
TECHNIKI ZAPAMI ĘTYWANIA, UCZENIA SI Ę (MNEMOTECHNIKI) 
 
Karty ze spisem treści 

Kluczowe terminy, podsumowujące temat,  należy zapisać na specjalnych kartkach, natomiast na ich 
odwrotnej stronie umieścić kolorowy obrazek lub symbol, który ma pomóc w przypomnieniu terminu.  

Połóż kartki tak, by na wierzchniej stronie był obrazek bądź symbol i postaraj się ułożyć je w takiej 
kolejności, by obrazowały podsumowanie tematu. Pomieszaj je następnie i postaraj ponownie ułożyć. Jest to 
okazja, by nauczyć się wynikania jednego terminu (zagadnienia) z drugiego. 
 

Przyklejane notki 
Karteczki z kluczowymi terminami ponaklejaj w pokoju do nauki, sypialni i przedpokoju. Tak jak 

poprzednio, ich układ możesz wcześniej dowolnie zmieniać, układając je np. na blacie stołu. Metoda dobra 
przy pisaniu wypracowań! 
 

Plakaty 
Jaskrawe, kolorowe plakaty, stanowiące wizualne podsumowanie najważniejszych zagadnień, można 

umieścić na linii lub nad linią wzroku. 
 
Powtórki przy muzyce 

Powtórki przy muzyce są przyjemnym i łatwym sposobem zapamiętywania istotnych informacji. 
Muzyka w tempie 60-70 uderzeń na minutę pozwala na osiągnięcie stanu Alfa. Jest on szczególnie korzystny 
dla zapamiętywania długotrwałego. 
 
Sceniczny monolog 

Głośne wypowiadanie tekstu bądź kluczowych zagadnień (terminów) podsumowania może pomóc w 
późniejszym przypominaniu wiadomości, szczególnie, jeśli wypowiadane słowa są bardzo mocno 
akcentowane! 
 
Poszukaj pomocnika 

Poproś kogoś (nie nauczyciela!), aby cię posłuchał, zrobił z tobą test lub przepytał. Z pomocą takiej 
osoby zrób „generalny sprawdzian” swojej wiedzy. 
 
Specjalne miejsce 

Przypominanie informacji stanie się łatwiejsze, kiedy skojarzysz je z charakterystycznymi miejscami. 
Każdego rozdziału książki możesz uczyć się w innym pokoju. Możesz również rozłożyć na podłodze karty z 
poszczególnymi zagadnieniami ze spisu treści i chodzić pomiędzy nimi. Technika ta jest bardzo pomocna dla 
osób posiadających inteligencję kinestetyczną. 
 
Rapowanie, rytm i rym 

Tekst stanie się łatwiejszy do zapamiętania, jeżeli zrobisz z niego rymowankę lub skomponujesz do 
niego muzykę. Pomagaj sobie przy tym całym ciałem – muzyka jest po to, aby się w jej takt poruszać! 
Technika ta świetnie nadaje się do zapamiętywania dat, okresów panowania królów, tablic matematycznych, 
twierdzeń, tablic okresowych, „suchych” faktów. 
 
Wizualizacja 

Umieść informację w pamięci wzrokowej. Spraw, aby obraz był jasny, duży, kolorowy i pasował do 
określonej osoby, miejsca lub przedmiotu. Dla zapamiętania trudnej pisowni jakiegoś wyrazu wyobraź go 
sobie jako szereg jasnych, grubych i kolorowych kawałków połączonych w całość. Stwórz z nich obrazek i 
zachowaj go w pamięci. Powinieneś być w stanie zobaczyć go zawsze wtedy, gdy będzie ci potrzebny. 
 
Dziwaczne zastosowania 

Najłatwiej zapamiętać to, co niezwykłe i absurdalne. Wyjmowanie informacji z kontekstu i nadawanie 
im zabawnych znaczeń powoduje, że dana informacja „zakorzenia się” w pamięci. Spróbuj wyobrazić sobie 
królową brytyjską i papieża walczących na ringu poduszkami wypełnionymi pierzem oraz wykrzykujących 
odmienne poglądy na temat reformacji! 



Jaskrawe mazaki 
Można nimi podkreślać kluczowe terminy, aby wyróżnić je spośród reszty tekstu. Ucząc się języków, 

używaj różnych kolorów do podkreślania różnych części zdania. 
 
Twarze i miejsca 

Technika zapamiętywania „twarze i miejsca” polega na kojarzeniu pewnych informacji z określonym 
miejscem lub dobrze znaną uczniowi twarzą nauczyciela. Przypomnienie sobie twarzy lub miejsca pociąga za 
sobą wydobycie z pamięci łączonych się z nimi informacji. Podobną techniką jest dzielenie informacji na 
proste elementy składowe, a następnie łączenie ich w jak najbardziej kolorowym, humorystycznym lub 
niezwykłym opowiadaniu. 
 
