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Abstract: The article presents selected techniques of effective learning in the context of research
on the processes of remembering information. It points out the challenges and benefits that
are associated with the continuous expansion of knowledge and competences. The authors
discuss the effect of testing, followed by the dynamic testing proposed by Robert Sternberg and
Elena Grigorenko, which not only allows us to assess our performance at a certain point on the
learning continuum, but also helps us to focus on eliminating deficiencies, as well as measure
the progress made between individual tests. Next, the impact of how mental models are built
and the tendency to learn by rules versus learning by example on the speed of information
acquisition is described in the context of several selected studies. The final section presents
the principle of operation and possible application for the Main Memory System described
by Wennsshein. It reveals the phonetic alphabet used in the system and the matrix expansion
capabilities that allow for the memorization of extremely long numerical sequences

Stowa kluczowe: psychologia, uczenie sig, metody nauki, edukacja.

Streszczenie: Artykut ukazuje wybrane techniki skutecznego uczenia sie w kontekscie badan
nad procesami zapamietywania informacji. Wskazuje na wyzwania i korzysci, jakie wigzg sie
z ciagglym poszerzaniem wiedzy i kompetencji. Autorzy omawiaja efekt testowania, a nastepnie
zaproponowane przez Roberta Sternberga i Elene Grigorenko testowanie dynamiczne, ktére
nie tylko pozwala na ocene naszych wynikéw w pewnym punkcie na kontinuum procesu nauki,
ale takze pomaga skupi¢ sie na wyeliminowaniu brakéw, a takze zmierzy¢ postepy dokonane
pomiedzy poszczegdinymi testami. Nastepnie opisany zostaje wptyw sposobu budowania mo-
deli umystowych oraz tendencji do nauki regut — w poréwnaniu do nauki na przyktadach — na
szybkos¢ przyswajania informacji w kontekscie do kilku wybranych badan. Ostatni fragment ar-
tykutu przedstawia zasade dziatania i mozliwe zastosowanie dla opisanego przez Wennssheina
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[Wennssheina] Gtéwnego Systemu Pamieciowego. Zostat ukazany wykorzystywany w systemie
alfabet fonetyczny oraz mozliwosci rozbudowywania matrycy, ktére pozwalajg na zapamiety-
wanie niezwykle dtugich ciggéw liczbowych.

Wstep

Ludzie od wiekdéw przypisujg wiedzy szczegolng wartosé, niegdys byta ona zare-
zerwowana dla waskiego grona, dzi$ dostepna jest (przynajmniej w niektorych rejo-
nach swiata) juz na ,wyciagniecie reki”. W dobie internetu, powszechnej edukacji czy
technologii informacyjnej niespotykanie wysoki jak dotad w historii ludzkosci procent
spoteczenstwa jest w stanie podja¢ nauke. Kiedy Swiat zaczyna pedzic¢ szybciej i szyb-
ciej, coraz bardziej istotna, nie tylko z punktu widzenia pedagogow, ale takze ucznidéw
czy studentow, staje sie metawiedza oraz znajomos¢ skutecznych technik uczenia sie.
Jak powiedziat brytyjski pisarz i konsultant edukacyjny Tony Buzan: ,Wiedza o tym,
jak sie uczy¢ jest najwazniejsza umiejetnoscig w zyciu”. Cho¢ takie stanowisko moze
wydawac sie stwierdzeniem radykalnym, trudno nie zgodzic sie z tym, ze wraz z roz-
wojem technologii wiele zawoddw staje sie coraz bardziej wymagajacymi intelek-
tualnie, a chcac wykonywac je na odpowiednio wysokim poziomie, czesto jestesmy
zobligowani do ciggtego doksztatcania sie i podnoszenia swoich zawodowych kwa-
lifikacji. W tym kontekscie znajomos¢ metod skutecznej nauki moze nie tylko pomoc
nam podnies¢ jakos¢ wykonywanej pracy, ale takze zaoszczedzi¢ sporo czasu oraz
pieniedzy, ktore wydalibysmy na dodatkowe godziny kursow, szkolen czy na nowe
materiaty dydaktyczne. Stosowane metody dydaktyczne niestety w praktyce nie za-
wsze nadazaja za rozwojem wiedzy o procesach uczenia sie. Postugiwanie sie popu-
larnymi, cho¢ mato wydajnymi metodami, moze rodzi¢ frustracje, sprawiac wrazenie,
ze proces nauki musi by¢ czyms niezwykle zmudnym, dtugotrwatym i czesto zwy-
czajnie nudnym. Oczywiscie nie istnieje idealne rozwigzanie tego problemu, dzieki
ktoremu moglibySmy przyswaja¢ nowa wiedze natychmiast i bez zadnego wysitku,
jednak istnieje szereg sposobdw i strategii, ktore moga w znaczacym stopniu pod-
nies¢ efektywnos¢ przyswajania wiedzy. Ponizej przedstawimy kilka z nich.

