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1. Uczenie sie jako kluczowa kompetencja XXI wieku

Uczenie sie jest kluczowym elementem codziennej aktywnosci cztowieka i przejawia
sie w niemal kazdej jego czynno$ci. Ludzie nieustannie poszukujg informacji —
zarowno tych, ktore poszerzajg ich wiedze, jak i tych, ktére utrwalajg juz zdobyte
umiejetnosci. Proces uczenia sie polega wiec na systematycznym przyswajaniu
nowych wiadomosci lub utrwalaniu wczesniejszych. Mozliwosci uczenia sie réznig sie
w zaleznosci od wielu czynnikow, ktdére mogg zaréwno wspierac, jak i utrudniac ten
proces. Wspoétczesny swiat przyktada ogromng wage do procesu uczenia sie oraz do
tworzenia optymalnych warunkéw sprzyjajgcych jego skutecznosci. Globalne trendy
wymuszajg na panstwach inwestowanie w rozwoj wiedzy i umiejetnosci, a takze
coraz wiekszg wage przyktadajg do uczenia sie jako jednej z najwazniejszych
kompetencji XXI wieku. W dynamicznie zmieniajgcym sie swiecie umiejetnos¢
zdobywania nowej wiedzy i nowych umiejetnosci staje sie kluczowym elementem
funkcjonowania cztowieka na kazdym etapie jego zycia. Uczenie sie przez cate zycie
jest nie tylko modnym hastem, ale réwniez koniecznoscia, ktéra pozwala jednostkom
dostosowywac sie do zmieniajgcych sie warunkow, rozwijaC swojg kariere oraz
aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spotecznym i gospodarczym. W obliczu postepu
technologicznego i rosngcej automatyzacji zdolno$¢ do ciggtego nabywania nowych
kompetenciji staje sie fundamentem sukcesu zaréwno na rynku pracy, jak i w
codziennym zyciu.

Mozemy wyrdzni¢ nastepujgce rodzaje uczenia sie (Okon, 1998):

e Uczenie sie catosciowe — polega na pamieciowym opanowywaniu catego
materiatu poprzez jego wielokrotne powtarzanie, np. nauka wiersza na pamiec.

e Uczenie sie czes$ciami — polega na przyswajaniu kolejnych fragmentow materiatu
w podziale na mniejsze czesci.

e Uczenie sie mimowolne — nastepuje nieSwiadomie, przy okazji innych aktywnosci,
np. zabawy czy pracy. Jest czesto wykorzystywane w reklamie oraz nauce
jezykdéw obcych.

e Uczenie sie przez nasladowanie — opiera sie na obserwowaniu i powtarzaniu
cudzych zachowan, gestéw czy sposobéw komunikacji, np. nauczyciela czy
opiekuna.

e Uczenie sie metodg préb i btedéow — polega na samodzielnym poszukiwaniu
rozwigzan poprzez eksperymentowanie, czesto stosowane przez dzieci podczas
poznawania nowych zagadnien.
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1.1. Proces uczenia si¢ wedtug Zimbardo i Gerriga

Philip Zimbardo i Richard Gerrig (2012), wyrézniajg trzy kluczowe aspekty procesu

uczenia sie:

¢ Doswiadczenie jako fundament nauki — uczenie sie bazuje na zdobywaniu
informacji, ich analizie oraz odpowiednim reagowaniu na bodzce z otoczenia.
Proces ten obejmuje ocenianie, przetwarzanie i wykorzystywanie zdobytej
wiedzy.

e Zmiana zachowania lub jego potencjatu — wiedza przyswojona przez jednostke
moze prowadzi¢ do trwatych zmian w jej zachowaniu. Nie zawsze jednak zdobyta
informacja prowadzi od razu do dziatania — czasem tworzy jedynie mozliwosc
przysztej zmiany postawy.

e Trwatos¢ nabytych umiejetnosci — aby uzna¢ dang zmiane za efekt nauki, musi
ona by¢ wzglednie dtugotrwata i mie¢ wptyw na rézne sytuacje zyciowe.

Istotne jest, ze proces uczenia sie nie obejmuje zmian wynikajgcych z dojrzewania

biologicznego, uszkodzenia mézgu czy choréb. Oznacza to, ze nauka jest aktywnym

procesem zaleznym od doswiadczen, a nie jedynie od naturalnych zmian

w organizmie. Co wiecej, nie kazda przyswojona wiedza prowadzi natychmiast do

widocznych zmian w zachowaniu. Czasami jednostka posiada jedynie ,potencjat do

zmiany”, ktéry moze zosta¢ uruchomiony w odpowiednich warunkach. Przyktadem
moze by¢ osoba, ktéra przyswaja pewne wartosci kulturowe czy religijne, ale ich nie
praktykuje — mimo to ma mozliwo$¢ ich wdrozenia w przysziosci.

Podsumowujac, wedtug Zimbardo i Gerriga uczenie sie to dynamiczny i ztozony
proces, ktory nie tylko modyfikuje zachowanie, ale rowniez ksztattuje sposéb, w jaki
jednostka postrzega i reaguje na otaczajgcy Swiat (Zimbardo i Gerrig, 2012, s. 226,
Chodkowski 2019, s. 139).

1.2. Teorie uczenia sie

Badania nad procesami uczenia sie dostarczyty cennych informacji na temat
sposobu, w jaki organizm ludzki reaguje na bodzce i konsekwencje swoich dziatan.
Jednym z kluczowych odkry¢ w tej dziedzinie byto warunkowanie klasyczne, opisane
przez lwana Pawtowa ktory szczegdlnie interesowat sie badaniem struktur uktadu
nerwowego, a zwtaszcza mechanizmami odruchéw warunkowych. Skupit sie na
analizie slinienia sie u psow jako reakcji na bodzce zwigzane z jedzeniem. W tym
celu skonstruowat specjalng aparature, ktéra podtrzymywata psy w uprzezy,
umozliwiajgc jednoczesne kontrolowanie ilosci i momentu podawania maczki
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miesnej. Nastepnie rejestrowat zmiany w intensywnosci i charakterze slinotoku
w odpowiedzi na dostarczany bodziec.

Poczatkowo eksperyment miat na celu zbadanie prostego odruchu, jednak
nieoczekiwane obserwacje doprowadzity do przetomowych odkry¢. Pawtow
zauwazyt, ze po kilku prébach psy zaczynaty sie slini¢ juz na widok uprzezy, jeszcze
zanim podano im jedzenie. Nowo wprowadzone zwierzeta nie reagowaty w ten
sposob, natomiast te, ktdre przeszty przez procedure kilkukrotnie, slinity sie
wczesniej, przewidujgc nadejscie pokarmu. Pawlow uzywat dzwonka, aby
sygnalizowacé rozpoczecie proby, po czym nastepowato podanie mgczki miesne;.

W toku eksperymentow odkryt, ze moze skutecznie wytrenowac psy, aby Slinity sie
wytacznie na dzwiek dzwonka, ignorujgc inne elementy sytuacji eksperymentalnej.

Z czasem psy zaczety reagowac Slinieniem jedynie na sam sygnat dzwiekowy, nawet
jesli mgczka miesna nie zostata podana. To odkrycie stato sie podstawg
paradygmatu warunkowania klasycznego. Jedzenie petnito role bodzca
bezwarunkowego — jej podanie automatycznie wywotywato slinienie, niezaleznie od
wczesniejszych doswiadczen zwierzecia. Slinotok byt wiec odpowiedzig
bezwarunkowg. Dzwonek, ktéry poczatkowo nie powodowat reakcji, stat sie bodzcem
warunkowym, poniewaz zostat skojarzony z jedzeniem. W efekcie psy nauczyty sie,
ze dzwiek zapowiada podanie pokarmu, a ich slinienie w reakcji na dzwonek stato sie
odpowiedzig warunkowa, czyli wyuczong reakcjg na wczesniej neutralny bodziec.