Mapy pamięci 

Szara tapeta, druga strona dużego plakatu lub papier do pakowania z okresu Bożego Narodzenia mogą 
zostać wykorzystane do sporządzenia mapy prezentującej program nauczania całego roku szkolnego, która 
zostanie następnie powieszona na ścianie. Wszystkie elementy obecne przy tworzeniu map pamięci, a więc 
tabele, słowa kluczowe i jaskrawe podkreślenia będą wzmacniały zamierzony efekt. Wpływają na 
intensyfikację wzajemnych oddziaływań prawej i lewej półkuli mózgowej dzięki uaktywnianiu wyobraźni, 
prezentowaniu kluczowych terminów i schematów. 
 
Ściąga 

Sporządź listę najistotniejszych dla danego tematu informacji i trzymaj ją zawsze przy sobie. 
 
Zagadki 
 
Rebusy, krzyżówki 
 
 



 

Sposoby doskonalenia procesu uczenia się 

1. Zawsze działaj zgodnie z założeniami modelu WSWS 
Stwórz w szkole i w poszczególnych klasach systemy nagród i dodatnich wzmocnień wspomagających 
uczenie się. Stosuj je podczas lekcji. 
 
2. Wykorzystuj techniki relaksacyjne i zachęty do działania, aby   wprowadzać uczniów w stan czujnej 
gotowości 
Stosując techniki relaksacyjne lub gimnastykę umysłową, pomagaj uczniom w stawaniu się bardziej 
podatnymi na przyjmowanie nowych wiadomości.  
 
3. Wysokie oczekiwania stawiaj w sposób umiarkowany 
Stale informuj swoich uczniów o tym, czego od nich oczekujesz, wówczas twoje oczekiwania będą 
przekazywane świadomie i podświadomie. 
 
4. Posługuj się pozytywnym, afirmującym językiem 
Dokładnie określaj zachowania, których spodziewasz się po swoich uczniach. Uważaj na słowa i zwroty, 
którymi się posługujesz! Twoje pozytywne przesłania muszą być przekazywane pozytywnym, 
bezwarunkowym, stymulującym do działania językiem. 
 
5. Pamiętaj o właściwym wprowadzeniu do tematu lekcji 
- Zawsze dostarczaj swoim uczniom informacji na temat przyszłych tematów i zagadnień.  
- Posługuj się pomocami wizualnymi.  
- Staraj się zbudować atmosferę „podróży” o jasno określonym celu.  
- Zachęcaj do pogłębionych przemyśleń związanych z każdym nadchodzącym tematem lub zagadnieniem.  
- Stosuj ćwiczenia wprowadzające, takie jak np. „Zapiszcie teraz wszystko, co już wiecie na temat...”  
- Zorganizuj zajęcia w parach lub małych grupach, aby uczniowie zdołali zebrać całą swoją dotychczasową 
wiedzę na dany temat zanim rozpoczniesz jego prezentację. 
 
6. Przedstawiaj swoim uczniom najpierw ogólny zarys tematu 
Za pomocą kredy i tablicy lub podobnych narzędzi powiedz uczniom, o ile będą bogatsi po zakończeniu 
lekcji. Działania te zacznij od słów: „Po zakończeniu tych zajęć będziecie...” 
 
7. Dziel temat lekcji na kilka zagadnień 
Rozpocznij od przedstawienia całego tematu, a następnie podziel go na kilka części. Największą liczbą 
pojedynczych informacji, jakie człowiek jest w stanie zapamiętać jednocześnie, jest siedem. Siedem 
plus/minus dwa będzie zatem stanowiło optymalną liczbę zagadnień.  
 
8. Pobudzaj do pracy obydwie półkule mózgowe; przekazuj informacje, stosując systemy reprezentacyjne 
WAK 
Staraj się uzyskać pełny obraz doświadczeń w zakresie uczenia się, jakie są udziałem uczniów twojej klasy. 
Dla osiągnięcia właściwego stanu umysłu inicjuj krótkie dyskusje wprowadzające, stosuj wykresy i pomoce 
wizualne, wykorzystuj różne techniki dramy pokazujące możliwości zastosowania i znaczenia nowych 
informacji.  
 
9. Wykorzystuj 7 typów inteligencji 
Dokonaj analizy stopnia rozwoju poszczególnych typów inteligencji u swoich uczniów, wykorzystując do 
tego celu kwestionariusz wielorakiej inteligencji. Odwołuj się do każdego z 7 typów inteligencji tak często, 
jak tylko to możliwe. 
 
