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Pamie¢ pewniejsza niz notatki

* Koncentruj sie na rzeczach, ktdre chcesz zapamieta¢

* Tworz wtasne ciagi skojarzen

e Sprawdz, czy jeste$ wzrokowcem, czy stuchowcem

* Nie pozw6l zmeczyC sie swojej pamieci
Czy Twoja pamie¢ czasami ptata Ci figle? Masz problem z koncentracja i przypominaniem
sobie faktéw, imion, numeréw telefondw? Martwisz sie, ze moze to by¢ wynik Twojego
wieku, zmeczenia albo jakiej$ choroby? Niekoniecznie. Pamie¢ i umyst, podobnie jak
ciato, wymagaja dobrego traktowania — éwiczen, relaksu i ciagtej pozywki.

W tym interaktywnym podreczniku znajdziesz rewolucyjny program, ktéry pomoze Gi
pozbyé sie nawykoéw utrudniajacych prawidtowe funkcjonowanie Twojej pamieci. Oparta
na nagrodzonych badaniach autoréw technika oferuje szeroki wachlarz ciekawych

i zabawnych ¢wiczen, ktdre angazuja zmysty, wzbogacaja wspomnienia, pomagaja
zidentyfikowaé Twoje naturalne mocne strony i skupi¢ sig na tym, co jest najwazniejsze.
Stanowi ona trening, dzigki ktoremu Twoja pamie¢ i umyst maja szanse wrécic¢ do
Swietnej formy.
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Pamieé wzrokowa
i stuchowa

Wzrok i stuch to zmysty, ktére pomagaja Ci zrozumie¢ otaczajacy

Cig $wiat. Oczy i uszy to wazne organy zmystu, ktére odgrywaja

kluczowa role¢ na poczatkowym etapie ksztaltowania si¢ wspo-

mnien. U wielu ludzi jeden z tych zmystéw (lub oba) stanowi ich mocng stro-

ne. A Ty kim jeste§ — wzrokowcem czy stuchowcem? Czy blizszy jest Ci szki-

cownik wzrokowo-przestrzenny czy petla fonologiczna? Na czym bardziej bys

polegat, gdybys mial zapamigtac trase na pigtkowe przyjecie albo jak nazywa

si¢ Twoj nowy sasiad? W tym rozdziale pomozemy Ci odkry¢ Twoje mocne

strony i zaprezentujemy wskazéwki, ktére pomoga Ci udoskonali¢ zaréwno
wzrokowe, jak i stuchowe funkcje pamigci.

Ten rozdzial zawiera ré6zne ¢wiczenia, ktére pomoga Ci w zanalizowaniu

i udoskonaleniu pamieci wzrokowej oraz stuchowej. Powinienes poznac swoje

mocne strony i Swiadomie wybraé jeden z tych dwoch systeméw pamieci.

Dzigki temu latwiej bedziesz si¢ koncentrowal na tym, co chcesz zapamigtac,

i zaczniesz skuteczniej kodowa¢ informacje. Jezeli na przyklad bedziesz miat
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liste zakupoéw do zapamigtania, mozesz umiescic ja w pamieci wzrokowej, koja-
rzac poszczegélne produkty ze sobg (na przyklad wyobrazajac sobie karton
mleka rzucajacy jajkami w kostke masta). Jesli masz lepsza pamig¢ stuchowa,
mozesz zapamigtac liste produktoéw, powtarzajac ja kilkukrotnie albo tworzac
akronim z pierwszych liter stéw (na przykiad ,MJM”, oznaczalby mleko, jajka
i masto).

