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Wprowadzenie

Witamy na kursie blyskawicznego przyswajania wiedzy. Jego celem jest nabycie
technik ulatwiajacych prace umystowa, tak wazng w procesie rozwoju kazdego
cztowieka.

Gratulujemy trafnego wyboru i zapraszamy do wziecia udziatu we wspaniatej przy-
godzie intelektualnej, ktorej efektem jest nabycie konkretnych umiejetnosci
ulatwiajacych nauke i prace tworczg. Razem z nami przemierzysz krete Sciezki
wlasnych mysli, odwiedzisz zakamarki umystu i znajdziesz klucz do skarbca pamie-
ci. Przed Tobg przygoda, zabawa i zdobycie cennych, praktycznych umiejetnosci
skutecznego uczenia sie, zapamietywania, btyskawicznego notowania, szybkiego
czytania i wielu technik poprawiajgcych skuteczno$é pracy intelektualnej,
ulatwiajgcych zdobywanie nowych informacji i ciggle poszerzanie wlasnej wiedzy.

Dajemy Ci cenne narzedzie usprawniajgce Twoj intelekt!

To narzedzie mozesz wykorzystywac w pracy zawodowej, by szybciej realizowac za-
planowane zadania, by by¢ bardziej tworczym. Dzigki sprawnemu intelektowi
mozesz uzyskiwacé lepsze oceny, mie¢ wiecej czasu dla siebie, zda¢ mature i egzami-
ny wstepne, zdoby¢ premie i uzyska¢ awans. Twoja nauka i praca moze by¢ ciekawa
i sprawiac przyjemnosc.

Rowniez w zyciu osobistym sprawny intelekt to bezcenny skarb. Zapamietujac twa-
rze nowo poznanych osob, ich nazwiska, daty imienin i urodzin, mozesz blyszczec
w towarzystwie. Opowiadajgc zapamietane anegdoty, spotkasz sie z sympatig kole-
zanek i kolegow. Doskonata pamiec pozwoli Ci zapamietaé terminy spotkan, numery
telefonow, konto w banku itd. Dzieki metodom szybkiego czytania dowiesz sie wiecej
w krotszym czasie, szybciej przeczytasz ksigzke lub czasopismo.

Te wszystkie ,,cuda” czekajg wlasnie na Ciebie! Odkryj mozliwosci swojego umystu.
Zobacz, co trzeba zrobié, by by¢ lepszym. Przekonaj sie, ze to przynosi efekty. Po tym
kursie znajdziesz droge do sukcesu!

A teraz do dziela!
Zycze powodzenia!

Naczelny wykltadowca
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W jaki sposob sg opracowane materiaty lekcyjne kursu , Btyskawiczne
przyswajanie wiedzy”

3(21)

HCIC,

Caly kurs zostat przygotowany w systemie segregatorowym. Kurs obejmuje 16

,Zeszytow”; bedziesz je umieszczaC w specjalnym segregatorze, ktory wysytamy

z naszymi pierwszymi materiatami. Mamy nadzieje, ze taka technika kompleto-

wania materiatéw lekcyjnych utatwi Panstwu korzystanie z nich.

Chcieliby$my takze zwroéci¢ Twoja uwage na specjalny, ulatwiajacy nauke

charakter naszych materialow lekcyjnych:

kazdy zeszyt ma okreslona, powtarzalng strukture dydaktyczna;
istotnym elementem tej struktury sg ¢wiczenia;
stalym elementem struktury sg podsumowania, czyli streszczenia kazdej lekcji;

na koncu kazdego zeszytu zamieszczamy prace domowg, ktora jest dodatkowym,
istotnym sprawdzianem stopnia opanowania wiadomosci omawianych w zeszy-
cie. Wskazowki na temat odrabiania zadan domowych, a takze wspotpracy z pry-
watnym nauczycielem, znajduja sie na koncu tego zeszytu;

nasze kursy wyrozniajg sie bezposrednim stylem wykladu. Dla uproszczenia oraz
uczynienia tekstow bardziej przejrzystymi zwracamy sie do naszych studentow,
przyjmujac forme ,,Ty”, a nie ,Pan/Pani”. Liczymy w tej kwestii na wyrozumiatosc¢
zarowno miodych, jak i starszych studentow;

stosujemy rozwigzania graficzne ulatwiajgce przyswojenie wiedzy.

Kazdy student ESKK ma prywatnego nauczyciela.

Prace domowa mozesz przysytac¢ do swojego prywatnego nauczyciela, ktory oceni po-

prawnos$¢ odpowiedzi. Komentarz nauczyciela bedzie sie ograniczal do zagadnien

omawianych w danym ,zeszycie”.

