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O AUTORKACH

Megan Sumeracki uzyskata tytul magistra psychologii ekspery-
mentalnej w Washington University w St. Louis, a tytul doktora
psychologii poznawczej w Purdue University. Obecnie jest profe-
sorka psychologii w Rhode Island College. Jest wspdtzaltozycielka
The Learning Scientists, wspotautorka nagradzanej ksigzki Un-
derstanding How We Learn: A Visual Guide i gléwna autorka Ace
That Test: A Student’s Guide to Learning Better. W wolnym czasie
lubi szydetkowanie, scrapbooking (tworzenie albuméw z wyko-
rzystaniem wycinanek, naklejek), rekodzielo oraz podrézowa-
nie do nowych miejsc, by wedrowa¢ i degustowaé wina. Mieszka
w Rhode Island w USA z mezem Samem, corkg Molly i kotem
Teddym.

Althea Need Kaminske uzyskata tytul doktora psychologii poznaw-
czej w Purdue University. Jest obecnie profesorka chirurgii i dyrek-
torkg Student Academic Support and Achievement (Akademickie-
go Centrum Wsparcia i Osiggnie¢) w Indiana University School of
Medicine. Jest wspolautorka ksiazek: Five Teaching and Learning
Myths - Debunked i Ace That Test: A Student’s Guide to Learn-
ing Better. W wolnym czasie lubi spacery z rodzing, czytanie ksigzek
science fiction, fantasy i romanséw oraz granie w Dungeons & Dra-
gons. Mieszka w Indianapolis, w stanie Indiana w USA, z me¢zem
Timem, synem Calvinem, psem Bree i kotem Sushi.

Zaréwno Megan, jak i Althea sg czlonkiniami Learning Scien-
tists Team (zespotu psychologéw poznawczych prowadzacych i po-
pularyzujacych badania nad uczeniem si¢ — przyp. ttum.) (www.
learningscientists.org). Obie czesto prowadzg wyklady i warsztaty
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O AUTORKACH

na calym $wiecie na temat skutecznego i sprawnego stosowania
wiedzy o uczeniu si¢ i pamieci w szkotach oraz w innych przestrze-
niach uczenia sig, takich jak muzea, Departament Stanu USA, szpi-
tale, korporacje. Mozesz $ledzi¢ Learning Scientists na platformie X/
Twitterze: @AceThatTest.
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PODZIEKOWANIA

W pierwszej kolejnosci jestesmy ogromnie wdzigczne wspdtuczest-
niczkom zespotu Learning Scientists: Carolin Kuepper-Tetzel i Cyn-
thii Nebel. Bez nich nie bylyby$my w stanie napisa¢ tej ksigzki.
Dzigkujemy takze wielu nauczycielom, uczniom, rodzicom i innym
edukatorom, ktorzy interesujg si¢ dzialaniami Learning Scientists
i nieustannie motywuja nas do dalszej pracy.

Dzigkujemy naszym doradcom uczacym nas o pamieci i $rodo-
wisku akademickim, a takze o pisaniu i wspolpracy z innymi, ta-
kim jak: Jeffrey Karpicke, David Pisoni i Henry ‘Roddy’” Roediger.
Chcemy réwniez podzickowaé naszym studentom/studentkom
i kolegom/kolezankom z Rhode Island College, Indiana University
School of Medicine, St. Bonaventure University oraz z wielu insty-
tucji, w ktorych uczyty$my sie, pracowalysmy i uczyty$my innych.