Pamie¢¢ stuchowa
jest zalezna od koncentracji

Prébujac okresli¢, czy jestes wzrokowcem czy stuchowcem, musisz wzia¢ pod
uwagg to, ze pamiec¢ stuchowa w wigkszym stopniu zalezy od koncentracji niz
wzrokowa. Kiedy informacje maja charakter wizualny, zazwyczaj mamy wigcej
czasu na ich przyswojenie i przyjrzenie si¢ szczegotom. Nawet jesli nasza uwa-
ga nieco oslabnie, i tak bedziemy w stanie zapami¢ta¢ wszystkie dane. Infor-
macje, ktore mozemy tylko ustysze¢, s prezentowane linearnie. Jezeli nasza
uwaga ucieknie gdzie§ chociaz na sekundg, stracimy cze$¢ informacji i nie
zapamigtamy wszystkiego. Jesli zauwazyles, ze ¢wiczenia na pamig¢ stuchowa
sprawiaja Ci trudnosci, by¢ moze problem tkwi w zbyt matej koncentracji.
Wr6¢ do éwiczen na uwage z rozdzialu 5. i przyjrzyj si¢ swoim wynikom. Jezeli
czas, jakiego potrzebowate$ na ich wykonanie, znaczaco si¢ wydtuzat, by¢
moze masz problemy z koncentracja i dlatego Twoja pamie¢ stuchowa jest taka
staba. Lekkie ostabienie koncentracji jest naturalnym skutkiem procesu sta-
rzenia si¢. Jedli jednak zdarzaja Ci si¢ powazne luki pamigciowe, powinienes
dokona¢ solidnej oceny swojej pamieci. By¢ moze niektére ze strategii na
pamiec¢ wzrokowa, ktore zaprezentujemy w tym rozdziale, pomoga Ci skutecz-
nie udoskonali¢ pamigc.
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Jeste§ wzrokowcem czy stuchowcem?

W procesie doskonalenia pamigci wazna role odgrywa rozpoznanie swoich
mocnych stron. Niekt6rzy z nas lepiej zapamigtuja informacje wizualne, a inni
dzwickowe. Warto wiedzie¢, czy jest sie¢ wzrokowcem czy stuchowcem, ponie-
waz cz¢sto mamy mozliwos$¢ odebrania okreslonej informacji za pomoca r6z-
nych zmystéw. Wykonaj quiz, ktéry pomoze Ci stwierdzi¢, jaka jest Twoja
mocna strona.
Cwiczenie: orientacja wzrokowa czy stuchowa
Zaznacz odpowiedz, ktora jest Ci blizsza.

1. Jesli ktos daje Ci wskazowki:

a. postepujesz zgodnie z ustnymi wskazaniami;

b. postepujesz zgodnie z jego radami, wyobrazajac sobie tres¢ jego
stéw (na przykiad punkty orientacyjne).

2. Kiedy poznajesz nowa osobe:
a. koncentrujesz si¢ na tym, co méwi (na przykiad na jej nazwisku);
b. koncentrujesz si¢ na jej wygladzie fizycznym.
3. W wolnym czasie wolisz:
a. stucha¢ muzyli;
b. ogladac telewizje.
4. Gdy planujesz trase, wolisz:
a. wypisac kolejne etapy drogi w punktach;
b. narysowac mape.
5. Kiedy bezmyslnie gryzmolisz po kartce papieru:
a. piszesz stowa;

b. rysujesz obrazki.
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6. Gdybys$ mial wybor, wolaltbys:
a. napisac wiersz;
b. namalowac obraz.

7. Gdybys miatl dla przyjemnosci zrobi¢ kurs na uniwersytecie,

dotyczylby on:
a. literatury polskiej;
b. fotografii.
8. Kiedy ogladasz film, skupiasz si¢ bardziej:
a. na kwestiach wypowiadanych przez aktorow;

b. na tym, co si¢ dzieje.

Policz, ile razy zakreslite§ odpowiedz ,a”, a ile razy ,b”.

a= b =

Jezeli liczba odpowiedzi w kolumnie ,.a” jest wigksza niz w kolumnie ,,b”,
prawdopodobnie jeste$ stuchowcem. Jesli liczba odpowiedzi w kolumnie ,,b”
jest wigksza niz w kolumnie ,,a”, prawdopodobnie fatwiej przychodzi Ci zapa-
migtywanie informacji wizualnych. Jesli liczba odpowiedzi w obu kolumnach
jest taka sama lub rézni je tylko jeden punkt, zapamigtywanie informacji wizu-
alnych i stuchowych przychodzi Ci z taka samg tatwoscia.

