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Pierwsze kroki  
do uzyskania  

doskonałej pamięci



Zapamiętaj

�

1.1. Jak dobra jest twoja pamięć?
Czy grałeś kiedyś z dziećmi w grę polegającą 
na odnajdowaniu par takich samych kart? 
Z pewnością zaskoczyła cię naturalna łatwość, 
z jaką  maluchy potrafiły zapamiętać miejsce 
różnych karteczek z obrazkami. 

A czy nie zdarzyło ci się, że spotkałeś oso-
bę, której imienia nie mogłeś sobie za nic 
w świecie przypomnieć, chociaż wiedziałeś, 
że powinieneś je pamiętać? 

Wyobraź sobie, że już za kilka dni twoja 
pamięć będzie funkcjonowała co najmniej dwa 
razy lepiej niż dzisiaj – i to bez uciążliwego 
zakuwania i stresu. Nie ma z góry zaprogra-
mowanej „dobrej” czy „złej” pamięci. 

Ludzki mózg pracuje jak mięsień: im częściej 
go wykorzystujesz i im lepiej o niego dbasz, 
tym więcej potrafi. I tę moc mózgu będzie-
my wspólnie aktywizować,  ukierunkowywać 
i skutecznie rozwijać.

1. Pierwsze kroki do uzyskania doskonałej pamięci

Ludzki mózg pracuje jak mięsień: im częściej go wyko-
rzystujesz i im lepiej o niego dbasz, tym więcej potrafi.

Ćwiczenie: Oceń sprawność  
swojej pamięci

Pozwól, że najpierw sprawdzimy, jak 
dobrze funkcjonuje twoja pamięć 
w chwili obecnej. Spróbuj zapamię-
tać dziesięć pozycji z następującej 
listy zakupów. Przeczytaj dwukrot-
nie uważnie całą listę, a następnie 
zamknij książkę i zanotuj te pozycje, 
które potrafisz sobie przypomnieć. 

paluszki rybne
papier toaletowy
lemoniada cytrynowa
pasta do zębów
serek do smarowania pieczywa
jabłka
roszponka
majonez
masło
jajka
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2.1. �Wykorzystanie pamięci  
długotrwałej

W dzisiejszym świecie wciąż jesteśmy kon-
frontowani z olbrzymią ilością liczb, danych 
i faktów. Niemożliwe jest zachowanie tego 
wszystkiego w pamięci jako całości. Nasz 
mózg musi więc dokonać selekcji. Według 
jakich kryteriów porządkujemy informacje, 
które mają dla nas znaczenie? Co utrwali się 
w naszej pamięci, a co z niej szybko uleci? 
I co sprawia, że niektóre informacje jesteśmy 
w stanie bez trudu przywołać z pamięci nawet 
po latach, inne natomiast zdają się ulegać 
zapomnieniu już po kilku godzinach?

Jeżeli zastanowisz się, jakie rzeczy szcze-
gólnie łatwo zachowujesz w pamięci, twoją 
uwagę zwróci pewne zjawisko. Zapamiętujesz 
coś bez większego wysiłku, jeżeli:

● �leży ci to na sercu lub jest szczególnie ważne,
● �uważasz coś za szczególnie piękne i robi na 

tobie duże wrażenie lub
● �chodzi o coś dziwnego, niespotykanego, 

niezwykłego, coś, co w jakikolwiek sposób 
wykracza poza ramy normalności. 

Rzeczy łatwe do zapamiętania 
zostają w pamięci dłużej
Rzeczy, które łatwo przyswajamy, szybko 
utrwalają się w pamięci krótkotrwałej, a jeżeli 
zajmujemy się nimi szczególnie intensywnie 
lub z jakichś powodów pogłębiamy wiedzę 

Łatwo zapamiętasz to, co jest dziwne, niespotykane, 
oryginalne.

2. Graficzne symbole liczb

Pojęcie pamięci długo- 
i krótkotrwałej odnosi 
się do teorii wg której 
mózg przechowuje 
informacje zapisując je 
tymczasowo lub trwale. 
Pamięć krótkotrwa-
ła jest ulotna i mało 
pojemna. Wiele badań 
wskazuje, że pamięć 
krótkotrwała wystarcza 
do zapamiętania zale-
dwie kilku cyfr czy zna-
ków. W przeciwieństwie 
do niej pamięć długo-
trwała (w skrócie LTM) 
ma niemal nieogra-
niczoną pojemność. 
Interesujący artykuł 
na temat ograniczeń 
zdolności zapamięty-
wania i przetwarzania 
informacji można 
znaleźć na stronie:
http://psychclassics.
yorku.ca/Miller/

[030201]
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3. Rozwijanie zdolności

Każdy człowiek ma jakieś indywidualne cechy, które 
możesz zauważyć i wykorzystać tworząc swój wewnętrzny 
obraz.
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