Kluczowe w tym procesie bylto to, ze dzwiek dzwonka nabrat znaczenia
informacyjnego — zapowiadat dostarczenie jedzenia. Dopoki nie byto dzwonka, psy
nie spodziewaty sie pokarmu, co potwierdzato, ze to wtasnie ten sygnat miat dla nich
decydujgce znaczenie w przewidywaniu wydarzen (Thompson i Hollon, s. 143-144).
Jego eksperymenty dowiodty, ze pod wptywem okreslonego bodzca organizm moze
wyksztatci¢ automatyczng reakcje emocjonalng. Pawtow wykazat, Ze w procesie
warunkowania klasycznego nie uczymy sie nowych reakgcji, lecz tworzymy nowe
powigzania miedzy bodzcem a reakcjg, ktére mogg ulec wzmocnieniu lub ostabieniu.
J.B. Watson, jeden z czotowych psychologdéw amerykanskich, badat wptyw
warunkowania klasycznego na rozwdj reakcji lekowych. W stynnym eksperymencie
na Matym Albercie wykazat, ze mozna wywota¢ fobie poprzez skojarzenie
neutralnego bodzca (szczura) z nieprzyjemnym dzwiekiem (gongiem). Poczatkowo
chtopiec nie bat sie zwierzecia, ale po kilkukrotnym potgczeniu go z hatasem zaczat
reagowac strachem juz na sam widok szczura.

Kilka lat p6zniej Mary Cover Jones przeprowadzita badanie odwrotne —
wykorzystujgc warunkowanie klasyczne do eliminacji leku. Dziecko, ktdre wczes$niej
nauczyto sie bac krélika, stopniowo oswajano, tagczac jego obecnosc¢ z przyjemnym
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bodZzcem, jakim byto jedzenie. W efekcie lek zanikt — technika ta stata sie podstawg
przeciwwarunkowania.

Cho¢ te eksperymenty wskazywaty na terapeutyczny potencjat warunkowania,
metody behawioralne na szerszg skale zaczeto stosowac dopiero kilka dekad
pozniej. Andrew Salter jako jeden z pierwszych opracowat techniki oparte na tych
zasadach, ktadgc fundamenty pod wspotczesng terapie behawioralng (Thompson

i Hollon, s. 144).

Z kolei Edward Lee Thorndike sformutowat teorie uczenia sie metodg prob i btedow,
zgodnie z ktorg organizm eksperymentuje z roznymi zachowaniami, a ich utrwalenie
zalezy od konsekwenciji, jakie za sobg niosg. Jesli dane dziatanie prowadzi do
pozytywnego rezultatu, jego czestotliwos¢ wzrasta, natomiast negatywne
konsekwencje powodujg, ze zachowanie to jest stopniowo eliminowane. Thorndike
podkreslat, ze aktywnos¢ jednostki odgrywa kluczowg role w procesie uczenia sie.

Burrhus Frederic Skinner rozwingt koncepcje warunkowania sprawczego,
wprowadzajgc pojecie bodzca réznicujgcego. Wedtug niego bodziec poprzedzajgcy
dziatanie moze stac sie sygnatem do podjecia okreslonej reakcji, ktorej efekty wptyng
na przyszte zachowania. Proces ten jest kontrolowany zaréwno przez konsekwencje
dziatan, jak i przez bodzce, ktore je poprzedzajg. Dzieki temu cztowiek uczy sie, jak
skutecznie wptywac na swoje otoczenie, np. naciskajgc przycisk, aby uruchomic
komputer czy zapali¢ swiatto.

Teorie Pawtowa, Thorndike’a i Skinnera dostarczajg fundamentalnych informac;ji
0 mechanizmach uczenia sie, podkreslajgc znaczenie bodzcoéw, konsekwenciji

I aktywnosci jednostki w procesie nabywania nowych umiejetnosci (Chodkowski,
2019, s. 140-141).

2. Motywacja i jej znaczenie w procesie uczenia sie

Motywacja w duzej mierze zalezy od aktywnosci cztowieka, ktdrej celem moze byc¢
zaspokojenie potrzeb lub realizacja okreslonych zadan. Zaleznosc¢ ta wynika

z roznych proceséw motywacyjnych, ktére mogg wptywaé na aktywnos¢ zaréwno
zewnetrzng (wszystkie dziatania fizyczne cztowieka), jak i wewnetrzng (czynnosci
psychiczne, takie jak procesy umystowe). Motywacja sktada sie z réznych motywéw,
ktore nie zawsze sg zgodne z realizowanymi celami, ale kazdy z nich przyczynia sie
do okreslonych zachowan cztowieka, zaréwno tych zewnetrznych, jak

i wewnetrznych. Czesto moga to by¢ takze dziatania odruchowe (Chodkowski, 2019,
s. 144). Motywacje mozna wzbudzac, ksztattowac i rozumie¢ na wiele sposobdw, a
jej intensywnosc¢ zalezy od roznych czynnikow oddziatujgcych na cztowieka oraz jego
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Srodowisko zycia i pracy. Jest ona Scisle zwigzana z procesami motywacyjnymi,
ktore determinujg zarowno aktywnos¢ zewnetrzng (dziatania fizyczne), jak
I wewnetrzng (procesy psychiczne).

Motywacja odnosi sie do przezy¢ psychicznych cziowieka, ktére warunkujg kierunek

i mozliwosc¢ ludzkiej aktywnosci. Petni funkcje regulacyjna, sterujgc czynnosciami tak,
aby prowadzity do osiggniecia zamierzonych rezultatow. To wtasnie ona stanowi site
napedowg, wpltywajgca na trwatos¢ i intensywnos¢ wysitkow podejmowanych w celu
realizacji okreslonych zadan (Chabowska-Litka i Werner 2020, s.15). Motywowanie
to ztozony proces oddziatywan, majgcy na celu pobudzenie jednostki do dziatania
oraz ukierunkowanie jej wysitkow na osiggniecie okreslonych celow. Jest to proces

o charakterze osobowym i celowym, poniewaz zawsze dotyczy konkretnej osoby

I konkretnego zadania.

Dziatania cztowieka zalezg od wewnetrznych mechanizmdw psychicznych, ktore

obejmuja:

e Kierunek — czyli dgzenia, potrzeby i cele, ktore jednostka chce osiggnac.

e Stany emocjonalne — pozytywne lub negatywne uczucia zwigzane z realizacjg
badz niemoznoscig spetnienia swoich pragnien.

o Natezenie — czyli poziom zaangazowania i wysitku wktadanego w wykonywane
zadania.

Istnieje wiele metod motywowania ludzi do dziatania, a ich skutecznos¢ zalezy od
indywidualnych cech osoby, warunkéw otoczenia oraz sposobu zarzgdzania.
Kluczowe znaczenie ma zrozumienie potrzeb i aspiracji danej osoby, poniewaz
dobrze dobrane techniki motywacyjne zwiekszajg efektywnos¢, zaangazowanie

i satysfakcje z podejmowanych dziatan (Chabowska-Litka i Werner 2020, s.20).
Motywacja odgrywa kluczowg role w efektywnym przyswajaniu wiedzy. Informacje,
ktdre wzbudzajg zainteresowanie lub sg zwigzane z pasja, zapadajg w pamiec¢
znacznie tatwiej niz te, ktore traktujemy jako obowigzek.