Wskazowka dla pamigci:
ktéra poétkula jest Twoja prawa potkula

Zazwyczaj lewa pélkula mézgowa przetwarza informacje werbalne,
a prawa wizualne. U wigkszo$ci ludzi dominuje jeden z tych sys-
teméw — podobnie jak niektérzy sa praworeczni, a inni lewore¢czni.
Bez wzgledu na to, czy jestes wzrokowcem czy stuchowcem, Twoje
naturalne mocne strony sa istotne dla funkcjonowania pamigci.
Jesli na przyklad jestes wzrokowcem i masz trudnosci z zapamig-
tywaniem imion nowo poznanych ludzi, by¢ moze powodem jest
to, ze koncentrujesz si¢ na tym, w co sa ubrani i jaka maja fryzure,
zamiast skupic¢ si¢ na ich imieniu. Jezeli stwierdzisz, ze xzeczywi-
Scie tak jest, mozesz podja¢ Swiadomy wysilek, zeby zapamigtaé
nowa informacj¢. Albo zréb jeszcze jeden krok do przodu i sprébuj



Pamigc wzrokowa i stuchowa 175

wykorzysta¢ swoja mocna strong i powigzaé¢ nazwisko z wygladem
(na przylktad ubraniem) danej osoby. Jesli Edgar pozna kobiete, kto6-
ra ma na imi¢ Zaneta, i zauwazy, ze ma ona na sobie zakiet, pamig¢
0 jej imieniu zostanie dobrze utrwalona, a Edgar nie bedzie mial
trudnos$ci z wydobyciem tego wspomnienia w przyszlosci. Post¢puj
zgodnie z radami, ktére zapamigtaliSmy w tym rozdziale, a juz
niedlugo zaczniesz lepiej zapamigtywaé informacje. Jezeli jestes
stuchowcem i wybierasz si¢ w nieznane miejsce, nie kieruj si¢ mapa,
lecz na glos powiedz, jak bedzie przebiega¢ Twoja trasa. To zaledwie
wstep do tego, jak mozesz wykorzystaé fakt, ze jestes wzrokowcem
lub stuchowcem. Badz twérczy i pozwol na to, zeby Twoja pamigé
sama nabrala nowego ksztaltu!

Cwiczenie: testowanie pamieci wzrokowej
Przyjrzyj si¢ kazdej z tych figur przez dziesig¢ sekund. PéZniej zostaniesz
poproszony o narysowanie ich z pamieci.

Rysunek 1.

Przygladaj si¢ tej figurze przez dziesig¢ sekund, a nastgpnie zakryj ja kartka
papieru.

>

Teraz postaraj si¢ narysowac taka sama figure.
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Rysunek 2.

Przygladaj si¢ tej figurze przez dziesie¢ sekund, a nastgpnie zakryj ja kartka
papieru.

Teraz postaraj si¢ narysowac taka sama figure.

Ocen to ¢wiczenie na pami¢é wzrokowa zgodnie z ponizszymi zasadami.
Obok kazdego z wymienionych kryteriéw napisz odpowiednig liczbe punktow.

Rysunek 1.
___Przyznaj sobie 1 punkt, jezeli narysowales figure o szesciu bokach.

__ Przyznaj sobie dodatkowy punkt, jesli prawidowo narysowates szesciokat

.....

__ Przyznaj sobie dodatkowy punkt, jezeli Twoéj szeSciokat mial szes¢ rownych
bokoéw.

Maksymalna punktacja = 3 punkty

___Przyznaj sobie jeden punkt, jesli narysowates figure o pigciu bokach.
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___ Przyznaj sobie dodatkowy punkt, jesli prawidtowo narysowales pieciokat

PERES EE

i jedli jest on podobnej wielkosci jak oryginat.