Efekt testowania

Prawdopodobnie wigkszo$¢ z nas, uczac sie kiedys na pamiec jakiego$ tekstu, po-
stanowita po prostu wielokrotnie go czyta¢, az do momentu, gdy catos¢ zostata
zapamietana. Okazuje sie jednak, ze nie jest to strategia najbardziej efektywna.
Juz w starozytnosci zauwazono pewng interesujacg wiasciwos¢ — w swoim eseju
na temat pamieci Arystoteles stwierdzit, ze ,¢wiczenia zachowujg pamie¢ przez
to, ze przywotuja do niej fakty”. O fenomenie tym pisali réwniez Francis Bacon
oraz psycholog William James, ale dopiero badania Gatesa (1917) i Spitzera (1939),
ktére zostaty przeprowadzone na wystarczajaco duzej probie, udowodnity istnie-
nie pomyslnych nastepstw zjawiska, ktére zostato nazwane efektem testowania.
Efekt testowania polega na tym, iz pamie¢ poddawana testom ulega wzmocnieniu.
W praktyce oznacza to, iz za kazdym razem, kiedy probujemy wydoby¢ z pamieci
jakas informacje, zostaje ona utrwalona. Okazuje sie jednak, ze bardzo istotne jest,
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aby testowanie odpowiednio rozplanowac sobie w czasie, poniewaz kazda préba
,odpamietania” informacji dla wzmocnienia efektu utrwalenia powinna stanowi¢
wyzwanie. Im trudniej jest nam sobie dang informacje przypomnie¢, tym trwalej zo-
stanie ona zakodowana w naszych umystach, kiedy juz nam sie to uda. Jest to dosc¢
kontrintuicyjne spostrzezenie, poniewaz czesto wybieramy metody, w rezultacie za-
stosowania ktorych nauka zdaje sie przychodzi¢ nam tatwo, bez wysitku, w efekcie
czego z kolei wiedza nie zostaje z nami na dtuzej. W prowadzonym przez Gatesa
(1917) badaniu uczniowie mieli za zadanie nauczyc sie krétkich zycioryséw z , Who's
who in America”. Grupa badawcza czytata materiaty, a nastepnie — zastaniajac tekst
— starafa sie odtworzy¢ ich tres¢ z pamieci. Grupa kontrolna natomiast po prostu
czytata ten sam materiat wielokrotnie. Po zakonczeniu nauki uczniéw poinstruowa-
no, aby zapisali wszystko, co udato im sie zapamietac. Po uptywie okoto czterech
godzin test ten powtorzono. Wyniki okazaty sie przetomowe: wszystkie grupy, kto-
re w procesie nauki odtwarzaty tekst z pamieci, osiagnety lepsze wyniki niz te, ktére
tego nie robity. W drugim wymienionym powyzej badaniu wzieto udziat ponad trzy
tysigce szdstoklasistow ze stanu Iowa. Po przestudiowaniu artykutu liczagcego 600
stow pamiec dzieci poddawano testom w réznych przedziatach czasowych, a dwa
miesigce pdzniej przeprowadzono egzamin koncowy. Badanie to doprowadzito
naukowcdw do dwoch interesujacych wnioskéw — pierwszy: proces zapominania
zatrzymywat sie niemal catkowicie, jesli uczen zostat poddany testowi i po jego
przeprowadzeniu w nastepnych testach wynik ucznia byt niewiele gorszy niz za
pierwszym razem, drugi wniosek: im pozniej przeprowadzano pierwszy test, tym
szybciej postepowat proces zapominania (Spitzer 1917). Te dwa przetomowe ba-
dania dostarczyty empirycznych dowodéw, potwierdzajacych dotychczasowe przy-
puszczenia na temat skutecznosci tego rodzaju metod przyswajania wiedzy. Choc
tradycyjna metoda wielokrotnego czytania moze okazac sie skuteczniejsza niz ,o0d-
pamietywanie”, jezeli uczymy sie np. dzien przed egzaminem, to wtasnie efekty tej
drugiej metody sg zdecydowanie bardziej dtugotrwate — warto pamietac o tym, je-
zeli chcemy, aby wiedza zostata z nami na dtuzej. Wskazane bytoby wiec w procesie
nauki stosowanie r6znego rodzaju quizéw. Jednym z interesujacych sposobdw, aby
zastosowac technike przywotywania wiedzy w praktyce, s fiszki — dwustronne kar-
teczki, na ktorych z jednej strony umieszczone zostato pytanie, a z drugiej odpo-
wiedz. Proces nauki mogtby wygladac nastepujaco: czytamy pierwsza strone fiszki,
na ktérej widnie¢ moze np. stowko w jezyku polskim i probujemy przypomnie¢
sobie to, co zapisane jest z drugiej strony karteczki, czyli np. odpowiednik tego
stowa w jezyku angielskim. Nastepnie odwracamy kartke i sprawdzamy, czy udato
nam sie ,odpamietac¢” stowo prawidtowo. Fiszki czesto stosowane sg w procesie
nauki jezykow obcych, ale moga tez by¢ z powodzeniem wykorzystywane przy na-
uce wihasciwie dowolnego zagadnienia. Mozna postugiwac sie nimi zarébwno w tra-
dycyjnej papierowej formie, jak i w wersji elektronicznej. W internecie znajdziemy
wiele stron czy aplikacji, gdzie istnieje mozliwo$¢ tworzenia wtasnych fiszek, ktére
nastepnie algorytm podaje nam do powtorki w odpowiednich przedziatach cza-
sowych. Dzigki temu nie musimy czuwac¢ nad stosowaniem odpowiednich przerw
pomiedzy poszczegdlnymi powtdrkami.
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Testowanie dynamiczne