Megan dzigckuje mezowi Samowi za jego milo$¢, wsparcie
i zachete podczas pisania tej ksigzki oraz w trakcie catej swojej ka-
riery. Jest takze wdzieczna dzieciom: Spencerowi, ktory opuscit ten
$wiat zdecydowanie za wczesnie, ale na zawsze pozostanie w jej pa-
mieci, oraz Molly, ktora rozswietla jej zycie jak wielobarwna tecza.
Dzigkuje mamie Sandy, ktdra zawsze jg wspiera, niezaleznie, czy jest
blisko czy daleko. Dala jej tez mocny przyklad ilustrujacy, jak pro-
blematyczne moga by¢ wspomnienia z bardzo wczesnego dziecin-
stwa! (Nikt nie obwinia ci¢ za to oparzenie, Mamo. Jeste$ najlepsza).
Wreszcie podzigkowania kieruje do kotki Ellie, ktéra byla z nig od
poczatku studiéw magisterskich w St. Louis az do otrzymania ty-
tutu profesora w Rhode Island (a w migdzyczasie mieszkata jeszcze
w dwoch innych stanach). Teskni nawet za tym, by Ellie przemasze-
rowala po jej klawiaturze, cho¢ spowalnialo to pisanie.
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Althea chciataby podzigkowaé swojej rodzinie za wsparcie, za-
chete i zrozumienie podczas procesu pisania. Jest wdzieczna przy-
jaciotom i kolegom/kolezankom za bycie wspierajaca publiczno$cia
dla wielu jej historii i zabawnych faktéw dotyczacych pamieci, ktore
zebrata podczas tworzenia tej ksigzki.

Na koniec obie autorki pragng podzieckowa¢ swoim redaktorom:
Ceri McLardy, Emilie Coin i pozostalemu pomocnemu personelowi
z Routledge oraz Andrei Dottolo i Cynthii Nebel za ich przydatne
rady, komentarze i sugestie.
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WPROWADZENIE

Kiedy mowimy ludziom, Ze zajmujemy si¢ badaniami pamieci, cze-
sto ich pierwszg reakcja jest opowiedzenie nam, jak stabg maja pa-
miegé. Martwig si¢ tym, ze ich pamieg¢ si¢ pogarsza albo ze wlasciwie
nigdy nie byla dobra. Z fatwoscig znajduja przyklady sytuacji, kiedy
zapomnieli kluczy, imienia znajomego, czy przegapili wazng roczni-
ce. Gdyby tylko - narzekaja — mieli lepszg pamig¢, nie zapomnieliby
niczego. Tymczasem badacze pamieci wiedzg, Ze zapominanie jest
istotna czescig pamieci. Na przyklad, u Jill Price zdiagnozowano
wybitng pamieé autobiograficzng (hipermnezje¢), stan skutkujacy
posiadaniem niezwykle zZywych i szczegélowych wspomnien ze
swojego zycia. Zamiast cieszy¢ si¢ z wybitnych zdolno$ci pamigcio-
wych, Price opisuje swoja pamigc jako niemozliwa do kontrolowa-
nia, okrutng i wyczerpujaca (Price, 2009). Podczas gdy wiekszos¢
ludzi chciataby pamietaé wiecej, Price chciataby pamieta¢ mniej
(zob. rozdziat 3).

Pamig¢, jak bedziemy dowodzi¢ w tej ksigzce, jest bardzo zlozo-
na, obejmuje wiecej obszaréw i niuanséw niz ludzie na ogot uwazaja.
Dotyczy kazdego aspektu naszego Zycia. Pewnym wyzwaniem jest
zatem przedstawienie krétkiego, ale dokladnego opisu wszystkich
zniuansowanych sposobdw, w jakie pamigé na nas wplywa. Ale
sprobujemy to zrobi¢. Na poczatku prezentujemy wprowadzenie
do tematu pamieci i krétka historie psychologii poznawczej, dzie-
ki ktdrej rozumiemy funkcjonowanie pamieci. W rozdziale 1 oma-
wiamy rodzaje i systemy pamieci. Pamie¢ — wbrew temu, co ludzie
najczesciej o niej mysla — nie jest pojedynczym procesem. W roz-
dziale 2 opisujemy, jak pamig¢ dziata w cyklu Zycia. Nasze systemy
pamieci funkcjonuja inaczej w miare starzenia sig, a szczyty i spad-
ki zdarzaja sie w réznych punktach na linii czasu. W rozdziale 3
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WPROWADZENIE