2.1. Teorie motywacji

Motywacja w ujeciu psychodynamicznym Freuda

Psychodynamiczne podejscie do motywacji, zapoczgtkowane przez Sigmunda
Freuda, opiera sie na koncepcji dwoch fundamentalnych, przeciwstawnych sit
kierujgcych ludzkim zachowaniem:
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e Eros — poped zycia, zwigzany z pragnieniami mitosci, seksualnosci i tworczosci,
e Thanatos — poped Smierci, odpowiadajgcy za impulsy agresywne, destrukcyjne

i dgzenie do roztadowania napiecia.
Wedtug Freuda motywacja cztowieka ma w duzej mierze charakter nieswiadomy
I petni funkcje mechanizmu redukcji wewnetrznego napiecia. Jego teoria zaktada, ze
wiele codziennych dziatan, takich jak praca czy tworczosc¢, stanowi forme sublimacii
— czyli przeksztatcania popeddw w spotecznie akceptowalne zachowania.
Przyktadowo, aktywnos¢ zawodowa moze by¢ sposobem posredniego zaspokajania
popedu seksualnego, a agresja moze znalez¢ ujScie w rywalizacji sportowej czy
twoérczosci artystycznej. Freudowska teoria motywacji podkresia, ze ludzkie dziatania
nie wynikajg jedynie ze swiadomych decyzji, ale sg réwniez efektem wewnetrznych
konfliktow i nieuswiadomionych impulsow, ktore ksztattujg nasze postawy
I zachowania (Noga i in., 2022, s. 38).

Jedng z najbardziej znanych koncepcji dotyczacych motywaciji cztowieka jest teoria
hierarchii potrzeb Abrahama Maslowa. Zaktada ona, ze ludzkie dziatania sg
ukierunkowane na zaspokojenie réznych potrzeb, ktére tworzg uporzgdkowang
strukture — od podstawowych, niezbednych do przezycia, po bardziej ztozone,
zwigzane z rozwojem osobistym. Wedtug Maslowa potrzeby te obejmuja:

¢ fizjologiczne (np. jedzenie, sen, oddychanie),

e bezpieczenstwa (stabilnos¢ finansowa, zdrowie, ochrona przed zagrozeniami),

e spoteczne (przynaleznos$é, relacje miedzyludzkie, przyjazn),

e szacunku (uznanie, prestiz, poczucie wtasnej wartosci),

e samorealizacji (rozwdj osobisty, spetnienie potencjatu, osigganie celow).
Kluczowym zatozeniem tej teorii jest to, ze potrzeby wyzszego rzedu mogg byé
realizowane dopiero po zaspokojeniu tych bardziej podstawowych. Struktura potrzeb
jest takze powigzana z osobowoscig — im bardziej rozwinieta jednostka, tym
silniejsza jej motywacja do spetniania potrzeb znajdujgcych sie na szczycie piramidy.

Koncepcja ta zostata zmodyfikowana przez Claytona Alderfera, ktory opracowat
teorie ERG, dzielgc potrzeby na trzy gtéwne kategorie:

e egzystencjalne (Existence) — obejmujgce potrzeby fizjologiczne i bezpieczenstwa,

e przynaleznosci spotecznej (Relatedness) — odnoszgce sie do relacji
miedzyludzkich i poczucia akceptaciji,

e rozwoju osobistego (Growth) — dotyczgce samorealizacji i osiggania sukcesow.

W przeciwienstwie do Maslowa, Alderfer nie uznawat sztywnej hierarchii potrzeb.

Twierdzit, ze cztowiek moze dgzy¢ do zaspokajania kilku potrzeb jednoczesnie,

a brak mozliwosci realizacji potrzeb wyzszego rzedu moze prowadzi¢ do frustracji

i skupienia sie na tych bardziej podstawowych. Obie teorie dostarczajg cennych

wskazéwek na temat mechanizmdéw motywacyjnych i sposobow, w jakie ludzie dgzg
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do spetnienia swoich pragnien oraz celow zyciowych (Kacprzak-Biernacka, 2014,

S. 7). Alderfer stworzyt teorie zgodnie z teorig ERG, cztowiek dgzy do zaspokojenia
tych potrzeb w okreslonej kolejnosci, jednak proces ten nie zawsze jest liniowy. Jesli
préby osiggniecia potrzeb wyzszego rzedu spotykajg sie z przeszkodami lub nie
przynoszg oczekiwanych rezultatow, jednostka moze powrdéci¢ do zaspokajania
potrzeb nizszego poziomu. Na przyktad osoba dgzgca do nawigzywania relacji w
pracy moze doswiadczy¢ frustracji, jesli nie uda jej sie nawigzac¢ satysfakcjonujgcych
kontaktéw. W takiej sytuacji moze skupic sie ponownie na potrzebach
egzystencjalnych, np. poprzez dgzenie do wyzszych zarobkow jako rekompensaty.
Alderfer zauwazyt rowniez, Zze ludzie mogg realizowac potrzeby wyzszego rzedu bez
petnego zaspokojenia tych nizszych, jednak brak rownowagi moze prowadzi¢ do
frustracji i zmiany priorytetow w dgzeniu do bardziej podstawowych celow
(Chabowska-Litka i Werner 2020, s.22).

Kolejna teorig motywaciji jest teoria oczekiwan Vrooma, ktorej autor koncentruje sie

na zaleznosci miedzy motywacjg jednostki a jej oczekiwaniami co do osiggniecia

okreslonych celéw. Zaktada, ze ludzie podejmujg dziatania w oparciu o przekonanie,

iz ich wysitki przetozg sie na pozgdane efekty.

Wedtug tej koncepcji proces motywacyjny przebiega w kilku etapach:

e Wyznaczenie celu — jednostka okresla, do czego dazy.

e Ocena szans powodzenia — osoba analizuje, w jakim stopniu jej dziatania mogg
doprowadzi¢ do sukcesu.

e Podjecie decyzji — wybor strategii dziatania w oparciu o przewidywane
konsekwencje.

Kluczowym zatozeniem teorii jest to, ze motywacja wzrasta, gdy jednostka widzi

realng mozliwos¢ osiggniecia celu oraz dostrzega wartosc¢ jego realizacji. Oznacza

to, ze im wieksze prawdopodobienstwo sukcesu i bardziej pozgdany rezultat, tym

silniejsza motywacja do dziatania. Vroom podkresla rowniez, ze zachowanie

cztowieka nie wynika jedynie z wewnetrznych predyspozycji, ale takze z wptywu

otoczenia. Ludzie analizujg rézne opcje postepowania i wybierajg te, ktére ich

zdaniem przyniosg najlepsze efekty. W efekcie teoria oczekiwan podkresla

znaczenie indywidualnych decyzji oraz przekonan w procesie motywacyjnym

(Chodkowski, 2019, s. 146).

Inng z najbardziej znanych teorii motywaciji jest dwuczynnikowa teoria potrzeb

F. Herzberga, ktéra dzieli czynniki wptywajgce na motywacje na dwie grupy:

e Czynniki higieny — obejmujgce wynagrodzenie, warunki pracy, stabilnosc
zatrudnienia oraz relacje ze wspotpracownikami. Ich spetnienie zapobiega
niezadowoleniu, lecz samo w sobie nie prowadzi do wzrostu motywacji.
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e Czynniki motywujgce — takie jak osiggniecia, poczucie uznania ze strony
przetozonych, samozadowolenie czy mozliwosci rozwoju, ktére rzeczywiscie
pobudzajg do dziatania i zwiekszajg zaangazowanie pracownika (Chabowska-
Litka i Werner, 2020, s.19).