W oparciu o przekonanie, ze kontynuujac swoje doswiadczenie, zawsze —w pewnym
stopniu czy zakresie — podnosimy stopien wtasnych kompetencji, Robert Sternberg
stworzyt pojecie rozwijania biegtosci (expertise developing). Pojecie to zaktada, ze
standardowe testy nie oddaja w petni naszych mozliwosci, poniewaz stanowig je-
dynie statystyczny raport wskazujacy na punkt w procesie ciagtej nauki, w ktérym
znajdowalismy sie podczas ich wykonywania. Wychodzac naprzeciw temu proble-
mowi, Robert Sternberg i Elena Grigorenko zaproponowali idee testéw, ktére na-
zwali dynamicznymi. Tego typu testowanie umozliwia ocene etapu nabierania bie-
gtosci oraz wskazuje na powtorna koncentracje na obszarach stabiej opanowanych.
Mimo Ze test dynamiczny moze stuzy¢ ocenie ewentualnych brakow, zaktada sie, ze
nie majg one postaci sztywnej niezdolnosci, ale raczej wskazuja, co trzeba jeszcze
nadrobi¢, aby osiggnac wyzszy poziom biegtosci. Metoda ta pozwala wiec uczace-
mu sie znalez¢ swoje stabe strony, a nastepnie skupic sie na ich wyeliminowaniu,
a takze zmierzy¢ postepy dokonane pomiedzy poszczegdlnymi testami. Zalety te
czynig metode testowania dynamicznego niezwykle skutecznym narzedziem zdo-
bywania wiedzy (Sternberg, Grigorenko, 2002) (Grigorenko, Sternberg, 1998).

Budowanie struktur wiedzy

W wydanym w 1990 roku artykule ,Investigating Differences in General
Comprehension Skills” Gernsbacher, Varner i Faust opisujg eksperymenty, ktére
zdaja sie potwierdzac hipoteze, jakoby wiedze szybciej przyswajaty osoby, ktére
lepiej radza sobie z wyszczegdlnieniem najwazniejszych informacji z danego ma-
teriatu. Ludzie, ktérzy gorzej poradzili sobie z zapamietywaniem w tych badaniach,
zdawali sie budowac zbyt wiele submodeli umystowych (mental substructures),
.by¢ moze dlatego, ze nie byli w stanie skutecznie ttumi¢ nieistotnych informa-
gji” (Gernsbacher, Varner, Faust, 1990). Warto wiec rozpocza¢ przyswajanie nowego
materiatu od okreslenia, ktére informacje sa kluczowe i to na ich podstawie stwo-
rzy¢ spdjny model umystowy, ktory postuzy nam w procesie dalszej nauki.