prezentujemy skrajnosci funkcjonowania pamigci - od wybitnej
pamieci do amnezji. Wystepujg one raczej rzadko, a w telewizji
czy filmach sa czesto przedstawiane w nieprawdziwym $wietle.
W rozdziale 4 rozwazamy pamig¢ i emocje. Emocje, stresory i trau-
ma - wszystkie te czynniki mogg oddzialtywa¢ na nasza pamieé
w skomplikowany sposob. Rozdzial 5 traktuje o pamieci i eduka-
cji. Koncentrujemy si¢ w nim na tym, jak wiedza o pamieci moze
by¢ wykorzystywana do poprawy wynikéw edukacji. W rozdziale 6
omawiamy pamie¢ i wiedze ekspercky. Przedstawiamy w skrocie,
w jaki sposob eksperci moga zwigksza¢ swoje mozliwoséci zapamie-
tywania informacji z wlaciwej im dziedziny oraz jak ich myslenie
i pamietanie r6znig sie od tych samych proceséw u 0séb niebeda-
cych ekspertami. W rozdziale 7 zajmujemy si¢ natomiast pamiecia
i prawem. Nasza zdolno$¢ zapamietywania i zaufanie do wlasnej
pamieci maja wazne konsekwencje dla systemu prawnego.

Faktycznie, pamie¢ wydaje si¢ wszechobecna niemal w kazdym
aspekcie zycia. Jako psycholozki poznawcze, badaczki pamieci
i profesorki jesteSmy podekscytowane mozliwoscig podzielenia sie
z tobg wynikami badan nad pamiecig. Jednak nasze wyksztalcenie
i doswiadczenie w zakresie psychologii poznawczej sprawiaja tez, ze
mamy specyficzny punkt widzenia. W tym rozdziale definiujemy
pamie¢ i przedstawiamy cze$¢ historii psychologii poznawczej, by
nakresli¢ pewien kontekst.

CZYM JEST PAMIEC?

Poniewaz najbardziej $wiadomi naszej pamieci jestesmy wtedy, gdy
mamy klopoty z pamigtaniem czego$, dlatego nasze intuicje o tym,
jak dziata pamie¢, mogg by¢ nieco tendencyjne. Na przyklad ja

(Althea) spedzam zenujgco duzo czasu na poszukiwaniach mojego
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telefonu, butelki na wode i kluczy. Wychodzenie z domu jest troche
skomplikowanym procesem, szczegdlnie kiedy musze skoordynowac
swoje wysitki z moim malym dzieckiem. Zazwyczaj mam kilka nie-
udanych prob wyjscia, kiedy uswiadamiam sobie, ze czyja$ butelka
na wode albo przedmiot dajacy wsparcie emocjonalne (dla mojego
dziecka to jaka$ zabawka lub przypadkowa rzecz z kuchni, a dla
mnie to moj telefon) zostal na ladzie i musze wréci¢ do domu, by go
wzigé. Jak na ironig, to wydaje si¢ trudniejsze, a nie latwiejsze, kiedy
wychodze¢ z domu z moim partnerem. Wtedy musi zaistnie¢ dodat-
nie zakladamy, Ze druga osoba wzieta butelke/przekaske/przedmiot
z kuchni, ktdéry daje wsparcie emocjonalne. Jako badaczka wiem, ze
tak sie dzieje dlatego, ze bycie rodzicem matego dziecka wymaga
bardzo czestego przelaczania uwagi i wiaze si¢ z zakléconymi sche-
matami snu, ale jako osoba prébujaca wyjs¢ rano do pracy z pewno-
$cig czuje, ze moja pamie¢ moglaby by¢ lepsza.