___ Przyznaj sobie dodatkowy punkt, jezeli rownolegte do siebie boki pigcioka-
ta sa mniej wigcej dwa razy dluzsze od krotszych bokow, ktore taczg sig ze
soba pod katem ostrym.

Maksymalna punktacja = 3 punkty

__ Przyznaj sobie 1 punkt, jezeli narysowate$ dwie figury:.

___ Przyznaj sobie dodatkowy punkt, jesli narysowales dwie figury nachodzace
na siebie.

___ Przyznaj sobie dodatkowy punkt, jezeli pigciokat przecina szesciokat w taki
sam sposob, jak w oryginalnym rysunku.

Maksymalna punktacja = 3 punkty

A teraz dodaj wszystkie punkty:

8 — 9 punktéw = Doskonata umiejetnos¢ odtwarzania
6 — 7 punktéow = Dobra umiej¢tnos¢ odtwarzania

4 - 5 punktéw = Przeci¢tna umiejetnos¢ odtwarzania

2 — 3 punkty = Staba umiej¢tno$¢ odtwarzania

Rysunek 2.
__ Przyznaj sobie 1 punkt, jezeli narysowales figure o czterech bokach.

___ Przyznaj sobie dodatkowy punkt, jesli prawidtowo narysowate$ prostokat

......

Maksymalna punktacja = 2 punkty

___Przyznaj sobie jeden punkt, jesli narysowates dwustronng strzalke.

___ Przyznaj sobie dodatkowy punkt, jesli Tiwoja dwustronna strzatka ma
podobne proporcje do tej z oryginatu.

Maksymalna punktacja = 2 punkty

__ Przyznaj sobie 1 punkt, jezeli narysowales strzalke wewnatrz prostokata.
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__ Przyznaj sobie dodatkowy punkt, jesli narysowates strzatke, ktéra jest row-
nolegla do dtuzszych bokow prostokata i przecina go na dwa prostokaty
o podobnej wielkosci.

Maksymalna punktacja = 2 punkty

A teraz dodaj wszystkie punkty.
5 — 6 punktéw = Doskonala umiej¢tnos¢ odtwarzania
3 — 4 punkty = Przecigtna umiejetnos¢ odtwarzania

I — 2 punkty = Staba umiej¢tnos¢ odtwarzania

To ¢wiczenie daje Ci pewne pojecie na temat tego, jakie masz zdolnosci
wzrokowe. Jesli nie masz talentéw artystycznych i rysowanie nie wychodzi Ci
dobrze, prawdopodobnie dostate§ mniej punktéw, niz powinienes.

Wskazéwka dla pamigci:
orientacja wizualna lub przestrzenna

Masz lepsza orientacj¢ wizualng czy przestrzenna? Umiejgtnosé
identyfikowania obiektow za pomoca wzroku zwiazana jest z innym
systemem moézgowym niz zdolnos¢ do oceniania relacji katowych
i przestrzennych. Wyobraz sobie, ze zmieniasz kanaly w telewizorze.
Bierzesz do re¢ki pilota, kierujesz go na telewizor i naciskasz przy-
cisk, zeby zobaczy¢, co jest na innych programach. Skad wiesz, ktéry
przycisk nacisnac¢? Czy pamigtasz jego ulozenie wéréd innych przy-
ciskéw, czy spogladasz na pilota, zeby go znalez¢? Kiedy patrzysz na
zegar, czy okreslasz czas na podstawie ukladu wskazéwek, czy
wolisz widzie¢ liczby? Jesli w przypadku tego rodzaju zadan zwylkle
wolisz rozpoznawa¢ wzory, niz odbiera¢ informacje wizualne, praw-
dopodobnie masz lepsza orientacj¢ przestrzenna. Jezeli natomiast
wolisz upewnia¢ si¢ za pomoca wzroku, prawdopodobnie masz lep-
sz3 orientacj¢ wizualna. Jaki jest (byl) Twéj zawoéd? Czy wymagat on
umiej¢tnosci wzrokowo-przestrzennych, dobrej koordynacji wzro-
kowo-ruchowej albo zdolnosci do zapamig¢tywania liczb lub stéw?
Te wszystkie informacje moga by¢ dla Ciebie wskazéwkami, ktére
pomoga Ci zidentyfikowaé¢ Twoje mocne strony i opracowaé sku-
teczne strategie doskonalenia pamigci.
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Cwiczenie: werbalne ttumaczenie wizualnych informacji

Spojrz na ponizszy diagram.