Poczucie umiejscowienia kontroli (LOC) jest stabilng cechg osobowosci, ktora
odzwierciedla ogolne przekonanie jednostki dotyczgce tego, skad pochodzi
sprawstwo wydarzen w jej zyciu. Zgodnie z teorig spotecznego uczenia sie Juliana
B. Rottera, ludzie ksztattujg swoje przekonania na temat kontroli nad wtasnym losem
w trakcie zycia, uczgc sie, ze to oni sami mogg nim kierowac lub ze sg pod wptywem
czynnikdw zewnetrznych, ktére pozostajg poza ich kontrolg. Na tej podstawie mozna
rozrozni¢ osoby o poczuciu kontroli wewnetrznej, ktére wierzg, ze to ich wiasne
dziatania wptywajg na przebieg wydarzen, oraz osoby o poczuciu kontroli
zewnetrznej, ktore uwazajg, ze wyniki ich zachowan sg wynikiem losu,
przeznaczenia lub innych ludzi (Poziemska, 2019, s. 258).

Poczucie kontroli jest SciSle powigzane z wiarg w wtasng skutecznos¢, czyli

z przekonaniem, Ze jednostka ma zdolnos¢ do osiggniecia istotnych dla siebie celéw.
Zgodnie z teorig spotecznego uczenia sie, ludzkie zachowanie jest ksztattowane
przez oczekiwania dotyczgce zarowno konkretnej sytuaciji, jak i wyniku dziatan, oraz
przekonania o wtasnej skutecznosci. Poczucie skutecznosci odnosi sie do zdolnosci
do dziatania i jest czescig szeroko rozumianej kontroli nad wtasnym zyciem. Badania
wskazujg na istnienie silnej pozytywnej korelacji miedzy skutecznoscig

a wewnetrznym poczuciem kontroli, co potwierdza zwigzek miedzy tymi dwoma
elementami (Poziemska, 2019, s. 258).

Osoby przekonane o swoich kompetencjach czesciej podejmujg inicjatywe

I wykazujg wiekszg determinacje w dgzeniu do celu. Silne poczucie skutecznosci
wptywa na wybor ambitniejszych celdow — ludzie, ktorzy wierzg w swoje mozliwosci,
stawiajg sobie trudniejsze wyzwania i wykazujg wieksze zaangazowanie, nawet

w obliczu niepowodzen. Rowniez sposob postrzegania konsekwencji dziatah zalezy
od poziomu wiary we wiasne sity — osoby pewne siebie koncentrujg sie na
potencjalnych korzysciach, podczas gdy niska samoocena skutecznosci zwieksza
sktonnos¢ do dostrzegania ryzyka i strat. Badania potwierdzajg, ze im silniejsze
przekonanie o wiasnych mozliwosciach, tym wieksza determinacja w dgzeniu do
celu, nawet pomimo przeciwno$ci. Z kolei brak wiary we wlasng skutecznosé¢ sprzyja
poczuciu bezradnosci, lekowi i rezygnaciji. Ponadto poczucie skutecznosci odgrywa
kluczowg role w procesie zmiany zachowan — wptywa nie tylko na samg intencje
podjecia nowego dziatania, ale takze na wysitek i wytrwatos¢ w dgzeniu do zmiany,
nawet gdy pojawiajg sie trudnosci i porazki. Osoby o wysokim poczuciu skutecznosci
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sg bardziej odporne psychicznie i sktonne do podejmowania wyzwan, co zwigksza
ich szanse na sukces (Nowicki i in, s. 2017).

Teoria autodeterminacji (SDT) rozwinigeta przez Edwarda L. Deciego i Richarda M.

Ryana koncentruje sie na motywacji wewnetrznej, czyli na dziataniach

podejmowanych dla samej satysfakcji, a nie zewnetrznych nagréd czy kar. Wedtug

tej teorii cztowiek jest najbardziej zmotywowany, gdy spetnione sg trzy podstawowe

potrzeby psychologiczne:

e Autonomia — poczucie sprawczosci i kontroli nad wlasnym Zyciem oraz
podejmowanymi dziataniami.

e Kompetencje — przekonanie o wtasnej skutecznosci i zdolnosci do osiggania
zamierzonych celow.

¢ Relacje spoteczne — potrzeba wiezi i przynaleznos$ci do grupy oraz utrzymywania
satysfakcjonujgcych relacji z innymi.

Zdaniem Deciego i Ryana motywacja dzieli sie na:

e Motywacje wewnetrzng — wynikajgcg z ciekawosci, pasji i checi rozwoju.
Przyktadem jest nauka dla samej przyjemnosci poznawania nowych rzeczy.

¢ Motywacje zewnetrzng — opartg na nagrodach, karach i presji spotecznej. Moze
miec rézne stopnie internalizacji, od czysto zewnetrznej (np. wykonywanie pracy
tylko dla wynagrodzenia) do zintegrowanej (np. podjecie wysitku, poniewaz jest
zgodne z osobistymi wartosciami).

Deci i Ryan zauwazajg, ze sSrodowisko moze wspiera¢ lub hamowac¢ motywacje

wewnetrzng. Na przyktad nadmierna kontrola i system nagrod mogg ostabia¢

poczucie autonomii, prowadzgc do spadku zaangazowania. Natomiast wsparcie

i docenienie kompetencji wzmacniajg wewnetrzng motywacje oraz diugofalowe

zaangazowanie w dziatanie (Deci i Ryan, 2000, s. 227).

Wspominany juz w poprzednim rozdziale Burrhus Frederic Skinner, tworca teorii
warunkowania operacyjnego, zaktadat, ze ludzkie zachowanie jest ksztattowane
przez konsekwencje, jakie za sobg niesie. Teoria wzmocnien opiera sie na zasadzie,
ze ludzie powtarzajg dziatania, ktére prowadzg do pozytywnych rezultatéw, a unikajg
tych, ktore skutkujg negatywnymi konsekwencjami. Skinner wyrdznit dwa gtéwne
rodzaje wzmocnien:

e Pozytywne wzmocnienie — polega na nagradzaniu pozgdanych zachowan, co
zwieksza prawdopodobienstwo ich powtérzenia. Moze to by¢ np. pochwata,
premia finansowa czy awans.

¢ Negatywne wzmocnienie — oznacza usuniecie nieprzyjemnego bodzca po
wykonaniu okreslonego dziatania, np. zwolnienie z dodatkowych obowigzkéw po
ukonczeniu trudnego projektu.
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Skinner wyr6znit takze dwa rodzaje kar, ktdére majg na celu ostabienie

niepozgdanych zachowan:

e Kara pozytywna — dodanie negatywnego bodzca (np. nagana, kara finansowa).

e Kara negatywna — usuniecie pozytywnego bodzca (np. odebranie premii,
cofniecie przywilejow).

Wedtug tej teorii skuteczna motywacja opiera sie na systematycznym stosowaniu

wzmocnien, ktére ksztattujg zachowanie. Jednak Skinner podkreslat, ze najlepsze

efekty daje wzmocnienie zmienne — czyli nagrody przyznawane w nieregularnych

odstepach czasu, poniewaz utrzymujg one diugoterminowg motywacje (Skinner,

1953, s. 75).

Motywacja jest jednym z kluczowych zagadnien w psychologii uczenia sie, jednak
réwnie istotng role odgrywa samoregulacja. To wiasnie ona stanowi podstawowy
element teorii samoregulowanego uczenia sie (SRL). Ernesto Panadero opisuje
samoregulacje w procesie nauki jako ztozony mechanizm obejmujgcy zarowno
aspekty poznawcze i metapoznawcze, jak i behawioralne, motywacyjne oraz
emocjonalne. Model samoregulacji opracowany przez Zimmermana charakteryzuje
sie cyklicznoscig, co oznacza, ze umiejetnosci samoregulacyjne rozwijajg sie
poprzez ich praktyczne stosowanie i ocene efektywnosci. W konsekwencji wdrazanie
strategii samoregulacji moze przyczynia¢ sie do optymalizacji procesu uczenia sie,
zwiekszajgc jego skutecznos$é. Wedtug modelu Zimmermana proces samoregulacii
sktada sie z trzech gtéwnych etapdw. Pierwszy to faza planowania, w ktérej uczen
przygotowuje sie do realizacji zadania, okreslajgc cele i strategie dziatania. Kolejnym
krokiem jest faza wykonawcza, w ktérej nastepuje wtasciwe przyswajanie wiedzy,

a dziatania sg monitorowane pod kgtem ich skutecznosci. Kluczowe znaczenie na
tym etapie ma podtrzymywanie motywaciji, koncentracji oraz unikanie czynnikow
rozpraszajgcych. Ostatni etap to faza autorefleksji, w ktorej nastepuje ocena
uzyskanych wynikdw w odniesieniu do zatozonych celow. Wnioski wyciggniete na
tym etapie mogg prowadzi¢ do usprawnienia przysztych dziatan edukacyjnych (Noga
iin., 2022, s. 40-41).

