Co robić żeby pamiętać czyli... kiedy i jak się uczyć?

Cz. 3 Co i dlaczego zapamiętujemy?
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1. Po co nam rutyna?
W największym skrócie: zapamiętujemy rzeczy na które wystarcza nam uwagi. Aby móc mieć jej jak najwięcej do dyspozycji wykształcił się mechanizm automatyzacji. Automatyzacja polega na wykonywaniu czegoś w sposób prawidłowy bez konieczności ciągłej kontroli. Nie zastanawiamy się jak należy uchwycić łyżkę, kiedy jemy zupę. Dzięki temu możemy skupić się na otoczeniu, smaku i rozmowie. Wykonując coś wg ściśle określonej kolejności i w ten sam sposób uczymy sie działać rutynowo. Jeśli wykonamy odpowiednio dużo powtórzeń przestanie nam być potrzebna kontrola nad poprawnością wykonania. 

Zasada ta działa we wszystkich sferach naszego życia. W trakcie nauki także. Przeznaczając codziennie ustaloną ilość czasu na intensywną naukę, musimy wprowadzić się w stan skupienia i oderwania od poprzednio wykonywanych czynności. Nie chcemy tracić czasu na poszukiwania długopisu czy linijki. Wiemy że po lewej stronie biurka trzymamy linijkę a po prawej butelkę z wodą. Wiemy, że pusta kartka jest w górnej szufladzie a drukarka zamontowana pod blatem. Wystarczy jeden ruch ręki aby mieć dostępny przedmiot, którego potrzebujemy. Nie tracimy czasu i uwagi na zastanawianie się gdzie mogą znajdować się narzędzia i szukanie ich. W ten sposób potrafimy zaoszczędzić ogromne ilości zasobów, które już można wykorzystać na uczenie się. 

Kiedy mamy wystarczające zasoby możemy pomyśleć o tym co chcemy zapamiętać.

2. Co zapamiętujemy?
Pisałam już o filtrze uwagi. Jednak nie wszystko co przechodzi przez filtr jest przez nas zapamiętywane. Dlaczego? 

Badacze odkryli kilka prawidłowości mówiących co, kiedy i dlaczego jest przez nas zapamiętane.

Na początku zajmiemy się krzywą zapominania albo krzywą Ebbinghausa – linia krzywa przedstawiająca według niemieckiego psychologa Hermanna Ebbinghausa zależność między ilością przechowywanej informacji w pamięci a upływem czasu, jaki nastąpił od momentu ich zapamiętania.

W wyniku przeprowadzonych badań Ebbinghaus skonstruował krzywą, która pokazuje, że zdecydowana większość zapamiętanych informacji ulega zapomnieniu już w ciągu pierwszych kilku dni od momentu zapamiętania, osiągając poziom ok. 25% w piątym dniu (jest to faza szybkiego zapominania). Jednocześnie dalszy spadek ilości zapamiętanej informacji nie jest już tak gwałtowny - w 30. dniu od momentu zapamiętania osiąga wartość nieco ponad 20%).

[image: image2.jpg]Krzywa zapamigtywania

g

~ - bez dalszych powtérek

B
2
H
2

etiomod '€

~eyigimod 7
poImod

F8REB8RRRA"

njeyajew ofaueydiwedez %

czas




Kolejne przypomnienia w procesie nauki w kolejnych dniach powodują zmianę kształtu krzywej zapominania. Spadek ilości zapamiętanej informacji, po kolejnych powtórzeniach, jest coraz mniejszy, czyli... zapominając mniej - pamiętamy więcej.
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Wniosek: Jeśli zależy ci na trwałym zapamiętaniu wiedzy, planuj uczenie się w oparciu o harmonogram powtórek.
Kolejne badania pokazały występowanie innych prawidłowości w trakcie uczenia się. 
Efekt pierwszeństwa - informacja otrzymana wcześniej wywiera zazwyczaj większy wpływ na tworzenie się ogólnego wrażenia, niż informacja otrzymana później. Pierwsza informacja stanowi punkt odniesienia dla kolejnych informacji, jakie do nas docierają. Efekt pierwszeństwa tłumaczy m.in. fakt, że szybko wyrabiamy sobie zdanie o nowo poznanej osobie i późniejsze zachowanie tej osoby interpretujemy w sposób zgodny z naszym pierwszym wrażeniem. 

