Pamiec doskonata

ciato modzelowate ~ wzgdrze  spoidfo tylne

przysadka :
moézgowa,~”

rdzen przedtuzony .-~ \mozdzek

Pétkule
mozgowe

Mézg skfada sie z dwdch potkul,
ktore taczy ze sobg ciato modzelo-
wate. Kazda z nich odpowiada za
funkcjonowanie przeciwlegtej strony
ciata. W kazdej znajduja sie osrodki
réznych umiejetnosci i zdolnosci
ludzkich.

Ciato
modzelowate

LEWA PRAWA

POLKULA

POLKULA

« mowa » wyobraznia

» myslenie - intuicja
logiczne

« liczenie » muzyka

- analiza - emocje

« racjonalizm « kreatywnos$¢

« precyzja » pomystowos¢

« nauka « uogdlnienie

- obiektywizm . obraz,
symbol

- praktycyzm e rytm, rym,

wzory

« uporzadko-
wanie

« brak regut

Kiedy stuchamy muzyki, prawa pot-
kula przetwarza melodie, lewa za$
stowa piosenki. Poeta dzieki prawej
potkuli ma natchnienie i doznaje
gtebokich uczu¢, jego lewa potku-
la natomiast ubiera te przezycia

w stowa.

Naukowiec dzieki lewej pétkuli mysli
logicznie, lecz to za sprawa prawej
doznaje ol$nienia w rozwigzaniu
problemu.

Wiekszos¢ ludzi wykazuje sktonnos¢
do wiekszego wykorzystywania
jednej z potkul — prawej badz lewe;j.
Skutkuje to tym, ze w odmienny spo-
s6b mysla i porzadkuja wiadomosci,



Pamiec doskonata

 Regularnei solidne stosowanie

metod efektywnego zapamietywa- :

¢ niaitreningu umystu stopniowo

: pomaga wrdci¢ do stanu pamieci

. doskonatej, spontanicznego zapa-
: mietywania dowolnych informacji.

Podstawowe zasady:

+ Kojarzenie elementéw, ktére
chcemy zapamieta¢, w sposéb
jak najbardziej nietypowy, nowy,
zaskakujacy, a nawet szokuja-
cy. To, co niezwykte, nierealne
i Smieszne zostaje najlepiej
zapamietane.

+ Mozemy kojarzy¢ te elementy
miedzy sobg lub przypisywac je
w ten sposob do rzeczy, ktére
dobrze znamy.

Jak dobrze kojarzy¢ obrazy?

- nowe informacje taczymy z ob-
razami, ktdére juz znamy i istnieja
W naszej pamieci

+ powiazanie elementéw za pomo-
cg zastepowania jednego drugim

« nienaturalne proporcje

« duze, przesadne ilosci

karykatura i przejaskrawienie

elementy wyobrazone w dziata-
niu - towarzyszy im szybki ruch,
dramatyczna akcja, bdl, zapach
(fadny badz nieprzyjemny, lecz
na pewno intensywny)

+ umiejetnos¢ tworzenia skojarzen
trzeba trenowac

« automatyczne skojarzenia po-
zwolg zaoszczedzi¢ w przysztosci
wiele czasu i wysitku.

SKUTECZNE TECHNIKI
ZAPAMIETYWANIA

0 skutecznych technikach zapa-
mietywania, takich jak:

+ metoda tancuchowa

+ metoda zaktadkowa

« technika stéw zastepczych

+ notatki

+ mapy mysli (mapy pamieci,

skojarzen)

czytaj w ksiazce Pamiec.

ENCYKLOPEDIA
ZDROWIA

BUDOWA | FUNKE JE MOZGU
BOOTAN PAMIE

ZAPAMIETFWANLA

PAMIEC & STRES

Zapamietywanie
numerow i dat

Czasem zdarza sie, ze ktos$ podaje
nam wazny numer telefonu, lecz nie-
stety nie mamy na czym go zapisac.
Czy mozliwe jest zapamietanie go
niemalze natychmiast?
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Zapamietywanie numerdéw i dat

Dobrym sposobem moze by¢ zapa-
mietanie dziesieciu obrazéw, ktére
beda reprezentowac liczby od 1 do 10.
Rysunek swoim ksztattem powinien
przypominac liczbe. Zastanow sie

i wybierz odpowiednik kazdej liczby,
a nastepnie narysuj go, by utrwalit sie
w pamieci.

1. oféwek
tabedz

(trojlistna) koniczyna (lub piersi)
krzesto (lub zagléwka)

e wN

haczyk (lub gwiazda 5-ramien-
na, otwarta dton)

6. ston (traba zwinieta w ksztatt
szbstki)

7. kosa (lub flaga powiewajgca na
wietrze)

8. batwan (albo klepsydra, okulary)
9. stuchawka telefonu
10. kij do golfa i piteczka

Po wybraniu swojego obrazka do
kazdej liczby i narysowaniu go warto
co jakis czas powtarzac sobie w my-
slach obrazy-stowa reprezentujace
kazda liczbe.

Tym sposobem zapamietamy tatwo
ciag liczb, numery telefonu, mieszka-
nia, kody liczbowe - cyfry kojarzymy
ze soba w kolejnosci, ktéra zapamie-
tujemy.

Przyktad: 673 541 924
Wyobrazi¢ sobie mozna, jak gigan-

tyczny, kroczacy przez miasto ston
trzyma w trabie choragiewke, na

ktérej widnieje zielona koniczyna.
Nagle przebija ja ostry hak i ciagnie
za sobg, poniewaz jest przytwier-
dzony do Zzaglowki, ktérej maszt
zrobiony jest z zatemperowanego
otéwka. Sternik podnosi stuchawke
telefonu, lecz wyrywa mu jg swoim
dziobem biaty fabedz, ktéry siada za
sterem i kieruje zagléwke w prze-
ciwnym kierunku.

Czasem skojarzenia liczb same sie
nasuwajg i moga by¢ zwigzane
z naszymi doswiadczeniami lub
wiedza, np.
« 2468 - kazda cyfra jest o 2 wiek-
sza od poprzedniej

+ 1410 - rok bitwy pod Grunwal-
dem

« 1972 - rok urodzenia.

Innym skutecznym sposobem
zapamietania moze by¢ potaczenie
liczby z jednym stowem, ktére ma
podobne do niej brzmienie - rymuje
sie z nig, np.

« jeden - eden (raj)

. dwa - trawa (lub drwa)

« trzy — wszy (lub mzy)

. cztery - siekiery (lub sery)

- piec - pies¢ (czes¢, tresc)

+ sze$¢ - jesc

« siedem - tandem (krem)

« osiem - prosie

dziewiec - pieczec

dziesie¢ — kieszen
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