3. Metody i techniki uczenia sie

3.1. Efektywne strategie nauki

Badania naukowe wskazujg, ze skuteczne uczenie sie to proces aktywny,
wymagajgcy Swiadomego podejscia do przyswajania wiedzy. Istnieje kilka
kluczowych zasad, ktére mogg znaczgco zwiekszy¢ efektywnos¢ nauki. Proces
zapamietywania wymaga kilkukrotnego kontaktu z informacjg. Skuteczna metoda
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obejmuje stopniowe powtarzanie materiatu w okreslonych odstepach czasu. Jedng z
najbardziej efektywnych metod uczenia sie jest samodzielne odtwarzanie informaciji
bez korzystania z notatek. Przywotywanie wiedzy wymaga wiekszego wysitku
intelektualnego niz bierne powtarzanie, co wzmacnia potgczenia neuronowe
odpowiedzialne za zapamietywanie. Do tego celu mozna wykorzystac testy, quizy lub
odpowiadanie na pytania dotyczgce przyswojonego materiatu. Skuteczne uczenie sie
nie polega jedynie na wielokrotnym przyswajaniu tych samych tresci, ale takze na
stosowaniu réznych metod oraz tgczeniu odmiennych zagadnien. Przeplatanie
tematow i technik nauki sprawia, ze wiedza jest bardziej uporzgdkowana i lepiej
osadzona w kontekscie. Chociaz taka metoda moze wydawac sie chaotyczna,
badania wykazujg, ze w diuzszej perspektywie jest bardziej efektywna niz nauka
skoncentrowana na jednym temacie przez diuzszy czas.

Czeste powtarzanie tych samych tresci bez gtebszego ich przemyslenia moze
prowadzi¢ do ztudnego poczucia znajomosci materiatu. Badania wykazujg, ze wiedza
zdobyta w ten sposob szybko zanika. Kluczowe znaczenie ma angazowanie sie w
tres¢, analizowanie jej i stosowanie w réznych kontekstach.

Zrozumienie nowych informaciji jest bardziej efektywne, gdy sg one powigzane

z wczesniej zdobytymi wiadomosciami. Zadawanie pytan o sens i zrodto informacji
sprzyja gtebszemu przetwarzaniu tresci, co prowadzi do lepszego ich zapamietania.
Efektywna nauka opiera sie na aktywnym zaangazowaniu, systematycznych
powtdrkach, réznorodnych metodach oraz swiadomym przetwarzaniu informac;ji.
Przyswajanie wiedzy wymaga nie tylko czasu, ale takze odpowiednich strategii, ktore
pozwalajg na dtugotrwate i skuteczne zapamietywanie.

Istotnym czynnikiem wptywajgcym na efektywno$¢ procesu zdobywania wiedzy jest
odpowiedni dobér metod uczenia sig, ktére powinny by¢ dostosowane do specyfiki
danego materiatu. Formy i techniki uczenia sie zalezg od indywidualnych preferenc;ji
oraz cech osoby uczgcej sie. Istotng role odgrywajg czynniki psychologiczne, a takze
typ sensoryczny, ktory wptywa na sposob przyswajania wiedzy i jest czesto
okres$lany jako styl uczenia sie.

Typ sensoryczny wskazuje, ktéry ze zmystdw ma kluczowe znaczenie w procesie
nauki. Wyrdznia sie trzy gtbwne grupy:

e Stuchowcy — przyswajajg informacje gtéwnie za pomocga stuchu.

e Wzrokowcy — najlepiej zapamietujg to, co widza.

¢ Kinestetycy (czuciowcy) — uczg sie poprzez doswiadczenie i ruch.

Kazdy z tych typdw ma swoje preferencje dotyczace metod nauki, co pozwala na
skuteczniejsze dopasowanie technik edukacyjnych do indywidualnych potrzeb
(Janowicz, 2009).
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Swiadomo$¢ whasnego stylu uczenia sie pozwala na wykorzystanie najbardziej
efektywnych Sciezek przetwarzania informacji. Dzieki temu proces zdobywania
wiedzy staje sie bardziej intuicyjny, a czas poswiecony na nauke jest lepiej
wykorzystywany. Uczen, ktdry zna swoje mocne strony w nauce, szybciej przyswaja
nowe tresci, skuteczniej przygotowuje sie do egzamindéw i buduje pewnosc siebie, co
bezposrednio wptywa na jego motywacje do dalszej edukacji.

Badania wykazuja, ze efektywne uczenie sie angazuje obie pdtkule mézgowe, co
pozwala na lepsze rozumienie i dtugotrwate zapamietywanie informacji. Lewa potkula
odpowiada za analize, logike i przetwarzanie informacji w sposob sekwencyjny —
krok po kroku. Natomiast prawa poétkula dziata w sposob holistyczny, przetwarzajgc
informacje w formie obrazow i dostrzegajgc powigzania miedzy roznymi elementami.

Idealnym rozwigzaniem jest wykorzystanie potencjatu obu potkul jednoczesnie, co
pozwala na bardziej wszechstronne podejscie do nauki (Janowicz, s. 78). Niektorzy
ludzie naturalnie tgczg oba sposoby przetwarzania informacji, ale u wiekszosci osob
dominuje jedna z pétkul. Dlatego tak wazne jest, aby dostosowac strategie uczenia
sie do indywidualnych predyspozyciji, co przektada sie na lepsze wyniki i wiekszg
satysfakcje z nauki.

Proces nauki moze byc¢ nieefektywny i frustrujgcy, jesli nie jest dostosowany do
naszych naturalnych preferencji poznawczych. Brak zgodnosci miedzy metodg nauki
a sposobem przetwarzania informacji przez moézg moze prowadzi¢ do zwiekszonego
stresu, trudnosci w koncentracji oraz niskiej skutecznosci zapamietywania.

3.2. tancuchowa metoda skojarzen

To skuteczna technika utatwiajgca zapamietywanie poprzez tworzenie powigzan
miedzy stowami lub elementami, ktére chcemy utrwali¢ w pamieci. Wykorzystuje ona
mechanizmy wyobrazni i angazuje rézne zmysty, co czyni jg niezwykle efektywna.
Podstawowe zasady metody skojarzen:

e tgczenie wyrazéw w pary. Kluczowym elementem tej techniki jest kojarzenie
dwdch stéw w pary na zasadzie logicznych lub nielogicznych powigzan.

e Tworzenie krétkich historii lub opowiesci, w ktérych umieszczamy stowa do
zapamietania, pomaga w ich utrwaleniu. Dzieki takiemu podejsciu tatwiej jest
odtworzy¢ catg sekwencje w odpowiedniej kolejnosci.

e Obrazowanie — wizualizacja. Aby skutecznie zapamieta¢ informacje, warto
tworzy¢ w umysle barwne, dynamiczne obrazy, ktére angazujg wyobraznie. Im
bardziej nietypowy i wyrazisty obraz, tym tatwiej bedzie go przywota¢ z pamiegci.

e Tworzenie powigzan. Nowe informacje najlepiej taczy¢ z tym, co juz znamy.
Dzieki temu médzg szybciej przyswaja nowg wiedze. Powigzania powinny by¢ jak
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najbardziej kreatywne, a nawet absurdalne — im bardziej odbiegajg od
rzeczywistosci, tym skuteczniej zapadajg w pamiec.