Pewnie cie to nie zaskoczy, gdy sie dowiesz, ze nasze systemy
pamieci niekoniecznie zostaly zaprojektowane po to, by pamie-
ta¢, gdzie odktadamy nasze telefony. Albo klucze. Albo butelki
na wode. Chociaz mozemy zaryzykowac stwierdzenie, ze gdyby-
$my byli w okoliczno$ciach survivalowych, w ktérych odwodnie-
nie jest problemem, byliby$my znacznie bardziej swiadomi, gdzie
sa zapasy wody. Faktycznie, ludzie lepiej zapamietuja informacje,
kiedy przetwarzajg je w warunkach istotnych dla swojego spraw-
nego funkcjonowania, jak na przyktad w sytuacji bycia zdanym
na wlasne sity posrod trawiastego obszaru na obcej ziemi (Nairne,
Thompson, Pandeirada, 2007). Chociaz ta ksigzka traktuje o pamieci
ludzi, to interesujgca bedzie rowniez obserwacja, ze niektdre pta-
ki (wrony, sojki, sroki i inne) majg niesamowitg pamie¢ dotyczaca
tego, gdzie przechowuja swe jedzenie. Nie tylko potrafia zapamietaé
polozenie setek kryjowek z pokarmem, ale wracaja po pozywienie,

13
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uwzgledniajac jego podatno$¢ na zepsucie, co daje gwarancje, ze
zjedzg swoje zapasy, zanim si¢ one popsuja (Clayton, Yu, Dickinson,
2001). Ja (Althea) natomiast ledwie moge zapanowa¢ nad bananami,
ktére sg dobrze widoczne na ladzie, a takze regularnie czuje sie roz-
czarowana moim zapominaniem, jakie resztki jedzenia sg w lodow-
ce. Moze gdybym byta ptakiem, moja pamie¢ w tych kwestiach by-
taby lepsza. Myslenie, ze ludzka pamie¢ jest doskonalsza od pamieci
zwierzat moze by¢ kuszace, jednak jesli potraktujemy pamiec jako
zdolnos¢ wykorzystywania przesztoéci w stuzbie terazniejszosci, to
dostrzezemy u réznych gatunkéw mnéstwo mozliwosci, ktore zale-
23 od specyficznych potrzeb tych zwierzat.

Cel i zarazem definicja pamigci, jaka stosujemy w tej ksigzce,
brzmi nastepujgco: to korzystanie z przesztosci, naszych doswiad-
czen i posiadanych informacji, w stuzbie terazniejszosci i przyszto-
sci. Nasze wspomnienia nie sg statycznymi zapisami przechowy-
wanymi w segregatorze. Nasza pamie¢ jest plastyczna, dynamiczna
i aktywna. Jej celem nie jest katalogowanie twojego zycia z pozycji
bezstronnego obserwatora. Nasze okreslenie pamieci jest definicja
funkcjonalna, ktéra — naszym zdaniem - jest naprawde¢ przydat-
na. Przy takim rozumieniu pamigci patrzymy na jej przypuszczal-
ne bledy i - zamiast rozczarowania, Ze nasza pamig¢¢ nie pracuje
tak, jak myslimy, ze powinna - pytamy, czy te niepowodzenia moga
nam co$ powiedzie¢ na temat sposobu funkcjonowania pamieci.

JAK NAUKOWCY BADAJA PAMIEC?
KROTKA HISTORIA PSYCHOLOGII POZNAWCZE)J

W historii wezesnych nurtéow psychologii istnieje wiele interesu-
jacych zwrotéw akcji i zmian w myséleniu. Przedstawimy niektore

z nich, by pokaza¢, ze naukowcy to ludzie, ktérzy - jak kazdy inny
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czlowiek - majg skomplikowane relacje, motywy i historie. Roz-
wdj dowolnej dyscypliny jest zalezny od aktywnej dyskusji i kry-
tyki, a nasze rozumienie pamieci zostalo uksztaltowane przez
histori¢ metod, wiec takze osob reprezentujacych psychologie po-
Znawcza.