Kolejnym ciekawym zagadnieniem jest porownanie skutecznosci nauki na podsta-
wie przedstawionych przyktadéw oraz za pomoca abstrahowania — stojacych za
przyktadami — ukrytych regut. Postawiona przez McDaniela i jego zespot badawczy
hipoteza zaktada, ze podczas nauki niektére osoby moga skupiac sie na przyswa-
janiu konkretnych przyktadéw i reakcji zwigzanych z tymi przyktadami (exemplar
learners), podczas gdy inni uczacy sie probuja abstrahowac podstawowe prawid-
towosci, odzwierciedlone w konkretnych przyktadach powigzanych z odpowiednia
reakcja (rule learners). Potwierdzajac to rozréznienie, po treningu (podczas zada-
nia uczenia sie funkgji), uczestnicy wykazywali profil ekstrapolacji odzwierciedlajacy
albo nabycie wytrenowanych skojarzen wskazéwka — kryterium (uczacy sie wzor-
céw), albo abstrakcje reguty funkgji (uczacy sie regut). Wyniki opisanych w pra-
cy badan sugeruja, ze w ztozonych zadaniach konceptualnych: 1) jednostki maja
tendencje do skupiania sie na przyktadach podczas uczenia sie lub na wydobywa-
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niu abstrakcji pojecia, 2) tendencja ta moze by¢ wzglednie statg cecha jednostki,
3) wzorce transferu sa determinowane przez te tendencje. Ponadto wyniki moga
sugerowac, ze uczenie sie regut moze byc¢ bardziej efektywnym sposobem niz na-
uka przyktaddw, niemniej jednak z uwagi na to, ze sktonno$¢ do nauki regut lub
przyktadow moze by¢, jak wspomnielisSmy wyzej, wzglednie stata cecha jednost-
ki, moze to generowac problemy przy zastosowaniu tej wiedzy w praktyce (M.A.
McDaniel, M.J.Cahill, M. Robbins, C. Wiener, 2014).

Gféwny system pamigciowy

Wraz z rozwojem technologii zaczeta wzrastac¢ potrzeba posiadania umiejetnosci
zapamietywania coraz wiekszej ilosci informacji, w tym nierzadko ztozonych ciaggéw
liczbowych. W potowie XVII wieku Stanislaus Mink von Wennsshein, bazujac na
pracach francuskiego matematyka Pierre Herigonius'a, opisat system mnemiczny,
ktéry — choc nieco bardziej skomplikowany — daje ogromne mozliwosci w zakresie
zapamietywania numerdw, dat czy dowolnych informacji wyrazonych za pomoca
liczb. Zasada gtéwnego systemu pamieciowego opiera sie na zastgpieniu abstrak-
cyjnych, trudnych do zapamietania ciggoéw cyfr obrazowymi, przez co fatwiejszymi
do zapamietania, sekwencjami wyrazdw. Aby korzystac z systemu, nalezy najpierw
opanowac tzw. alfabet fonetyczny. System opiera sie na wyszczegolnionych z alfa-
betu spétgtoskach znaczacych, na podstawie ktorych tworzy sie wyrazy zastepu-
jace cyfry od 0 do 9 wedtug prawidtowosci zaprezentowanej ponizej. W polskiej
wersji jezykowej mozemy zaobserwowac, ze niektore cyfry w tabeli maja przypo-
rzagdkowane dwie spotgtoski znaczace. Jest to zwigzane z tym, ze spdtgtoski te sa
zapisem tego samego dzwieku, ktory raz wymawia sie dzwiecznie, a innym razem
bezdzwiecznie.

Cyfra Odp;\::salc(i:jqca Jak zapamietac? Przyktadowe skojarzenia
0 S, Z ,Z" to pierwsza gtoska w stowie ,zero”, a ,0" to ostatnia
1 t d litery ,t" i ,d" maja jedng pionowa kreske tak jak cyfra ,1"
2 n pisane ,n" ma dwie pionowe kreski
3 m pisane ,m" ma trzy pionowe kreski
4 r dominujaca gtoska w stowie ,cztery” jest ,r”

rzymska cyfra ,L" (czyli 50) kryje stowo ,piec”, dton wy-

5 I ciagnieta ku gorze z kciukiem wyciggnietym w bok ma
pie¢ palcdéw

6 j pisane ,j" to lustrzane odbicie szostki

7 k. g z dwoch ,siédemek” utozy¢ mozna duze K"

8 fw pisane ,f" ma dwie petelki jak cyfra ,8"