Aby metoda byta efektywna, skojarzenia powinny byc:

e Pozytywne — przyjemne obrazy tatwiej zapadajg w pamiec.

e Barwne i dynamiczne — im wiecej ruchu i koloru w wyobrazeniach, tym lepiej.

e Zaskakujgce i nietypowe — absurdalne, nielogiczne lub zabawne potgczenia lepiej
pobudzajg pamiec.

e Fantazyjne — wykorzystanie elementow magii, humoru i nadnaturalnych zdarzen
zwieksza skutecznosc¢ zapamietywania.

e Emocjonalne — im wiecej emocji wzbudza skojarzenie, tym fatwiej je utrwalic.

e Kreatywne i przesadzone — powigkszanie, zmniejszanie, nadawanie ludzkich
cech przedmiotom czy zamiana miejscami roznych obiektow utatwia przyswajanie
wiedzy.

Przyktad zastosowania:

Zamiast zapamietywac stowa ,stoi” i ,balon” osobno, mozna wyobrazi¢ sobie stonia

unoszgcego sie w powietrzu dzieki balonom przywigzanym do jego trgby.

Absurdalnosc¢ takiego obrazu sprawia, ze tatwiej go zapamietac.

Technika tancucha skojarzenh sprawia, ze nauka staje sie bardziej angazujaca,

kreatywna i efektywna. Wykorzystanie wyobrazni jako narzedzia pamigciowego

pozwala nie tylko szybciej przyswajac informacje, ale takze dtuzej je przechowywac

(Mataszkiewicz, 2021, s. 35-36).

3.3. Technika stéw zastepczych

Technika stéw zastepczych polega na kojarzeniu obcego stowa z podobnym

w brzmieniu lub pisowni znanym juz terminem, co utatwia jego zapamietanie

I pézniejsze przypomnienie w odpowiednim momencie. Jest to metoda szczegdlnie
przydatna do zapamietywania stdw w jezyku obcym. Zgodnie z tg metodg nalezy
znalez¢ w zapamietywanych stowach odpowiedniki, ktére wizualnie lub brzmieniowo
sg najbardziej zblizone. Kluczowe stowo powinno petni¢ dwie role: jego dzwiek ma
utatwia¢ zapamietanie wymowy obcego wyrazu, a obraz mentalny, ktéry tworzymy,
powinien nawigzywac do znaczenia zapamietywanego terminu. Przy wymys$laniu
stow zastepczych warto siegac¢ po wyrazy podobne fonetycznie w jezyku ojczystym
lub innym znanym nam jezyku. Kreatywnos¢ odgrywa tu kluczowg role — dobrze jest
wprowadzi¢ element humoru i swobodnie korzysta¢ z wyobrazni. Najskuteczniejsze
skojarzenia to te, ktdre w naszej gtowie jawig sie wyraznie, z petnig detali i barw,

a dodatkowo angazujg inne zmysty — stuch, wech, smak czy dotyk. Tworzgc takg
historie, warto dodac do niej dynamike, ruch oraz akcje. Im bardziej niezwykte,
zabawne i nietypowe bedzie skojarzenie, tym lepiej. Zaleca sie rowniez
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umieszczenie siebie samego w tej wizualizacji jako aktywnego uczestnika
(Mataszkiewicz, 2021, s. 32).

3.4. Mapy mysili

Mapy mysli to graficzna metoda organizowania i zapamietywania informaciji, ktéra
wspomaga proces uczenia sie, zapamietywania oraz przywotywania informaciji.
Dodatkowo umozliwia efektywne organizowanie, klasyfikowanie i przechowywanie
wiedzy. Tworca tej metody, Tony Buzan, wskazywat, ze mapa mysli odzwierciedla
sposob, w jaki funkcjonuje nasz umyst — ilustruje sie¢ potgczen neuronalnych
aktywowanych podczas przetwarzania informaciji. Opiera sie na zasadzie
asocjacyjnej pamieci, wedtug ktoérej kazda nowa informacja tagczy sie z juz
istniejgcymi poprzez skojarzenia, tworzgc ztozong strukture powigzan. Kluczowg
cechg map mysli jest integracja stéw i obrazow, co pobudza zaréwno logiczne
myslenie, jak i kreatywnos$¢, zwiekszajgc efektywnosé proceséw poznawczych
(Buzan, 2015; Mataszkiewicz, 2021, s. 25). Aby je stworzy¢, nalezy rozpocza¢ od
centralnego elementu — stowa kluczowego, tematu lub pytania, ktére stanowi gtdwny
punkt mapy, ktéry rozgatezia sie na powigzane podtematy i skojarzenia, tgczac je
liniami lub strzatkami. Kazda z tych kategorii moze zostac rozwinieta o dalsze
szczegoty, skojarzenia i dodatkowe informacje, tworzgc strukture przypominajgca
rozgatezienia drzewa.

W mapach mysli mozna wykorzystac nie tylko stowa, ale takze symbole, rysunki, linki
i inne elementy, ktére utatwiajg przyswajanie wiedzy. Mapa mysli powinna by¢
dynamiczna i angazujgca wizualnie — warto stosowac rézne kolory, symbole, strzatki
oraz proste rysunki, ktore utatwig zapamietywanie i przyswajanie tresci. Dzieki takiej
formie prezentacji informacje stajg sie bardziej przejrzyste, logiczne i tatwiejsze do
odtworzenia.

Dzieki mapom mysli fatwiej jest uporzadkowac informacje, dostrzec powigzania
miedzy réznymi zagadnieniami oraz rozwija¢ gtdwng idee w przejrzysty i logiczny
sposoOb. Ta metoda wspiera analize skomplikowanych tematow, dzielgc je na
mniejsze, fatwiejsze do przyswojenia czesci, a takze pomaga w identyfikowaniu luk
w wiedzy i ich uzupetnianiu. Mapy mysli pobudzajg kreatywnosc¢ i innowacyjne
mys$lenie, zachecajgc do odkrywania nowych powigzan i spojrzenia na temat z
réznych perspektyw. Mogg rowniez inspirowac¢ do generowania swiezych pomystow
oraz lepszego zrozumienia zaleznosci miedzy informacjami. Dodatkowo sg
skutecznym narzedziem do powtarzania materiatu, pomagajgc w utrwalaniu wiedzy
w bardziej angazujgcy sposob (Kacprowicz, 2024; Buzan, 2015, s. 129).

W swojej ksigzce Tony Buzan przedstawia zalety map mysli, ktore:
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o Aktywujg wszystkie funkcje kory mézgowej, angazujgc zaréwno lewa, jak i prawg
potkule.

e Wprowadzajg mdzg w stan gotowosci poprzez pobudzanie roznych jego
obszarow.

o Woykorzystujg kolory, co stymuluje zmyst wzroku i wspiera prace prawej potkuli.

e Odzwierciedlajg proces tworczy, zwiekszajgc naszg kreatywnosé.

o Utatwiajg zapamietywanie, zwlaszcza dla oséb o wizualnym stylu uczenia sie.

e Podnoszg motywacje do pracy, zwiekszajgc pewnosc siebie i satysfakcje
z efektywnego wykorzystania pamieci.

Dzieki tym cechom, mapy mysli stanowig efektywne narzedzie wspomagajgce

procesy uczenia sie i organizacji informacji (Kacprowicz, 2024; Buzan, 2015, s. 129).

