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Witaj na treningu! Podczas tej 31-dniowej przygody poznasz liczne sposoby na
sprawniejsze zapami tywanie informacji: od s ów i liczb po imiona. Ponadto wy-
konasz liczne wiczenia wymagaj ce zaanga owania uwagi i wyobra ni oraz
u ycia ró nych rodzajów pami ci. Sp dzisz czas ka dego dnia, poznaj c sposoby,
dzi ki którym zapami tywanie oraz uczenie si  stanie si  przyjemniejsze i bardziej
zabawne. A zatem ksi ka ta jest nie tylko podr cznikiem zapami tywania, jest
równie  pomocnikiem w usprawnianiu w asnego sposobu uczenia si . Warto
tutaj wspomnie , e podane odpowiedzi, odnosz ce si  do ilo ci zapami tanych
informacji po ka dym wiczeniu, maj  charakter ogólny. To, ile jeste my w stanie
zapami ta , jest do  zró nicowane i uzale nione mi dzy innymi od naszych
predyspozycji, zdolno ci, wieku, ale tak e od takich czynników jak samopoczucie,
ewentualny stres i przem czenie. Dlatego traktuj podane odpowiedzi bardziej
jako ogóln  warto  referencyjn . W przypadku, gdy niepokoi Ci  stan Twojej
pami ci, zach cam do jak najszybszej konsultacji ze specjalist . Ta ksi ka nie za-
st pi zindywidualizowanej pomocy w tym zakresie.

Dzi ki tej ksi ce b dziesz mia  mo liwo  powtarzania informacji oraz do wiad-
czysz tego, jak systematyczna powtórka wp ywa na ich zapami tywanie. Pami taj
o wpisach do swojego kalendarza wicze , a przed rozwi zywaniem zada  o przy-
gotowaniu stopera i czego  do pisania. Powodzenia!
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Dzie  1.
WITAJ! Sprawd  siebie i wykonaj poni sze wiczenia najlepiej,

jak  potrafisz, w podanej kolejno ci. Powodzenia!

wiczenie 1.

Przeczytaj jednokrotnie wszystkie s owa i postaraj si  zapami ta  jak najwi cej
z nich, a nast pnie wypisz wszystkie, które uda o Ci si  zapami ta .

doktor

klucz

wiadro

dom

dowcip

cukierek

d ungla

palma

fabryka

farsa

góra

helikopter

____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________

Liczba zapami tanych s ów: _____/12.

wiczenie 2.

Przeczytaj jednokrotnie ci g cyfr i liter, a nast pnie z pami ci zapisz wszystkie,
w podanej kolejno ci. Wykonaj ka de wiczenie.

572B3

1Z846

48G921

0295U1

5L29183

6924P53

__________

__________

__________

__________

__________

__________

4B5OS9J2

5NTY2SN8

9HL3NA1LP

10MS3LG6Y

0AL2NR6DÓC

JDNMS264LA

__________

__________

__________

__________

__________

__________

Najwi ksza liczba poprawnie zapami tanych znaków: _____
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wiczenie 3.

W ci gu 1 minuty zapami taj jak najwi cej liter oraz ich po o enie. Zas o  tabel
po lewej stronie i wpisz zapami tane litery do prawej.

A H D

K

E C F

G I

J L B

Liczba zapami tanych liter: _____/12.

D L E

I C

G A

H J

B K F

Liczba zapami tanych liter: _____/12.

wiczenie 4.

Jak najszybciej znajd  20 zbitek literowych „mw”. Zmierz czas.

mw mn wn um uu nu un wm mw ww nn nu mn mn nu uu nn mn um wm mw nm wn nm
mm wm mw mn mn nu uu nn mn wm nm nu un nw mw mm un ww nn mn mn wn um uu
wm mm un ww nn nu mn mw wm um uu uw mw mn um uu uw ww un mm wm uu nn mn
um uu uw ww un mm mw mn nn mn nw mn nm wm mw mn mn wn um uu nu un wm um
uu nu un mm wn nm nm mm mw wn nm mm un nu nw uu nn mn nw mn nm nu un nw
wm mn mn wn um uu nu un mm ww un nu mw nu mn mn nu uu wm nu mn nn mn nw
mn nm nm mw un mm wm mw mn nm nu un nw wn nm wm uu uw ww un mm mw nn
ww un mm wm mw nu nw uu nn mn wm mn nm nm nw mw mn nw mn nm nu wm mm
wu un mw nu ww uw mm wn wm uu mw nm nu un nw wn wm uw ww un mm mw nu mn
nn mn nw wm uu un nu mm wu mw un ww nn mn mn wn um wm nn mn um uu uw nn

 Czas wyszukiwania: __________
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wiczenie 5.

Jakie mnemotechniki znasz? Zapisz ich nazwy i krótko je opisz.

Dzisiaj to ju  wszystko. Do po wiczenia jutro!

Nazwa mnemotechniki Opis Czy stosuj ?
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