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Як відучитися вічно вчитися: 

5 крутих фішок  кращого засвоєння знань 

Ви придбали крутий курс. Уважно подивилися всі 10 лекцій, старанно 

законспектували матеріал, кольоровими маркерами виділили основне. Уявили, як 

вже через місяць вільно спілкуєтесь англійською на рівні носія або створюєте 

шедевральні дизайни сайтів. Минає тиждень-два, і єдине, що ви пам'ятаєте з уроків – 

це прикольну мавпочку на футболці викладача. Знайомо? 

На перший погляд, проблема – у поганих розумових скілах: мозок уже не той, вік бере 

своє або просто “не дано”. Насправді з вашим розумом все супер. Проблема в 

іншому: ми звикли споживати контент тоннами, але зовсім не вміємо або 

розучилися його "приборкувати". 

Ми думаємо, що наш мозок працює приблизно як флешка: записав інформацію, 

натиснув «зберегти», а потім використав, коли захотів. Насправді ж він працює 

значно дивніше. І трохи лінивіше. 

Чому все вилітає з голови вже наступного дня? 

Мозок не любить пасивність. Коли ви просто дивитесь урок або читаєте текст, він 

сприймає це приблизно як розмови рандомних людей у транспорті: начебто щось і 
чув, але яка користь з цієї інформації – незрозуміло. Саме тому після кількох годин 

лекцій нерідко залишається відчуття, немов усе, що говорив викладач, пронеслося 

повз вас стрімкою кометою.  

Для ефективного навчання мозку потрібен чіткий сигнал: «це важливо, це корисно, 

ми будемо це використовувати». І є кілька перевірених способів такий сигнал йому 

дати. 

 

СПОСІБ 01 

Метод Фейнмана: момент, коли стає ясно, що ви нічого не 

зрозуміли 

Є дуже простий спосіб перевірити, чи добре ви запам'ятали інформацію  – розповісти 

її іншій людині, але своїми словами. Саме на цьому базується метод Фейнмана. 

Поки інформація сидить у голові загальними фразами, мозку здається, що все 

чудово, але щойно ви пробуєте пояснити це близькій людині, одразу починається: 



«ну коротше… там така штука…». Ось тут ви вперше й дізнаєтесь, на чому саме  

“попливли”.  

 

💡Порада: Після кожного уроку намагайтеся коротко 

переказати матеріал. Не обов'язково комусь, можна й самому собі, 

головне – простою розмовною мовою. Без розумних термінів і 

пафосних мовних конструкцій: просто відтворіть отриману 

інформацію так, як розповіли б її своєму другові в голосовому чи 

малій дитині. 

 

Якщо вдалося розповісти просто про складне – ви молодець: інформацію успішно 

засвоїли!  

 

СПОСІБ 02 

Гра “закрий конспект і пригадай” 

Є популярна ілюзія, що якщо перечитати матеріал десять разів, то він запам'ятається 

сам собою. Насправді ж мозок у такі моменти найчастіше просто впізнає знайомий 

текст, породжуючи приємне, але оманливе відчуття: «Та я ж це знаю!» 

Однак впізнавання не завжди означає знання. Деякі формули, терміни, визначення 

здаються зрозумілими лише тому, що колись вже вам траплялися на очі. А варто 

тільки закрити конспект — і мозок одразу переходить у режим: «Error 404: дані не 

знайдено». 

Набагато ліпше працює інше – спроба згадати інформацію без жодних підказок. Це 

називається «ефектом генерації». Коли мозок сам дістає відповідь із пам'яті, 
нейронні зв'язки зміцнюються значно сильніше, ніж під час звичайного пасивного 

читання. 

 

💡 Порада: Після уроку не поспішайте одразу перечитувати свої 

записи. Для початку закрийте конспект і спробуйте на окремому 

аркуші виписати все, що запам'ятали: ключові думки, ідеї, факти, 

приклади. Саме в цей момент мозок не просто споживає 

інформацію, а вчиться її діставати, і таким чином формується 

реальне розуміння вивченого. 

