Klucz do pamigci.

Zastanawialiscie si¢ kiedys, skad si¢ wzieto pojecie ,,dobra pamig¢” albo ,,kto§ ma
pamigc¢ jak ston”? No jasne, przeciez to znaczy, ze ktos potrafi zapamigta¢ wiele informacji
1 to jeszcze na bardzo dtugo (nawet na cate zycie). Tylko...
dlaczego tak si¢ dzieje, ze jednym przychodzi to tatwiej, a
innym nieco trudniej? Czym w ogole jest pamig¢? I co zrobic,
zeby pamigtac, a nie zapominac?

Na poczatek gars¢ teorii.

Pamieé¢ - jedna z funkcji ludzkiego umystu odpowiedzialna za przechowywanie i
odtwarzanie informacji o bodzcach, zdarzeniach, obrazach, dzwigkach itp., kiedy juz dane
bodzce nie sg bezposrednio dostgpne.

Brzmi skomplikowanie? Moze troche, bo to w koncu powazna definicja z encyklopedii.
Jednak mozna jg tatwo zobrazowac¢. Oto6z ludzka pamig¢ jest porownywana do magazynu
podzielonego na rézne szuflady. W kazdej znajduja si¢ informacje pochodzace z danego
zmystu 1 przechowywane przez okreslony czas. Do tych szuflad prowadza $ciezki. Jesli nie
beda systematycznie uczgszczane to dane informacje zostang zapomniane. Ale o tym pdznie;j.

Mamy rézne rodzaje pamig¢ci. Jednak najwazniejszy podzial to ten na pamieé
dlugotrwalg - gdzie znajduja si¢ informacje doktadnie zinterpretowane i przetworzone przez
nasze zmysty. Zasob tej szuflady jest nieograniczony, co oznacza, ze moze tam znalez¢ si¢

£ \ nieskonczona ilo$¢ informacji, teoretycznie zapisana na
e o | state. Pod warunkiem, ze informacje te zostana porzadnie
zapamigtane i pouktadane. Nastepnie pamieé
krétkotrwala - czyli system magazynowy, w ktdérym
informacje zapisywane sg na bardzo krotki czas, 1 ktore bez

= powtarzania przechowywane sg tylko kilkanascie sekund,
I O I potem za$ bezpowrotnie ging. Przy udziale tej pamieci
mozemy zapamigta¢ okoto 7 jednostek, czyli jesli kto$
' ’ poprosi Was o zapamigtanie np.: 10 cyfr, prawdopodobnie

uda si¢ Wam zapamigta¢ przy pierwszej probie maksymalnie 7 lub mniej danych cyfr.

Jak wigc widzicie, tym kluczem do pamieci jest po prostu systematyczne
powtarzanie. Bez niego $lad z pamigci krotkotrwatej nie zapisze si¢ na stale w pamieci
dhlugotrwatej 1 za jakis$ czas wszystko zostanie zapomniane. Przypomina Wam to co$? Mi tak
© Takg znang zasade przed sprawdzianem — zaku¢ -> zda¢ -> zapomnie¢. Tylko niestety,
dzigki tej zasadzie traci si¢ czas, bo zapamigtywanie jest nieefektywne, na krotko 1 wlasciwie
niewiele informacji udaje si¢ ta3 metoda przyswoic. Istnieje kilka metod, dzieki ktorym mozna
to zapamigtywanie przyspieszy¢ i sprawié, ze nauka stanie si¢ przyjemniejsza.

Podczas uczenia si¢ 1 prob zapamigtywania kolejnych werséw wiersza czy nowej
regutki na biologig¢, nalezy zwrdci¢ uwagg, czy jesteSmy wzrokowcami, shuchowcami czy
kinestetykami. To zasadniczo ulatwi sprawe.