A teraz opisz ten diagram w kilku zdaniach, tak aby ktos, kto go nie widzi,

byt w stanie go narysowac.

Zajrzyj do zalacznika E, aby poréwnac swoj opis z wersja, ktoéra my propo-
nujemy. Tutaj nie ma dobrej ani ztej odpowiedzi. Twoj sukces zalezy w pewnej
czesci od tego, czy Twoj opis byt zwiezly. Jezeli masz wrazenie, ze dobrze wy-
konate§ to ¢wiczenie, by¢ moze jest to kolejny dowdd na to, ze umiejetnosci
werbalne, a co za tym idzie, rdwniez pamig¢ stuchowa, s3 Twoja mocng strong.
Powinienes wykorzystac t¢ wiedze, gdy bedziesz staral si¢ cos zapamigtac.

Teraz wykonaj to samo ¢wiczenie, ale na odwrét. My podamy Ci werbalny
opis figury geometrycznej, a Tivoim zadaniem bedzie ja narysowac.

Cwiczenie: wizualne ttumaczenie werbalnych informacji

Narysuj opisang tu figure.
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Najpierw narysuj duzy okrag na $rodku kartki. W $rodku tego okregu nary-
suj duzy kwadrat tak, aby nie dotykal okregu w Zadnym miejscu. W lewym
dolnym rogu kwadratu narysuj mniejszy kwadrat, zajmujacy mniej wigcej jed-
na czwartg duzego kwadratu. Pokoloruj maty kwadrat na czarno. Nastepnie
narysuj uko$na linig, przebiegajaca przez lewy gorny i prawy dolny r6g duzego
kwadratu i obydwoma konicami wychodzaca poza okreg. Sprawdz w zalaczni-
ku E, czy prawidlo narysowates figure.

Czy udato Ci si¢ prawidtowo wykonac to ¢wiczenie? Jezeli tak, oznacza to,
ze Twoja mocng strong prawdopodobnie jest wizualne przetwarzanie infor-
macji, a co za tym idzie, pamie¢ wzrokowa. Poré6wnaj wynik tego ¢wiczenia
z poprzednim, w ktérym opisywales figure za pomoca stow. Czy jedno z tych
¢wiczen poszto Ci zdecydowanie lepiej? Jedli fatwiej byto Ci narysowac figure
na podstawie stownego opisu, by¢ moze Tiwoja pami¢¢ wzrokowa jest lepsza niz
stuchowa. Jezeli natomiast bez trudu stworzyte$ zwigzly i zrozumialy opis figu-
ry przedstawionej na rysunku, jestes$ lepszym stuchowcem niz wzrokowcem.

Wskazowka dla pamigci: méw do siebie

Wykorzystanie stéw moze bardzo Ci poméc w zapamig¢taniu okre-
slonych informacji: po prostu powiedz je na glos, zeby lepiej zalko-
dowac je w pamigci, na przyklad: ,Musz¢ pamigtaé, zeby zadzwonié
do siostry 0 16.00”. W ten sposéb wzmocnisz nowe wspomnienie
i lepiej utrwalisz je w pamigci. Mozesz réwniez zastosowac t¢ tech-
nike, gdy bedziesz chcial zapamigtaé, ze ukonczyles jakies zadanie.
Powiedz na glos: ,,Wypuszczam psa na dwér” albo ,Zamykam drzwi
na klucz”. W celu wigkszego wzmocnienia tych wspomniei mozesz
podeprzeé si¢ wizualizacja tej sytuacji albo zabawnym skojarze-
niem. Dzigki temu lepiej wykonasz rutynowe zadania, a pézniej nie
bedziesz musial sprawdzaé, czy je ukonczytes.