 



 

СПОСІБ 03 

Інтервальні повторення: маленька хитрість для мозку 

Ви помічали, як слова із мовних застосунків на кшталт Quizlet можуть раптово 

спливати у пам'яті через певний проміжок часу? Ви можете довго не користуватись 

додатком, але в потрібний момент пригадуєте правильний переклад слова або 

ідіоми. 

Секрет в тому, що такі додатки базуються на методі інтервального повторення, 

мета якого – “хакнути” нашу пам'ять так, щоб ми витрачали мінімум часу на 

повторення й при цьому отримували максимальний результат.  

Наприкінці XIX століття дослідник Герман Еббінгауз вивів «криву забування». Вона 

показує, що за годину ми втрачаємо до 50% нової інформації, а вже за тиждень у 

голові залишається лише її жалюгідний хвостик – близько 20%. Метод інтервальних 

повторень (Spaced Repetition) ламає цю систему: замість того, щоб годинами зубрити 

матеріал (й успішно забути його вже наступного дня), ви повторюєте його через певні 
проміжки часу: через кілька хвилин – через день – через тиждень – через місяць. 

 

Коли ви пригадуєте якийсь факт в момент, коли він ось-ось 

вилетить із голови, нейронний зв'язок зміцнюється – і знання 

одразу “мігрує” з короткострокової пам'яті у довгострокову.   

 

 

СПОСІБ 04 

Мозок не любить режим «40 вкладок» 

Іноді проблема криється в кількості шуму навколо. Наприклад: людина відкриває 

урок. Через дві хвилини заходить у Telegram відповісти на повідомлення. Потім – 

перевірити пошту. Потім «на секундочку» залітає у TikTok. І вже через двадцять 

хвилин вона дивиться на екран із тим самим виразом, із яким люди інколи 

відкривають холодильник і забувають, що шукали. І, звісно ж, нічого не запам'ятовує. 

Наш мозок – це неймовірно потужний біокомп'ютер, але в нього є одна архітектурна 

особливість: він не вміє працювати в режимі багатозадачності. Коли ми з однієї задачі 
розпилюємося на безліч інших, мозок сприймає інформацію надто поверхнево, 

фіксуючи лише окремі фрагменти. Це як намагатися прочитати сорок книжок 

одночасно, читаючи по одному реченню з кожної, і в результаті не зуміти відтворити 

сюжет жодної з них. Мозок не запам'ятовує те, що постійно змінюється – він просто не 



бачить у цьому сенсу. Звідси відчуття, що ви ніби щось читали й дивилися, але що 

саме – вже не згадати. 

💡Порада: Зменшіть кількість вкладок, не перемикайтеся кожні 

дві хвилини між уроками, месенджерами і соцмережами. 

Розставте пріоритети: визначте, що для вас найважливіше 

зробити тут і зараз, а що може зачекати. Дайте собі 20-30 

хвилин, коли ви сконцентровані на одній, найбільш пріоритетній 

задачі. Так ви уникнете розумового перевантаження, й в голові 

буде більше місця для нових знань. 

 

 

СПОСІБ 05 

Вчитись менше ≠ вчитись гірше 

Доведено, що ефективність навчання рідко залежить від кількості витраченого часу. 

Так, можна подивитися десять уроків поспіль і не засвоїти нічого, а можна плідно 

попрацювати над однією темою, давши мозку активну роботу, – і матеріал 

закарбується в пам'яті на довгі місяці чи навіть роки. 

Наші когнітивні здібності прокачуються не від кількості пройдених курсів і списаних 

конспектів, а від глибини занурення в ту чи іншу тему. Тож наступного разу, коли 

вам захочеться придбати черговий розпіарений курс, запитайте себе: «А чи 

використовую я те, що вивчив (-ла) раніше? І чи буду використовувати те, що 

збираюсь вивчити?». 

Інколи найефективніший спосіб навчатися – це припинити колекціонувати 

сертифікати курсів і нарешті почати застосовувати здобуті знання та навички на 

практиці.   

А який метод найкраще допомагає запам'ятовувати вам? 
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