Na marginesach lekcji spotkasz sie z nastepujgcymi symbolami:

sygnalizuje nowe informacje, definicje, zatozenia.

sygnalizuje zadania praktyczne, czyli éwiczenia do wykonania przez Ciebie.

oznacza przykladowo, ze aktualnie omawiany temat zostal poruszony w ze-
szycie 3 na stronie 21.
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Zagadnienia wstepne

Wstep

Przed przystgpieniem do poznania zasadniczych technik nalezy okresli¢ Twoje moc-
ne i stabe strony. Przekonaj sie, czy szybko czytasz, czy masz dobrg pamieé, czy
jestes systematyczny i posiadasz umiejetnos$c planowania i ustalania swoich celow
zyciowych. A co z ich realizacjg? Czy posiadasz zdolnos¢ koncentracji? Jaki jest
zatem Twoj punkt wyjsScia w pracy nad sobg? Co Ci w sobie samym nie odpowiada,
co powinienes, Twoim zdaniem, zmieni¢, by by¢ skuteczniejszym, efektywniejszym
i osiggngé optimum swoich mozliwosci?

Analizujac ponizszg tabele, zaznacz, ile pracy powinienes wlozy¢ w poprawienie kaz-
dej wymienionej cechy, aby osiggnac optimum swoich mozliwosci.

Tab. nr 1

POTRZEBUJE POPRAWY
BARDZO TROCHE WCALE

CECHY

Umiejetnosé efektywnego planowania celow

Wytrwato$¢ w osigganiu celéw

Poziom optymizmu zyciowego

Umiejetnosé wspotpracy z innymi ludZmi

Umiejetnos¢ gospodarowania wtasnym czasem

Stopien niezawodnosSci pamieci

Stopien rozumienia przyswajanego materiatu

Umiejetnos¢ szybkiego i efektywnego notowania

Zdolno$¢é koncentracji

UmiejetnoS¢ organizowania sobie powtérek

Liczba czytanych, wartosciowych ksigzek

Szybkos¢ czytania

Efektywnos¢ pracy z ksigzkami naukowymi

Czy Twoja samoocena jest prawdziwa — sprawdzisz podczas nauki na kursie oraz
wykonywania licznych ¢wiczen oraz testow, ktore Cie czekajg.

Wprowadzenie do mnemotechnik

Czy zdarzylo Ci sie kiedykolwiek, siedzgc wygodnie w fotelu i ogladajagc telewizje,
wstac, i§¢ do kuchni i... zapomnie¢, co chciates zrobic¢? Czy po powrocie do pokoju zda-
rzyto Ci sie, ze nagle przypomniales sobie Twoj cel pojscia do kuchni?



BLYSKAWICZNE PRZYSWAJANIE WIEDZY

Czy zdarzylo Ci sie kiedys, ze poszedles do sklepu kupié kilogram cukru, a kupiles
paluszki, batonik i cole, zapominajac o... cukrze?

Czy rozmawiates$ kiedys z osobg, ktora wiedziata o Tobie wszystko, a Ty nie mogles
sobie przypomnie¢ nawet, jak ma na imie?

Czy wreszcie zdarzylo Ci sie podczas egzaminéw lub klasowki, ze nie moggc odtwo-
rzy¢ odpowiedzi na pytanie, dokladnie wiedziales, gdzie ta odpowiedz znajduje sie
w ksigzce i pomyslales: ,wiem, to chodzi o to, co bylo umieszczone w tabeli pod rysun-
kiem na 23 stronie; tylko co tam bylo napisane?”.

Zapewne nieraz usmiechnates sie w trakcie czytania powyzszych przyktadow, przy-
pominajac sobie konkretne zdarzenia. Wiekszos¢ z nas doswiadcza takich i podob-
nych sytuacji.

Pewien znany aktor opowiadat kiedys o swoim debiucie:

®

»Moja rola polegata na wejsciu na scene z nozem w rece i zabiciu nim kréla.
Tylko to. Gratem jakiegos dzielnego rycerza. Przed premierq moi starsi kole-
dzy, klepigc mnie po ramieniu, mowili: «masz bardzo odpowiedzialng role»,
usmiechajqc sie pod nosem. Gdy nadszedt dzien premiery, bytem bardzo stre-
mowany. Apogeum jednak przezytem na scenie, gdy uswiadomitem sobie, ze...
zapomniatem sztyletu. Nie potrafie opisaé, co wtedy czutem. Jakims cudem
wpadtem jednak na pomyst. Odwrécitem zdziwionego aktora grajgcego
witadce i wymierzytem mu poteznego kopniaka. Ten, popisujgc sie refleksem,
patrzqc na mojg btagalng mine, rzekt: «rycerzu, ten but byt zatruty...» i padt
na scene.”

Techniki, stosowanie ktorych zapobiega podobnym sytuacjom, nosza nazwe
technik pamieciowych lub mnemotechnik.