9 p, b litery ,p" i ,b" to lustrzane odbicia cyfry ,9"
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Tak wiec aby zapamietac przyktadowy numer telefonu: 840 734 351, najpierw za-
mieniamy kazda cyfre na odpowiadajaca jej spotgtoske znaczaca z alfabetu fone-
tycznego: f/w-r-s/z-k/g-m-r-m-I-d. Nastepnie dla tej kombinacji wymyslamy stowa,
ktére bedziemy zapamietywa¢, np. FReSKi-MaRMoLaDa. Po takiej zamianie widzi-
my, ze z 9 stébw (odpowiadajacych poszczegdlnym cyfrom) zostaja nam do zapa-
mietania tylko 2. W dodatku s3 to stowa bardziej obrazowe, budzace w nas wiecej
skojarzen, dlatego znacznie fatwiejsze do zapamietania niz ,suche liczby". Mozemy
tez powiela¢ nasza matryce tak, aby jeszcze bardziej stresci¢ informacje, ktére mu-
simy przechowac w pamieci. Przyjmijmy na chwile ponizszy opis:

1000-1999 w wielkim bloku lodu

2000-2999 pokryte gestym olejem

3000-3999 palace sie w snopach iskier

4000-4999 pulsujace w intensywnym swietle purpury

5000-5999 zrobione z delikatnego zamszu
6000-6999 catkowicie przezroczyste

7000-7999 pachnace twoim ulubionym zapachem
8000-8999 na srodku autostrady

9000-9999 na btekitnym niebie

Mozemy wdwczas zapamietac np. liczbe 6014 jako ,przezroczysty tir". Aby zapa-
mietac liczbe 5314, bedziemy potrzebowali najpierw zakodowac liczbe 314, moze-
my wiec zamienic¢ ja na stowo MoToR. Z tabeli powyzej pamigtamy, ze wszystkim
liczbom z przedziatu 5000-5999 odpowiada sformutowanie ,zrobione z delikatne-
go zamszu". Liczba 5314 moze wiec pozosta¢ w naszej pamieci jako ,motor zro-
biony z delikatnego zamszu". Czesto potwierdza sie prawidtowos¢, ze im bardziej
plastyczne czy abstrakcyjne sformutowania uda nam sie stworzy¢, tym lepiej, gdyz
mocniej zapadna nam one w pamiec (Galos, 2010).

Podsumowanie

Wspotczesny swiat otwiera przed nami dostep do informacji na niespotykana, jak
dotad w historii ludzkosci, skale. Przywilej ten niesie jednak ze soba rowniez pew-
ne wyzwania. Wraz z postepujacym rozwojem technologii stajemy przed nowymi
wymaganiami zarébwno na gruncie zawodowym, jak i w wielu sytuacjach zycia co-
dziennego. Znaczaca grupa ludzi, w wiekszym lub mniejszym stopniu, poszerza
swoja wiedze przez cate zycie. Mozna taki stan rzeczy postrzegac jako zjawisko
pozytywne, poniewaz ciggta nauka powoduje szereg korzysci. Badanie przeprowa-
dzone przez E. Bialystok ukazuje ochronne oddziatywanie dwujezycznosci przeciw
demengji. Interesujaca zalezno$¢ potwierdza réwniez badanie pdzniejsze. Zespot
naukowcow zauwazyt, iz u oséb dwujezycznych pewne objawy choroby Alzheimera,
takie jak problemy z pamiecia, dezorientacja czy trudnosci z rozwigzywaniem prob-
lemow i planowaniem, pojawity sie Srednio cztery — piec lat pdzniej (Bertelle 2011),
za: (E. Bialystok, F. Craik, M. Freedman 2007) i (F. Craik, E. Bialystok, M. Freedman
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2010). Stawianie przed soba wyzwan intelektualnych moze jednak pomdc nam nie
tylko dhuzej cieszyc sie sprawnym umystem czy opdzniaé pojawienie sie symptomdw
powaznych chorob, ale takze utatwia¢ przyswajanie nowych wiadomosci, poniewaz
im wiecej wiemy, tym wiecej skojarzen jesteSmy w stanie wytworzy¢ i tym fatwiej
zapamietujemy nowe informacje. W tym kontekscie warto wiec poszukiwac technik,
ktére sprawig, ze proces uczenia sie bedzie bardziej efektywny, a zapamietane infor-
macje zostang z nami na dtuzej. Trudno bytoby zaproponowac uniwersalng metode
nauki, ktora bytaby najskuteczniejsza w odniesieniu do wszelkiego typu materiatu
i odpowiadata indywidualnym preferencjom kazdego uzytkownika. Warto wiec wy-
bra¢ metode jak najlepiej dostosowana do swoich potrzeb. Powyzej zaprezentowa-
lismy kilka, krétko opisanych, przyktadéw metod, dla ktorych z powodzeniem znaj-
dziemy zastosowanie w zyciu codziennym i ktére przede wszystkim moga stanowic¢
inspiracje do poszukiwania nowych, efektywniejszych sposobdw nauki.
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