzania informacji. Wedlug niej informacje przetwarzane gleboko — poprzez
analizowanie znaczenia, tworzenie skojarzen i taczenie z wezesniejsza wiedza — sa pamigtane
znacznie lepiej niz informacje przetwarzane powierzchownie.

P&Zniejsze badania potwierdzily, ze najtrwalsze slady pamigciowe powstaja wtedy, gdy uczacy

sie aktywnie angazuje uwage, rozumie material i nadaje mu osobiste znaczenie.

Techniki pamieciowe jako narzedzia — dlaczego dzialaja?
Techniki pamigciowe pomagajg wlasnie w takim aktywnym przetwarzaniu informacji.

Cho¢ poszczegolne metody rdznig si¢ od siebie, wykorzystuja kilka wspdlnych mechanizméw:

o tworzenie skojarzen,

e angazowanie wyobrazni,

o nadawanie znaczenia informacjom,

o wykorzystanie emocji,

o aktywne skupienie uwagi.

Wszystkie te elementy wspierajg glebokie przetwarzanie informacji.



Stan flow i glebokie uczenie si¢

Warto w tym miejscu odwota¢ si¢ do koncepcji stanu flow (stan przeptywu) opisanej
przez Mihalyego Csikszentmihalyiego.
Flow to stan pelnego zaangazowania w wykonywane zadanie. Osoba znajduje si¢ wowczas
w glebokiej koncentracji, a jej uwaga jest niemal calkowicie skupiona na wykonywanej
czynnosci. W takim stanie mozg ogranicza przetwarzanie czesci bodzcow zewnetrznych
1 koncentruje zasoby poznawcze na jednym zadaniu.
Mozna powiedzieé, ze techniki pamigciowe sg narzedziami, ktére pomagaja wejs¢ na droge
prowadzaca do flow. Tworzenie historii, wyobrazen czy palacow pamigci wymaga skupienia
1 aktywnego zaangazowania. Zapami¢tanie podstawowej struktury materialu za pomoca

mnemotechnik moze ulatwi¢ osigganie stanu glgbokiego zaangazowania w proces uczenia si¢.

Najwiekszy mit dotyczacy pamieci

Najczesciej spotykanym bledem jest przekonanie, ze techniki pamigciowe
automatycznie poprawiajg pami¢é¢. Techniki nie zmieniaja biologicznych mozliwosci mozgu.
Nie zwigkszajg nagle pojemnosci pamigci roboczej ani nie sprawiaja, ze kazdy stanie
si¢ mistrzem zapamigtywania. Stanowig jedynie pomagaja skuteczniej wykorzystywac
naturalne mechanizmy dziatania pamigci. To tak, jak mapa pomaga podréznikowi. Sama mapa

nie przeniesie nikogo do celu, ale moze znaczaco utatwi¢ drogg.

Co naprawde daje trwale efekty?
Badania nad uczeniem si¢ wskazuja, ze najwieksze znaczenie maja:
o regularno$¢ nauki,
e aktywne przypominanie sobie informacji,
e rozlozenie powtdrek w czasie,
o glebokie rozumienie materiatu,
e koncentracja uwagi,
o aktywne lgczenie nowej wiedzy z juz posiadang 1 bezposrednio$¢ stosowania nowych
informacji 1 umiejetnosci,
e odpowiednia ilo$¢ snu.

Techniki pamigciowe moga wspiera¢ kazdy z tych elementdw, ale nie zastapia ich.



Podsumowanie

Techniki pamigciowe sg wartosciowym narzedziem edukacyjnym. Moga zwigkszac
skuteczno$¢ nauki, pomaga¢ w zapamigtywaniu liczb, nazw, poje¢ i sekwencji informacji.
Ich skuteczno$¢ znajduje potwierdzenie w badaniach psychologii poznawczej. Nie nalezy
jednak traktowac ich jako magicznego sposobu na doskonatg pami¢¢. Prawdziwa wartos¢ tkwi
w glebokim uczeniu si¢ — rozumieniu, analizowaniu i aktywnym przetwarzaniu informacji.
Techniki pamigciowe sa jedynie narz¢dziami, ktére moga ten proces wspiera¢. Najlepsze
rezultaty osigga ten, kto potrafi wykorzysta¢ techniki pamigciowe do §wiadomej, regularne;j

1 glebokiej nauki.