Cwiczenie: pamig¢tanie informacji werbalnych

Popro$ kogos, zeby przeczytal Ci krotki wycinek z gazety skopiowany ponizej.
Moze zrobi¢ to tylko raz. Prosimy, nie zerkaj do tekstu, bo to ¢wiczenie zamie-
ni si¢ w test na pamig¢ wzrokowa!

»Pan Stefan Rogalski, lokalny sprzedawca, oglosil, ze wycofuje si¢ z handlu.
Likwiduje swdj sklep z meblami i chce wyprzeda¢ caly towar. Sklep nalezat do
jego rodziny od czterech pokolen. Po przejsciu na emeryture sklepikarz zamie-
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rza przenies¢ si¢ do potudniowych Wtoch wraz z 47-letnig zong i nauczy¢ si¢
gra¢ w golfa”.
Teraz napisz wszystko, co zapamigtates z tej historii.

Teraz sprawdzmy Twoja pamig¢ stuchows. Przyznaj sobie punkt za kazde
stowo i pojecie, ktore zapamigtates. Nie musza to by¢ doktadnie te same sto-
wa, ale najwazniejsze szczegdly powinny si¢ zgadzaé. Na przykiad sam fakt,
ze zapamictale$ Stefana nie wystarczy — to nie jest prawidlowa odpowiedz.
Z drugiej strony, nie musisz pamigtac¢ catego zwrotu ,likwiduje sklep”.
Mozesz uzy¢ innych stéw oznaczajacych mniej wigcej to samo, co ,likwido-
wac” i ,sklep”. W nawiasach umiescilismy stowa kluczowe, o ktérych musia-
le$ napisa¢, zeby dosta¢ punkt.

__ Stefan Rogalski (Stefan Rogalski)

___lokalny sprzedawca (sprzedawca)

___oglosil (oglosit, zapowiedzial, planuje)
___wycofuje si¢ z handlu (wycofuje, handel)

___ Likwiduje (likwiduje)

___sklep z meblami (sklep z meblami)

__ chce wyprzeda¢ towar (chce wyprzeda¢, towar)
___ Sklep (sklep)

__nalezat do rodziny (rodzina)

___od czterech pokolen (cztery pokolenia)

___Po emeryturze (emerytura)

___zamierza przeniesc si¢ (przeprowadzi¢, zamieszkac)

__do potudniowych Wtoch (Wtochy)
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___wraz z zong (zona)
__ 47-letnig (47 lat)

___inauczy¢ si¢ gra¢ w golfa (nauczy¢, graé, golf)

Policz, ile dostates punktow.

Jesli Twoj wynik miesci si¢ w przedziale 15 — 17 punktéw, masz wspaniatg
pamie¢ stuchowa. Jezeli dostales 12 — 14 punktéw, Twwoja pamigé stuchowa jest
ponadprzecigtna. Jesli dostate§ 9 — 11 punktéw, masz przecigtng pamiegé stu-
chowa. Jesli Twoj wynik miesci si¢ w przedziale 6 — 8 punktow, Twoje umiejet-
nosci zapamigtywania informacji werbalnych sa nieco ponizej przecigtne;.
Jezeli natomiast dostale$ 5 lub mniej punktéw, natychmiastowa pamieg¢ stu-
chowa nalezy do Twoich stabych stron. Przypominamy, Zze To ¢wiczenie miato
pomoc Ci zidentyfikowac Twoje mocne strony.

Cwiczenie: zapamigtywanie imion i nazwisk

Spojrz na zaprezentowang nizej list¢ imion i nazwisk. Skup si¢ na tym, jakie
imiona faczg si¢ z poszczegolnymi nazwiskami. Poswieé tyle czasu, ile trzeba
na zakodowanie tych informacji, korzystajac z technik, ktére poznates wcze-

$niej. Swiadomie korzystaj ze strategii na wspomaganie pamieci wzrokowej lub
stuchowej, zaleznie od tego, jakie sa Twoje mocne strony.

