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1. Pierwsze kroki do uzyskania doskonatej pamieci

1.1. Jak dobra jest twoja pamie¢?

Czy grates$ kiedys z dzie¢mi w gre polegajaca
na odnajdowaniu par takich samych kart?

Z pewnosciag zaskoczyta cie naturalna tatwos¢,
z jaka maluchy potrafity zapamietac¢ miejsce
réznych karteczek z obrazkami.

A czy nie zdarzyto ci sie, ze spotkate$ oso-
be, ktorej imienia nie mogtes sobie za nic
w Swiecie przypomniec, chociaz wiedziates,
Ze powiniene$ je pamietac?

Wyobraz sobie, ze juz za kilka dni twoja
pamiec¢ bedzie funkcjonowata co najmniej dwa
razy lepiej niz dzisiaj - i to bez uciazliwego
zakuwania i stresu. Nie ma z géry zaprogra-
mowanej ,dobrej” czy ,ztej” pamieci.

Ludzki moézg pracuje jak miesien: im czesciej
go wykorzystujesz i im lepiej o niego dbasz,
tym wiecej potrafi. | te moc mézgu bedzie-
my wspolnie aktywizowaé, ukierunkowywac
i skutecznie rozwijac.

Cwiczenie: Ocen sprawnos¢ paluszki rybne

swojej pamieci papier toaletowy
lemoniada cytrynowa

Pozwdl, ze najpierw sprawdzimy, jak pasta do zebéw
dobrze funkcjonuje twoja pamiec serek do smarowania pieczywa
w chwili obecnej. Sprébuj zapamie- Jjabtka
tac dziesie¢ pozycji z nastepujacej roszponka
listy zakupoéw. Przeczytaj dwukrot- majonez
nie uwaznie cata liste, a nastepnie masto
zamknij ksigzke i zanotuj te pozycje, Jjajka

ktére potrafisz sobie przypomniec.

Zapamietaj

Ludzki mézg pracuje jak miesien: im czeSciej go wyko-

rzystujesz i im lepiej o niego dbasz, tym wiecej potrafi.




2. Graficzne symbole liczb

2.1. Wykorzystanie pamieci
dtugotrwatej

W dzisiejszym Swiecie wciaz jeste$Smy kon-
frontowani z olbrzymia iloscia liczb, danych

i faktdw. Niemozliwe jest zachowanie tego
wszystkiego w pamieci jako catosci. Nasz
mo6zg musi wiec dokonac selekcji. Wedtug
jakich kryteriéw porzadkujemy informacje,
ktore maja dla nas znaczenie? Co utrwali sie
W naszej pamieci, a co z niej szybko uleci?

| co sprawia, ze niektére informacje jesteSmy
w stanie bez trudu przywotaé z pamieci nawet
po latach, inne natomiast zdaja sie ulegac
zapomnieniu juz po kilku godzinach?

Jezeli zastanowisz sie, jakie rzeczy szcze-
gdlnie tatwo zachowujesz w pamieci, twoja
uwage zwrdoci pewne zjawisko. Zapamietujesz
co$ bez wiekszego wysitku, jezeli:

lezy ci to na sercu lub jest szczegdlnie wazne,
uwazasz co$ za szczego6lnie piekne i robi na
tobie duze wrazenie lub

chodzi o co$ dziwnego, niespotykanego,
niezwyktego, co$, co w jakikolwiek sposéb
wykracza poza ramy normalnosci.

Rzeczy tatwe do zapamietania
zostaja w pamieci dtuzej

Rzeczy, ktére tatwo przyswajamy, szybko
utrwalaja sie w pamieci , ajezeli
zajmujemy sie nimi szczego6lnie intensywnie
lub z jakich$ powodow pogtebiamy wiedze

Pojecie pamieci dtugo-
i krotkotrwatej odnosi
sie do teorii wg ktorej
mobzg przechowuje
informacje zapisujac je
tymczasowo lub trwale.
Pamiec krotkotrwa-

ta jest ulotna i mato
pojemna. Wiele badan
wskazuje, ze pamiec
krotkotrwata wystarcza
do zapamietania zale-
dwie kilku cyfr czy zna-
kéw. W przeciwienstwie
do niej pamiec¢ dtugo-
trwata (w skrécie LTM)
ma niemal nieogra-
niczona pojemnosc.
Interesujacy artykut

na temat ograniczen
zdolnosci zapamiety-
wania i przetwarzania
informacji mozna
znalez¢ na stronie:
http://psychclassics.
yorku.ca/Miller/
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Zapamietaj

tatwo zapamietasz to, co jest dziwne, niespotykane,

oryginalne.




3. Rozwijanie zdolnosci
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Zapamietaj

Kazdy cztowiek ma jakie$ indywidualne cechy, ktére

mozesz zauwazy¢ i wykorzystac tworzac swoj wewnetrzny
obraz.