Jak możemy to odnieść do nauki przed sprawdzianem? Materiał szkolny też podlega temu prawu, tak więc nie zaczynajmy nauki od najtrudniejszego zagadnienia, bo możemy odnieść wrażenie że wszystko związane z danym przedmiotem jest dla nas trudne i zniechęcimy się. Zaczynając od bardziej zrozumiałych i przystępnych treści możemy odkryć, że jest to dla nas interesujące. Pierwsze elementy nie tylko "nastawiają" nas do dalszej nauki, są również najlepiej zapamiętywane i wymagają mniej powtórzeń. Dobrze aby były to treści podstawowe, z których wielokrotnie będziemy korzystać. Przyspieszy to proces automatyzacji, o którym pisałam wcześniej. 
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Efekt poczatku i korica





Efekt świeżości -  polega na silniejszym oddziaływaniu informacji, które nadeszły jako ostatnie (najświeższe), niż tych, które pojawiły się wcześniej. Efekt świeżości kontrastuje z efektem pierwszeństwa. To dzięki niemu osoby uczące się na kartkówkę w ostatniej chwili, są w stanie uzyskać pozytywny efekt. Później jednak materiał podlega już pod krzywą zapominania i niestety wiadomości zmniejszają się z każdym dniem.
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Podsumowując: najlepiej zapamiętujemy treści z początku i końca nauki (krzywa czerwona). Jeśli uwzględnimy krzywą zapominania i wprowadzimy systematyczne powtórzenia materiału, uzyskamy znacznie lepszy efekt (krzywe niebieskie).

Pierwsze powtórzenie najlepiej wykonać po dziesięciu minutach od chwili przyswojenia informacji. To po prostu przejrzenie notatek i przypomnienie sobie najistotniejszych punktów. Druga powtórka powinna nastąpić następnego dnia (po 24 godzinach). Polega na sprawdzeniu czytelności notatki, jasności użytych w niej sformułowań. Warto również własnymi słowami powtórzyć zapamiętane informacje, kontrolując ich poprawność. Trzecia powtórka - po tygodniu - może przebiegać jak poprzednie. Większy nacisk kładziemy jednak na odtworzenie zapamiętanych treści własnymi słowami, wracamy do elementów trudniejszych lub zapomnianych. Czwarta powtórka jest podobna do trzeciej, ale wykonujemy ją dopiero po miesiącu. Przeglądamy notatki, próbujemy własnymi słowami opowiedzieć to, co pamiętamy. Jeśli o czymś zapomnieliśmy -czytamy ponownie z notatek te fragmenty. Ostatnia z zaplanowanych powtórek następuje po sześciu miesiącach. Jeśli o niej nie zapomnimy (warto harmonogram zapisać i powiesić w widocznym miejscu), to materiał, który powtarzamy, będziemy pamiętać przez całe życie. Pięć powtórek danej wiedzy w ciągu pół roku zapewnia nam nauczenie się jej praktycznie na zawsze.
Czy to wszystko?
Praw i zasad zapamiętywania jest znacznie więcej. 

Omówimy jeszcze tylko 1 zwany efektem odmienności. Ten efekt mówi, że skutecznie zapamiętujemy to, co znacząco różni się od reszty, odbiega od ustalonych schematów. 

Przykład:

Jeśli miniemy 20 osób w typowych, granatowych spodniach, nie zwrócimy na nie uwagi, jednak gdy miniemy osobę w spodniach z różowo-zielono-niebieskich cekinów - zapamiętamy je. Dobrze obrazuje to powiedzenie: w pamięci pozostają tylko burze, cisza uwagi nie przyciąga.
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