1. Jan Marszatkowski

2. Lilia Polanska

3. Matgorzata Mtynarska
4. Henryk Plomba

5. Stefan Madry

6. Michat Mlotkowski

7. Sylwia Zagoérna

8. Dariusz Wodecki
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Wskazowka dla pamiegci: skorzystaj z muzyki,
zeby udoskonali¢ pamig¢

Czy jestes muzykiem? Lubisz stucha¢ muzyki? Wykorzystaj swoje
zdolnosci do tego, zeby udoskonali¢ pami¢é. Dodaj melodi¢ do in-
formacji, ktéra chcesz zapamigtaé. Wezmy na przyklad giéwne
elementy komputera — probujac je zapamigtaé, do kazdego stowa
wymysl melodi¢ i zaSpiewaj ja. Sprobuj na przykiad zaspiewaé melo-
di¢ ,,Wlazl kotek na plotek” ze stowami: ,,monitor, mysz i Idawiatu-
ra, glosniki, karta graficzna i dZzwigkowa, pamig¢é RAM, plyta giéwna
i CD-ROM, drukarka, skaner i milaofon...”. Rozumiesz juz, prawda?
Teraz zobaczmy, ile imion i nazwisk udato Ci si¢ zapamigtac.

Cwiczenie: kojarzenie imion i nazwisk

Polacz imiona znajdujace si¢ w lewej kolumnie z nazwiskami z prawej kolumny
(kolejno$¢ nazwisk zostata zmieniona).

1. Jan Mtynarska ( )
2. Lilia Madry ( )
3. Malgorzata Marszatkowski ( )
4. Henryk Wodecki ( )
5. Stefan Polanska ( )
6. Michat Zagorna ( )
7. Sylwia Mitotkowski ( )
8. Dariusz Plomba ( )

Poréwnaj swoje odpowiedzi z listg imion i nazwisk z poprzedniego ¢wicze-
nia. Jak Ci poszlo? Sprawdzmy, w jaki sposéb zapamigtywate$ poszczegélne
nazwiska. Obok kazdego z nich napisz w nawiasie, jaka metode zastosowates,
zeby zapamigta¢ imig, z ktérym si¢ faczy. By¢ moze bylo to powtarzanie,
wyobrazanie albo wymyslenie zabawnego skojarzenia. Ktére techniki okazatly
si¢ najbardziej skuteczne? Zacznij ich uzywa¢ w zyciu codziennym, gdy be-
dziesz chcial zapamigta¢ imi¢ i nazwisko nowo poznanej osoby. Poznajac nowe
strategie kodowania informacji, wracaj do tej listy, Zeby przypomnie¢ sobie,
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ktore metody przynosza najlepszy skutek w Twoim przypadku — to wiasnie na
nich powinienes opierac strategie doskonalenia pamigci.

Wskazowka dla pamigci: dzielenie na kawatki

Dzielenie na kawalki to technika, ktéra mozna stosowaé w sytu-
acjach, gdy kilka pojedynczych informacji sktada si¢ na jedna wigk-
sza calo$é. Jesli podzielisz taka duza informacje¢ na mniejsze frag-
menty, latwiej bedzie Ci nimi zarzadzaé. Numery telefonéw zazwy-
czaj sa dzielone na trzy czesci, dzigki czemu nie musimy zapamig-
tywaé siedmiu indywidualnych informacji. Metoda ta kojarzy si¢
przede wszystkim z prezentowaniem numeréw (na przykiad tele-
fonéw czy PESEL), ale mozna ja stosowaé¢ w odniesieniu do wszyst-
kich informacji, ktore sktadaja si¢ z podobnych elementéw. Mozesz
na przyklad podzieli¢ produkty z listy zakupéw na kategorie, dzi¢ki
ktorym latwiej bedzie Ci je zapamigtaé. Wystarczy troche lkaxeatyw-
nosci, a z pewnoscia uda Ci si¢ polaczy¢ nawet takie informacje,
ktoére z pozoru bardzo réznia si¢ od siebie. Jezeli masz na przyldad
kilka rzeczy, ktore nie maja ze soba nic wspoélnego, stworz z ich
pierwszych liter akronim albo stowo — dzigki temu bedziesz mial
do zapamigtania tylko jedno slowo. Potem wystarczy juz przypo-
mnieé¢ sobie, z jakimi wyrazami kojarza si¢ poszczegélne litery.
Nazwali$my t¢ strategi¢ dzieleniem na kawalki. To wlasnie ona
postuzyla nam do stworzenia nazwy RARE-DREAM.

