Jak usprawni¢ swojq pamiec¢?

Liczne doniesienia naukowe wskazuja, ze ludzka pamie¢ ma praktycznie nieograniczong
pojemnos¢. Wigkszos¢ z nas wykorzystuje jednak tylko czesciowo swoje mozliwosci w tym zakresie.
Istnieje wiele roznych strategii zwiekszajacych zdolno§¢ zapamigtywania (sg to tak zwane
mnemotechniki). Ponizej prezentuj¢ 2 popularne ,,sztuczki” utatwiajace zapamigtywanie:

Lancuchowa metoda skojarzen

Wyobraz sobie, ze wybierasz si¢ na zakupy. Mama zabrata Ci za kare¢ telefon, nie masz tez
kartki ani dtugopisu. Trwa kwarantanna, wigc nie ma mowy o chodzeniu do sklepu po kilka razy w
ciggu dnia. Nie masz gdzie zapisac listy produktow, ktore chcesz naby¢, a musisz kupi¢ wszystko za
jednym razem. Wykorzystaj metode lancuchowa! Polega ona na uruchomieniu wyobrazni do
tworzenia w swoim umysle zywych skojarzen migdzy poszczegdlnymi elementami (w tym
przypadku produktami, ktére musisz kupi¢) tak, aby stworzy¢ barwna historie.

Powiedzmy, ze twoje zakupy to: mleko, banany, guma do zucia, mydto, papier toaletowy i czekolada.
Mozesz probowac ,,wkuc¢” liste¢ zakupdw na pamig¢ powtarzajac ja wielokrotnie, ale tatwiej Ci bedzie
jesli np. wyobrazisz sobie nastepujacag sytuacje:

Wygladasz przez okno i z zaskoczeniem stwierdzasz, ze s3siad z bloku naprzeciwko doi na
balkonie krowe. Widzisz jak wiadro sgsiada coraz bardziej wypeklnia si¢ mlekiem. Jeste$ tak
zaabsorbowany tym widokiem, ze postanawiasz przyjrze¢ si¢ temu z bliska. Wybiegasz szybko z
domu. Nagle tracisz rownowage i z impetem upadasz na zablocony chodnik. Okazuje sie, ze
posliznates si¢ na skorce od banana. Probujesz wstaé ale nie jest to proste, poniewaz przykleites si¢
do olbrzymich rozmiarow zuzytej i wyplutej na chodnik gumy do zucia. Kiedy w koncu udaje Ci si¢
stang¢ na nogi stwierdzasz, ze jeste$ caty brudny. Wracasz do domu, zeby si¢ wykapaé. Wchodzisz
do wanny i solidnie szorujesz mydtem cate ciato. Po skonczonej kapieli chcesz si¢ wytrze¢, ale na
prozno szukasz r¢cznika. Postanawiasz wigc osuszy¢ si¢ papierem toaletowym. Zuzywasz do tego
kilka ostatnich rolek. Jeste$ bardzo zestresowany faktem, Ze nie ma juz papieru i dodatkowo obolaty
po upadku, postanawiasz wigc odpocza¢ i ostodzi¢ sobie dzien siadajac wygodnie w fotelu 1 zjadajac
tabliczke mlecznej czekolady.

Im bardziej niesamowita, absurdalna i zabawna historia tym latwiej bedzie ja zapamigtac.

Metoda cyfra-obraz

Druga proponowana przeze mnie metoda stuzy do zapamigtywania ciggu cyfr np. pinu do
telefonu, dat historycznych. Polega na skojarzeniu cyfry z obrazem i podobnie jak w metodzie
tancuchowej stworzeniu powigzan migdzy poszczegdlnymi elementami. Na poczatek sprobuj
skojarzy¢ kazda cyfre z jakim$ przedmiotem. Np.: 0- cytryna, 1-Swieca, 2-tabedz, 3- serce, 4-krzesto,
5- hak, 6-muszla, 7-flaga, 8-batwan, 9- balon. W celu lepszego utrwalenia sprobuj to sobie narysowac.



A teraz wyobraz sobie, ze masz do zapamigtania nast¢pujacy ciag cyfr 270349. Przypomnij
sobie odpowiadajacy kazdej cyfrze przedmiot i wymysl jakas historie.
Przyktad: Wyobraz sobie labedzia, ktory trzyma w dziobie flage. LabedZ podptywa do brzegu jeziora,
gdzie na piasku w koszu piknikowym jakas para zostawita cytryny. Labedz nigdy jeszcze ich nie jadt
wigc postanawia sprobowac. Szok jakiego doswiadcza jest tak silny, Ze omal nie dostaje zawatu serca.
Postanawia chwile odpocza¢ i rozsiada si¢ na krzesle obserwujac unoszacy si¢ na niebie balon.

Czeste stosowanie tego typu technik powoduje poszerzenie mozliwosci naszej pamigci.
Trening czyni mistrza i po pewnym czasie moze si¢ okazac, ze jeste§ w stanie bez wigkszego wysitku

zapami¢ta¢ naprawde duzo. Tak duzo, ze sam bedziesz zaskoczony!
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