10. Stosuj ćwiczenia indywidualne, w parach i grupach 
Zorganizowana nauka z rówieśnikami, dostarczająca okazji do bezpiecznego dzielenia się spostrzeżeniami, 
w dużym stopniu wspomaga długotrwałe zapamiętywanie. 
 
 



11. Wykorzystuj dodatkowe pomoce dydaktyczne i wzorce osobowe 
Wizualne przedstawienie nauczanego materiału na tablicach rozmieszczonych dookoła klasy poprawia 
długotrwałe zapamiętywanie o około 90%.  
 
12. Staraj się, aby proces uczenia się przebiegał w twojej klasie „wielokanałowo” 
Stosuj ćwiczenia dające więcej niż jedną możliwość rozwiązania oraz obrazujące holistyczne podejście do 
tematu. Zróżnicowane pod względem rodzajów ćwiczeń zajęcia są najlepszym symulatorem uczenia się. 
 
13. Wprowadzaj stopniowo opanowywanie nowych zagadnień 
Uczenie się skomplikowanych zagadnień wymaga dobrego wprowadzenia. Pozwalaj, więc uczniom zapoznać 
się z trudnym zagadnieniem od podstaw, wracaj do niejasnych punktów i poświęć na nie tyle czasu, ile 
potrzeba. Zanim temat zostanie zgłębiony, uczniowie będą przygotowani na zrozumienie jego złożoności. 
 
14. Dostarczaj uczniom okazji do zaprezentowania nowej wiedzy 
Uczniowie muszą czuć się bezpiecznie w środowisku, w którym się uczą, a wówczas będzie im łatwiej 
wykazać się wiedzą i umiejętnościami. 
 
15. Uczyń z powtórek codzienną praktykę 
80% nowych informacji zostaje utraconych w ciągu 24 godzin, jeśli nie są one powtarzane. Wprowadzaj 
powtórki na zakończenie każdej lekcji i przed rozpoczęciem następnej. Zachęcaj uczniów do powtarzania w 
domu z wykorzystaniem map pamięci oraz innych technik. 
 
16. Stosuj mapy pamięci do sporządzania notatek 
Prawidłowo sporządzone mapy pamięci odzwierciedlają nielinearne i niesekwencyjne zdolności umysłu do 
kojarzenia informacji. Wykorzystując kolorowe ilustracje i kartki papieru, zachęcaj uczniów do tworzenia 
map ilustrujących ich własne sposoby rozumienia przerabianego materiału. 
 
17. Staraj się pobudzać podświadomość, aby pomóc w przypominaniu informacji 
Olbrzymie znaczenie ma staranny dobór pozytywnych stwierdzeń. Muzyka barokowa ułatwia wprowadzenie 
uczniów w stan czujnej gotowości. Jej rytm – 60-70 uderzeń na minutę – pomaga w osiągnięciu stanu Alfa. 
Sprzyja to powtarzaniu dużych partii materiału i pobudzaniu zarówno świadomych, jak i podświadomych 
możliwości mózgu.  
Innym sposobem na dotarcie do podświadomości jest wykorzystanie metafor. Umysł poszukuje wtedy 
odpowiedzi na otwarte pytania. Metafora będąca częścią opowiadania jest doskonałym sposobem 
świadomego i podświadomego wspomagania procesu uczenia się. 
 
18. Ucz gospodarowania czasem i koncentracji w sprawach najważniejszych 
Regularnie sprawdzaj postępy. Zachęcaj do wymiany doświadczeń i przedstawiaj przykłady osób, które 
bardzo dobrze gospodarują własnym czasem oaz poprawnie ustalają priorytety. 
 
19. „Kotwicz” pozytywne stany świadomości 
Utrzymuj swoich uczniów w przekonaniu o ich zdolności, osiągania postawionych przed sobie celów. Stosuj 
technikę „Kotwiczenia” i bądź ostrożny w wyrażaniu swoich opinii. 
 
20. Stosuj kreatywną wizualizację  
Pomagając uczniom w przemyśleniach nt. ich przeszłych sukcesów, możesz pozytywnie wpływać na ich 
wiarę w siebie. Pomocne w zrozumieniu skomplikowanych tematów może być także wyobrażanie sobie 
składających  się na nie zagadnień. 
 
21. Uczyń z nauki zabawę 
Czas naszego życia, w którym musieliśmy się najwięcej uczyć, przypadał na wczesny okres dzieciństwa – 
okres pełen różnorodnych doświadczeń, eksperymentów, porażek i ponownych prób. Jeżeli dzisiaj potrafimy 
pracować z taką otwartością umysłu, chęcią poznawania i gotowością do nauki jak wtedy, sukcesy będą 
łatwiejsze do osiągnięcia.  
 