WCZESNA PSYCHOLOGIA | BADANIA PAMIECI:
WUNDT, JAMES | EBBINGHAUS

Psychologia eksperymentalna powstalta z pokrewnych dziedzin:
fizjologii i filozofii. Dzisiaj méwienie o tym, ze fizjologia i filozofia
sg spokrewnione moze wydawac si¢ nieco dziwne. Fizjologia zali-
cza si¢ zdecydowanie do nauk $cistych, podczas gdy filozofia na-
lezy do nauk humanistycznych. Ten podziat stosuje sie jednak od
niedawna. Historycznie filozofia stanowita dziedzing obejmujaca
kazde rygorystyczne rozumowanie i wyjasnianie dotyczace natu-
ry wszechswiata. Wiele dyscyplin, ktére uznajemy za cze$¢ nauk
przyrodniczych, rozwinelo sie z obszaréw filozofii naturalnej.
Obecnie naukg okreslamy kazda dziedzing, w ktorej stosuje si¢
metode naukows. Wprawdzie metoda naukowa zostata rozwinigta
w XVII wieku, jednak nie byta powszechnie stosowana do XX stu-
lecia, a dokltadnie do 1910 roku, kiedy ukazata si¢ ksigzka How We
Think (wydanie polskie: Jak myslimy?) amerykanskiego filozofa edu-
kacji Johna Deweya (Cowles, 2020). Zatem pod koniec XIX wieku
filozofia i fizjologia nie byly uwazane za catkowicie odrebne dzie-
dziny. Historia psychologii eksperymentalnej, wiec takze psycholo-
gii poznawczej i naukowych badan pamieci, zaczyna si¢ od Wilhel-
ma Maximiliana Wundta, niemieckiego fizjologa i filozofa, ktéry
zdobyl uznanie jako zalozyciel pierwszego laboratorium psychologii
eksperymentalnej otwartego w roku 1879.
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Wundt byt zainteresowany zwigzkami miedzy fizycznymi wra-
zeniami (wzrokowymi, stuchowymi itp.) a naszymi §wiadomymi
i nieswiadomymi interpretacjami tych wrazen. Mial takze wiele
innych obszaréw zainteresowan. Zapoczatkowal psychologie jako
nauke, opowiadajac si¢ za stosowaniem metod eksperymentalnych
okreslonych w naukach przyrodniczych. Wywarl wptyw nie tylko
poprzez rozlegtos¢ i gtebie wlasnych badan, lecz takze jako men-
tor. W czasie swojej kariery wyksztalcit 185 doktorantdéw, z ktérych
niemal potowe stanowili obcokrajowcy; wielu sposrod nich zosta-
to pdzniej wybitnymi psychologami i filozofami w swoich krajach
(Hothersall, Lovett, 2022). W ten sposob znaczgca liczba wezesnych
psychologéw eksperymentalnych pozostawata pod bezposrednim
lub posrednim wpltywem Wundta.

Podobnie jak Wundt, William James byt wykladowca fizjologii,
filozofii i psychologii w Uniwersytecie Harvarda w latach 1873-1907.
Jest znany takze jako wspoltworca pragmatyzmu w filozofii i autor
okreslenia ,,strumien §wiadomosci”. W roku 1874 James prowadzit
pierwszy kurs psychologii oferowany w Uniwersytecie Harvarda.
Byl plodnym autorem tekstéw zaréwno psychologicznych, jak i filo-
zoficznych. Opublikowal ponad 300 prac - ksigzek, artykutow, re-
cenzji, esejow itp. (McDermott, 1967). Jego najbardziej wptywowa
praca z psychologii jest ksiazka The Principles of Psychology (wy-
danie polskie to ttumaczenie wersji skréconej Psychology. Briefer
Course zatytulowane Psychologia. Kurs skrocony — przyp. ttum.)
(James, 2002), niezwykla pod wzgledem sposobu opisu réznorod-
nych zjawisk psychologicznych i wyjatkowo czesto cytowana na-
wet obecnie, czyli okoto 130 lat od jej powstania. James zdefiniowat
w niej pamie¢ jako ,,wiedz¢ o minionym stanie psychicznym, ktéry
przestal juz by¢ trescig swiadomosci” (wydanie polskie: James, 2002,
s. 244, ttum. Michal Zagrodzki - przyp. ttum.). Dalej opisuje to, co
dzisiaj nazwaliby$my pamiecia epizodyczng (zob. rozdzial 2).
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