3.5. Akronimy

Akronimy to metoda utatwiajgca przyswajanie wiedzy poprzez tworzenie nowych
stow z pierwszych liter wyrazéw, ktore chcemy zapamietaé. Polega na konstruowaniu
tatwych do przypomnienia skrotéw, ktére mogg miec logiczny sens lub brzmie¢
znajomo.

Jednym z praktycznych zastosowan tej techniki jest nauka przymiotnikdw i ich
poprawnej kolejnosci w zdaniu. Aby utatwi¢ ich zapamietanie, warto dobraé stowo-
klucz, ktére naturalnie je opisuje, a jego litery powinny odpowiadaé pierwszym literom
przymiotnikow. Dzieki temu szybciej utrwalimy ich kolejnos¢ i unikniemy btedow
sktadniowych.

Akronimy sg szczegolnie przydatne w nauce jezykdw obcych, gdzie szyk
przymiotnikow bywa wyzwaniem. Pomagajg takze w zapamietywaniu definicji, pojec
i list informaciji, co czyni je skutecznym narzedziem wspierajgcym proces edukacyjny
(Mataszkiewicz, 2021, s. 31).

3.6. Akrostychy

Bardzo popularnym sposobem utatwiajgcym zapamietywanie jest stosowanie
akrostychow. Akrostychy to technika zapamietywania, ktéra polega na tworzeniu
zdan, gdzie pierwsze litery kolejnych wyrazéw odpowiadajg literom
zapamietywanego stowa. Technika ta polega na tworzeniu zabawnych lub
absurdalnych zdanh, w ktorych kolejne wyrazy rozpoczynajg sie od liter stowa lub
frazy, ktére chcemy utrwali¢. Metoda ta jest szczegdlnie przydatna przy nauce
pisowni trudnych stow. Na przyktad, aby zapamieta¢ kolejnosc liter w angielskim
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stowie queue, mozna stworzy¢ zdanie: "Quiet Unicorns Enjoy Unicycling Endlessly"
(Ciche jednorozce cieszg sie jazdg na monocyklu bez konca). W jezyku polskim
pomocne moze by¢ zdanie: "Quokka Uczy Elektryczne Uchatki Elegancji”, ktore
utatwia zapamietanie trudnej kolejnosci liter.

Dzieki akrostychom nauka staje sie bardziej angazujgca, a zapamietywanie pisowni
— skuteczniejsze i przyjemniejsze (Mataszkiewicz, 2021, s. 31).

3.7. Technika Cornella w metodach uczenia sie

Technika Cornella to efektywna metoda notowania, opracowana przez profesora

Waltera Pauk’a z Uniwersytetu Cornella w latach 50. XX wieku. Jest czesto

wykorzystywana przez studentow i uczniéw do organizowania oraz przyswajania

informacji w sposoéb przejrzysty i uporzgdkowany. Jak dziata metoda Cornella?

Notatki sg podzielone na trzy gtdwne sekcje:

Kolumna gtéwna (notatki) — znajduje sie po prawej stronie i zajmuje okoto 70%

strony. Tutaj zapisuje sie kluczowe informacje, definicje, fakty i najwazniejsze tresci

z wyktadu lub materiatow.

Kolumna pomocnicza (pytania/stowa kluczowe) — po lewej stronie, zajmuje okoto

30% strony. W tej sekcji zapisuje sie pytania, stowa kluczowe lub hasta zwigzane

z tresciami z kolumny gtownej. Utatwia to pozniejsze przegladanie i sprawdzanie

wiedzy.

Podsumowanie — na dole strony znajduje sie krotki opis najwazniejszych wnioskow

i kluczowych informacji. To esencja notatek, ktéra utatwia szybkie przypomnienie

sobie tresci.

Zalety metody Cornella (Pauk, 1989, s. 235-277):

e Utatwia organizacje informacji i ich hierarchizacje.

e Pomaga w skuteczniejszym zapamietywaniu materiatu.

e Sprzyja aktywnemu uczeniu sie poprzez formutowanie pytan i kluczowych
zagadnien.

e Pozwala na szybkie powtarzanie materiatu bez potrzeby czytania catych notatek.
(Pauk 1989, s. 235-277).
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Jak stworzy¢ notatki metodg Cornella:

1.Tytut i kontekst

3. Stowa kluczowe | 2. Glowna tres¢
I pytania

4. Podsumowanie i wnioski

1. — Tytut i kontekst

To miejsce na zapisanie gtdbwnego tematu notatek — moze to by¢ tytut, stowo
kluczowe lub inna informacja, ktéra utatwi szybkie przypomnienie sobie tresci. Warto
dodac¢ takze date, aby lepiej zorganizowa¢ materiat.

2. — Gtéwna tresé

Tutaj notujemy najwazniejsze informacje. Mozemy stosowac skroty, parafrazowac, a
takze dodawac rysunki czy schematy — wszystko, co pomaga w przyswajaniu
wiedzy.

3. — Stowa kluczowe i pytania

W tej kolumnie umieszczamy kluczowe pojecia oraz pytania, ktére mogg poméc w
zapamietywaniu i odnajdywaniu najistotniejszych fragmentow. Mozna traktowac je
jako podsumowanie lub wskazdéwki do szybkiej powtdrki przed egzaminem.

4. — Podsumowanie i wnioski

Na kohncu warto zebra¢ najwazniejsze informacje w kilkku zdaniach.
Dobrze zorganizowane notatki utatwiajg nauke, pomagajg w szybkim odnajdywaniu
informaciji i poprawiajg zapamietywanie. Struktura ta jest szczegdlnie przydatna przy
przygotowaniach do egzamindéw i tworzeniu przejrzystych konspektow (Ktosinski).

4.1. Metoda Feynmana

Richard Feynman, wybitny amerykanski fizyk i laureat Nagrody Nobla, znany byt nie
tylko ze swoich osiggnie¢ naukowych, ale takze z niezwyktej umiejetnosci
klarownego ttumaczenia skomplikowanych zagadnien. Dzieki wieloletniemu
doswiadczeniu jako wyktadowca akademicki opracowat skuteczng metode nauki,
ktéra z czasem zostata nazwana jego imieniem.

Metoda Feynmana opiera sie na zasadzie, ze najlepszym sposobem na zrozumienie
dowolnej koncepcji jest umiejetno$¢ wyttumaczenia jej w prosty i przejrzysty sposéb.
W praktyce oznacza to, ze jesli potrafimy przekaza¢ skomplikowane informacje
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w sposob zrozumiaty dla kogos, kto nie ma wczesniejszej wiedzy na dany temat,
sami zyskujemy pewnos¢, ze naprawde go rozumiemy. Podstawg tej metody jest
aktywne przetwarzanie wiedzy poprzez ttumaczenie jej wkasnymi stowami, co utatwia
zapamietywanie i pomaga w identyfikacji luk w zrozumieniu. To podejscie doskonale
wpisuje sie w zasade przypisywang Albertowi Einsteinowi: ,Jesli nie potrafisz czegos
prosto wyjasni¢, to znaczy, ze tak naprawde tego nie rozumiesz”. Metoda Feynmana
nie tylko wspiera proces nauki, ale takze rozwija umiejetnosc logicznego myslenia

i skutecznej komunikacji.

Metoda Feynmana to doskonaty sposob na wykrycie luk w swojej wiedzy i ich
uzupetnienie. Przeksztatcanie skomplikowanych idei w proste wyjasnienia nie tylko
utatwia nauke, ale takze wzmacnia zdolnos¢ logicznego myslenia i przyswajania
nowych informaciji.