Oto6z wzrokowcy zapamietuja przede wszystkim obrazki, rysunki, kolory, ksztatty.
Generalnie tekst pisany. Dlatego jesli spojrzycie raz na kolorowy nagtéwek gazety i
pamigtacie go bardzo dlugo, to znaczy, ze to wlasnie tedy droga. Nalezy wiec robi¢ wlasne
notatki (lub podkresla¢ na kolorowe te od kolegi © ), rysowac strzatki, czytaé w ciszy.
Shuchowcy za$ lepiej zapamigtujag mowe, intonacj¢ glosu, lubig uczyc¢ si¢ przy
akompaniamencie cichej muzyki, powtarza¢ na glos tekst pisany. Kinestetycy zas to osoby
lubigce uczy¢ sie¢ w ruchu, a wigc spacerujac po pokoju z ksiagzka, robigc przerwy na
¢wiczenia fizyczne migdzy tonami materiatu na sprawdzian.

Oczywiscie, podziat ten nie jest tak sztywny, poniewaz ludzki mézg zapamigtuje
wszystkimi zmystami, a poza tym w procesie zapamigtywania wazne sg tez emocje, ktore
nam towarzyszg. Niemniej jednak poznanie swojego dominujacego zmystu na pewno
uprzyjemni proces uczenia si¢ i sprawi, ze przyniesie on dobre efekty.

Istnieje jeszcze kilka ogolnych zasad, dzigki ktorym mozna lepiej zapamigta¢ materiat:

1. Pierwsza, najwazniejsza, o ktorej juz wspomniatam to po prostu systematyczne
powtarzanie. Mam tu na mysli to przecieranie $ciezek do szuflad z informacjami.
Podzielenie materiatu na partie i powtarzanie (powtarzanie i powtarzanie.... ),
nauka nie na ostatnig chwile (bo wtedy juz na powtarzanie za p6zno ©).

2. Zwykle szybciej zapamigtujemy to, co jest na koncu i to, co jest na poczatku.
Tak po prostu jest skonstruowana nasza uwaga, ze srodek jest pomijany 1
potrzebuje nieco wigcej koncentracji. Stad dobrym pomystem sg przerwy w nauce.

3. Laczenie informacji z tym, co juz znamy, czyli tworzenie skojarzen, np.: nowe
regulki odnosimy do znanych juz wcze$niej badz do praktyki, nowe stowo
kojarzymy ze znanym podobnie brzmigcym.

4. Wyobrazanie sobie wszystkimi zmystami, a wigc np.: uczac si¢ wiersza tworzymy
przestrzen dla bohaterow, gdzie czu¢ zapachy, gdzie rzeczy mozna dotknac,
zobaczy¢, poczuc.

5. Informacje mozna wprawi¢ w ruch, czyli najpro$ciej rzecz ujmujac stworzy¢
historyjke.

6. Szybciej zapamigtamy tez to, co jest Smieszne lub niedorzeczne. Podobnie jak
skojarzenia z wiedzg juz posiadang, zapamigtywany material musimy skojarzy¢ z
czyms dla nas zabawnym, niedorzecznym,

7. Innym sposobem wykorzystania skojarzen jest odniesienie materiatu do siebie, do
swoich pasji, przezy¢, rzeczy osobistych. Uczac si¢ teorii, probuj ja powigzac ze
swoim zyciem, np.: stowa z obcego jezyka kojarz ze swoimi rzeczami itp.



Na koniec zaproponuj¢ jeszcze kilka prostych ¢wiczen, wspomagajacych pamigc.

1.

>

Odwzorowanie figury z obrazka, nastepnie narysowanie jej samodzielnie bez
spogladania na obrazek.

Zapamietywanie ciggu cyfr w kolejnosci od poczatku, a nastepnie powtarzanie od
konca.

Tak zwany gluchy telefon — powtorzenie historii opowiedzianej przez kogo$ innego.
Z rozsypanych liter nalezy ulozy¢ wyrazy, a potem zapisac je z pamigci ponownie.
Rozwiazywanie popularnych krzyzowek.

Po wigcej inspiracji zapraszam do gabinetu psychologa we wtorki od 9 do 11 ©