Cwiczenie: metoda dzielenia na kawalki i tworzenia akronimoéw

Mamy pewnag liste przedmiotéw: weZmiemy pierwsze litery kazdego z nich
i stworzymy z nich stowo. Twvoim zadaniem bedzie zapamigta¢ akronim oraz
stowa, ktore sie na niego skladaja. Przeczytaj nasza liste kilka razy, poniewaz
poZniej bedziesz musial ja odtworzy¢ na podstawie naszego akronimu. Oto
nasze przedmioty: fopata, aparat, pomadka, koperty, anchois. Te list¢ repre-
zentuje akronim LAPKA.

Wskazowka dla pamigci: pamigtaj, zeby pamigtac

Jesli cze¢sto zdarza Ci sig, ze musisz szybko co$ zapamigtaé, zasto-
suj przypomnienie: zawiaz nitke wokoét palca, zaléz zegarek na dru-
ga reke albo wi6z na nadgarstek gumke recepturke. Wybierz me-
todg, ktora bedzie najskuteczniej przypominaé Ci o danej sprawie.
Szybko przekonasz sig, ze jest to wspaniale narzedzie, ktére pomoze
Ci pamig¢taé, ze masz pamigtacé.
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Cwiczenie: dzielenie na kawalki i tworzenie akroniméw

Obok kazdej litery akronimu napisz stowo, ktére reprezentuje.
b
A
P
K
A

Zajrzyj na poprzednig strong i sprawdz, czy dobrze zapamigtate$ wszystkie
stowa. Wyprébuj te metode na prawdziwej liScie rzeczy do zapamigtania.
Zastosuj ja kilka razy, zeby przekonac¢ sig, czy jest skuteczna w Twoim przy-
padku.

W ostatnim ¢wiczeniu na diugotrwala pamie¢ wzrokows i stuchowa popro-
simy Ci¢ o narysowanie kilku figur geometrycznych oraz napisanie kilku stow.
Niedlugo bedziesz musial je sobie przypomniec. Kiedy poréwnasz je z orygina-
tami, lepiej poznasz swoje mocne i stabe strony.

Cwiczenie: dlugotrwata pamig¢ wzrokowa i stuchowa

Postaraj si¢ zapamigtac¢ kazda figur¢ geometryczng i narysuj ja obok ory-
ginalnej.

1.

A
Y
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A teraz zréb to samo ze stowami: sprobuj je zapamigtac i napisz je w pu-
stym miejscu.

1. Papier

2. Dywanik

3. Kamera

Za jaki$ czas poprosimy Cig, zeby$ przypomniat sobie te stowa i ponownie
narysowat figury. Teraz, gdy doktadnie zbadalismy Twoja pamie¢ wzrokowa
i stuchowa, wr6¢ do poczatku rozdziatu i jeszcze raz przyjrzyj si¢ swoim wyni-
kom w kazdym ¢wiczeniu. Czy zaobserwowale$ jakis schemat? Czy tatwiej
przyswajasz informacje werbalne czy wizualne? Wiedza, ktorg zdobytes w tym
rozdziale, pomoze Ci opracowac i wprowadzi¢ w zycie strategie, ktore beda
uwzglednialy Twoje najmocniejsze strony.

Teraz czas na powtorke.

Ograniczony punkt widzenia, nasze nadzieje i obawy staly si¢ dla nas miarg
zycia, a kiedy okolicznosci nie pasujq do naszych przekonan, zamieniajg sig
w trudnosci.

— Benjamin Franklin