Krok 1: Wybér zagadnienia
Na poczatek nalezy wybrac¢ temat, ktory chcemy lepiej zrozumieé lub nauczyc¢
kogos innego. Moze to by¢ dowolna koncepcja, na przyktad zjawisko grawitacji.
Krok 2: Proste wyjasnienie
Nastepnie nalezy opisa¢ temat wkasnymi stowami, tak prosto, jak to mozliwe — tak,
aby nawet osoba bez wczesniejszej wiedzy mogta go zrozumiec. Jesli
napotykamy trudnosci, oznacza to, ze nasze zrozumienie jest powierzchowne.

Krok 3: Identyfikacja brakéw w wiedzy
Jezeli nie jestesmy w stanie wyjasni¢ koncepcji jasno i precyzyjnie, oznacza to luki
w naszej wiedzy. Warto wtedy wréci¢ do materiatéw zrodtowych, przeczytaé
dodatkowe informacje i uzupetni¢ braki, az bedziemy w stanie przedstawi¢ temat
w prosty sposob.

Krok 4: Wykorzystanie analogii
Aby lepiej zrozumiec€ i zapamigta¢ zagadnienie, warto znalez¢ odpowiednig
analogie. Przyktadowo, grawitacje mozna poréwnac¢ do sytuacji, w ktérej stopa
zanurzona w basenie przycigga ptywajgce na powierzchni liscie — tak jak masa
przycigga inne obiekty (Hollins, 2022, s. 59-61).

Ttumaczenie przyswojonej wiedzy rzeczywistej lub wyobrazonej publicznosci jest
niezwykle pomocne. Swiadomos$¢, ze w przysztosci mozemy mieé okazje nauczaé
innych, sprawia, ze mdzg przyjmuje bardziej otwartg na nauke postawe i koncentruje
sie na gtebszym zrozumieniu tematu (Hollins, 2022, s. 55).
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4.2. Metoda SQ3R

Metoda SQ3R to piecioetapowy proces czytania ze zrozumieniem, majacy na celu

skuteczniejsze przyswajanie i zapamietywanie materiatu. Skrot SQ3R pochodzi od

pierwszych liter angielskich nazw poszczegdlnych etapéw (Pauk i Owens, 2010, s.

107-126):

e Survey (Przeglad). Szybkie zapoznanie sie z 0goIng strukturg i trescig tekstu
poprzez przeglad tytutdw, podtytutdw, wstepow oraz podsumowan.

e Question (Pytanie). Formutowanie pytan dotyczgcych tresci, ktére majg zostac
omoéwione w tekscie, na podstawie przegladu z poprzedniego etapu.

e Read (Czytanie). Uwazne czytanie tekstu w celu znalezienia odpowiedzi na
wczesniej postawione pytania.

¢ Recite (Recytacja). Préba odtworzenia z pamieci gtéwnych idei i odpowiedzi na
pytania, bez zaglgdania do tekstu.

e Review (Przeglad). Regularne powtarzanie i przeglagdanie materiatu w celu
utrwalenia wiedzy.

4.3. Metoda Pokoju Rzymskiego

Metoda Pokoju Rzymskiego, znana réwniez jako metoda loci, to starozytna technika

mnemotechniczna, ktdra polega na zapamietywaniu informacji poprzez kojarzenie

ich z dobrze znanymi miejscami, takimi jak pokoje w domu, ulice czy budynki.

Stosowana juz w czasach starozytnej Grecji i Rzymu, byta wykorzystywana przez

oratoréw i uczonych do zapamietywania dtugich przemowien i tekstow.

Zasady dziatania metody loci:

e Wybdr znanego miejsca: Nalezy wybra¢ miejsce dobrze znane, np. wtasny dom
lub trase spacerows.

e Stworzenie mentalnej Sciezki: W wyobrazni tworzy sie trase prowadzacg przez
kolejne punkty tego miejsca (np. salon, kuchnie, sypialnie).

e Przypisanie informacji do miejsc: Kazda informacja, ktérg chce sie zapamietac,
jest przypisywana do konkretnego miejsca w wybranej lokalizaciji.

e Tworzenie obrazowych skojarzen: Warto tworzy¢ barwne, czesto absurdalne
skojarzenia, ktore utatwig przypomnienie sobie tresci.

¢ Mentalne odtwarzanie Sciezki: Podczas przypominania sobie informacji,
w myslach przechodzi sie przez wybrang trase, przywotujgc zapamietane
elementy.

Metoda loci jest wykorzystywana m.in. przez mistrzéw pamieci do zapamietywania

list, dat, wyktaddéw oraz innych duzych iloci informaciji. Jej skutecznos¢ opiera sie na
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wykorzystaniu naturalnej zdolnosci ludzkiego mézgu do zapamietywania przestrzeni
I miejsc (Pauk i Owens, 2010, s. 215-233).

5. Rola pamieci w procesie uczenia sie

Skuteczno$¢ procesu uczenia sie w duzym stopniu zalezy od zdolnosci

zapamietywania. Im lepiej funkcjonuje pamiec, tym tatwiejsze i trwalsze staje sie

przyswajanie informacji, a czas poswiecony na nauke ulega skréceniu. Dlatego

kluczowe jest zrozumienie mechanizmow, ktére kierujg ludzkg pamiecia.

Pamie¢ to proces kodowania, przechowywania oraz odtwarzania efektéw zaréwno

naszej aktywnosci zewnetrznej (np. dziatania), jak i wewnetrznej (procesow

psychicznych). Innymi stowy, pamie¢ to zdolnos¢ organizmu do nabywania,

gromadzenia i odtwarzania doswiadczen zyciowych (Kurcz, 1992, s. 67).

Istnieje wiele sposobow definiowania pamieci. Na przyktad, Vetulani (2000, s. 45)

okresla jg jako zbior sladéw pamieciowych oraz zasad ich wykorzystywania,

obejmujgcych:

e proces zapamietywania,

e modyfikacje w wyniku nowych doswiadczen (uczenie sie),

e przechowywanie informacji,

e ich utrate (zapominanie),

e wydobywanie tresci z pamieci i porownywanie ich z aktualnymi doznaniami w celu
rozpoznania,

e przywotywanie wspomnien (przypominanie).

Mozna wyrdznic trzy kluczowe fazy proceséw pamieciowych:

e zapamietywanie (kodowanie),

e przechowywanie informacji (pamietanie),

e odtwarzanie zapisanych tresci (przypominanie).

Zapamietywanie jest skomplikowanym procesem, w ktorym niezbedne sg
systematyczne powtorki zdobytej wiedzy. Pamie¢ dziata wedtug okreslonych zasad —
najlepiej utrwalajg sie tresci charakterystyczne, czesto powtarzane, majgce
skojarzenia lub wyrdzniajgce sie swojg nietypowoscig. Istnieje rowniez efekt pozycji
seryjnej: najtatwiej zapamietac¢ poczatek i koniec wyktadu, podczas gdy jego
srodkowa czesc¢ czesto umyka uwadze (Janowicz, s. 78). Zapamietywanie to proces,
w ktorym informacje docierajgce do organizmu sg kodowane w uktadzie nerwowym,
CO sprawia, ze stajg sie czescig indywidualnego doswiadczenia. Wystepujg w postaci
Sladéw pamieciowych, czyli engramow, ktére sg materialnym odzwierciedleniem
doznan i przezy¢ (Vetulani, 2000, s. 52). Wazne jest takze odpowiednie
rozplanowanie nauki — mdzg najlepiej przetwarza informacje pomiedzy 20. a 50.
minutg pracy. Poczatkowe minuty sg okresem adaptaciji, natomiast po okoto godzinie
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zdolnosc¢ koncentracji stopniowo sie ostabia. W zwigzku z tym warto stosowaé
regularne przerwy, ktére pomagajg zredukowac¢ zmeczenie i utrzymac optymalny
poziom skupienia.
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