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Jak zwigkszy¢ zapamigtywanie wiadomosci o0 400% w 3 min.,
cztery kroki
(opracowal mgr inz. Robert Tempka)

Mozemy zwigkszy¢ swbj poziom zapamietania o 400%, a czas Zeby tego si¢ dowiedzie¢ zajmuje
okoto 3 min.

Dzieki tym czterem krokom nasz poziom zapamigtania danego materiatu z lekcji moze wzrosna¢
z20% do 80%, przeciwdziatajac krzywe Ebbinghausa (krzywa zapominania).

1. Zaraz po lekcji powtarzamy dany material z lekeji
2. Za tydzien znéw ten material powtarzamy
3. Nastepnie powtarzamy ten material znéw za miesigc

* 4. Zagladamy do notatek zaraz przed sprawdzianem, egzaminem, etc

Aby czego$ sie nauczy¢ i zapamigtaé to na cale zycie (tworzenie pamigci dlugotlwalem) nalezy
parg razy to powtorzyc stworzy¢ trwate polaczenia w naszym mézgu. Bo przemez 0 naszej
inteligencji nie decyduje ilo$¢ naszych neuron6w, ale ilo$é potaczeri migdzy nimi. Mozna to
poréwnaé do chodzenia po trawie. Jezeli przejdziemy kilka razy po trawie w koncu utworzy si¢
$ciezka, czesto to widaé koto réznych przystankach gdzie ludzie ulatwiajac sobie Zycie chodza na
skroty po trawie i w ten spos6b wydeptuja Sciezki. Dlatego w nauce ulatwiajmy sobie tez Zycie
i uczmy sie zgodnie z tym jak stworzyla nas natura, a wtedy nauka stanie si¢ przy_]emmejsza
A przeciez o to chodzi, aby podczas nauki towarzyszyly nam pozytywne emocje, uczmy si¢ poprzez
zabawe. Tego wiasnie Ci zyczg.

Pamigtaj powtarzanie jest matka nauki !

Powodzenia !

Robert Tempka
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