Niezwykte poczatki

Kiedy w starozytnej Helladzie, podczas uczty w domu jednego z tessalskich bogaczy,
Skopasa, zawalil sie dach, nikt nie przypuszczal, ze to dramatyczne wydarzenie da
poczatek technikom pamieciowym. Stalo sie tak za sprawg jedynego ocalatego z go-
Sci — poety Simonidesa — ktory tuz przed katastrofg opuscil na chwile przyjecie. Po
swoim powrocie zastal tylko ruiny i zmiazdzone zwtoki przyjaciol. Wkrotce przybyty
po ciala tragicznie zmartych biesiadnik6éw ich rodziny, ale nikt nie mégt rozpoznac
swoich bliskich, tak zmasakrowane byly ciala. Simonides réwniez nie potrafil ich
rozpoznad, ale zapamietal, w ktorych miejscach w sali biesiadnej siedzieli goscie. Na
tej podstawie — skutecznego odtworzenia, gdzie i kto w czasie tragicznej uczty sie-
dziat — doszed}t do wniosku, jakie czynniki sg najistotniejsze we wspomaganiu pa-
mieci. Sg zas nimi porzadek, wedlug ktorego zapamietujemy, oraz uzycie wyobra-
zen wzrokowych. W oparciu o te zasady powstaty pierwsze techniki pamieciowe,
powszechnie uzywane w starozytnej Grecji i Rzymie. Na cze$¢ Mnemosyny, matki
muz uosabiajgcej pamiec¢, nazwano je mnemotechnikami. Nawet dzisiaj wywolujg
wrazenie osiggniecia osob, ktore je stosowaly. Seneka potrafit powtorzyé we wlasci-
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wym porzadku 2000 nie zwigzanych ze sobg nazw; potrafil tez wyrecytowaé wiersze
dowolnego, pamietanego przez siebie poematu w odwrotnej kolejnosci. Uzycie tech-
nik pamieciowych w owych czasach byto zresztg jedng z kluczowych umiejetnosci in-
telektualnych. Nie znano wéwczas taniego i powszechnie dostepnego materiatu do
przechowywania informacji, jakim jest dzisiaj papier. Dlatego istniala koniecznos$¢
zapamietywania duzych ilosci biezacych i potrzebnych na dtuzej informacji — prze-
mowien, sztuk scenicznych, poematow, argumentow w trakcie rozprawy sgadowej,
nazw i wlasciwosci lekow itp. Stad tez pojawita sie konieczno$¢ uzycia mnemotech-
nik, fenomenalnie wspomagajgcych pamiec.

Mnemotechniki to techniki pamieciowe oparte na wykorzystaniu naturalnych
mozliwosci umystu cztowieka.

Przekonaj sie teraz, czy masz dobra pamiec. Sprawdz swoje mozliwosci przed pozna-
niem technik pamieciowych.

GWICZENIE 1

Za chwile zobaczysz liste 10 prostych wyrazéw, nie zwigzanych ze sobg w zaden lo-
giczny sposéb (tab. nr 2). Kazdemu wyrazowi jest przyporzgdkowana liczba od 1 do
10. Liczby przyporzadkowane sg losowo, a wyrazy podawane sg w zmienionej kolej-
nosci. Twoim zadaniem jest gtoSne przeczytanie liczby i wyrazu, préba zapamieta-
nia (maksymalnie na zapamietanie jednego wyrazu i liczby mozesz przeznaczyé
7 sekund), przeczytanie kolejnej pary: liczba-wyraz, préba jej zapamietania itd. Po
przeczytaniu wszystkich par zanotuj zapamietane wyrazy w prawidtowej kolejnosci,
czyli zgodnie z liczbami przyporzgdkowanymi poszczegolnym wyrazom. Wpisz je
w tabele nr 3.

Na przyktad: jesli zobaczysz pare: ,4-wiewidrka”, wyraz ,wiewiérka” zapisujesz
jako czwarty.

Powodzenia!
Pamietaj, ze jedna pare ,liczba-wyraz” czytasz tylko jeden raz!

Tab. nr 2

Pitka nozna

Porzadki

Wakacje
Media

PN (W

10 Przeprowadzka

Swiadectwo

Pociag

Drukarka

Kawiarnia

® (O N |O b

Wspinaczka
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Uzupetnij zapamietane wyrazy, wpisujgc je w prawidtowej kolejnosci do ponizszej
tabeli:

Tab. nr 3

© 0N O |0 h~WNR
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A teraz sprawdzZ skutecznoS¢ swojej pamieci w tym tescie. Policz, ile wyrazéw pra-
widtowo zapamietates. Wynik wpisz w stosowne miejsce ponizej:

10 wyrazéw podawanych

To jest m6j wynik w nieprawidtowej kolejnosci

(przed poznaniem >
technik pamigciowych)

Wynik ten poréwnasz z efektem zapamietania podobnego materiatu za pomocg
technik pamieciowych.

Przed Toba drugie ¢wiczenie na sprawdzenie Twoich mozliwo$ci pamieciowych.
Tym razem zapamietaj wyrazy podane w prawidlowej kolejnosci.

CWICZENIE 2

Przeczytaj 20 podanych ponizej wyrazéw i zapamietaj je. Sg to wyrazy nie zwigzane
logicznie ze soba. Jeden wyraz staraj sie zapamietaé w czasie nie dtuzszym niz
7 sekund. Zapamietaj wyrazy w prawidtowej kolejnosci.

Uwaga! Jeden wyraz czytasz tylko jeden raz!

Tab. nr 4
1 Praca
2 Wystawa
3 Dialog
4 Biotechnologia
5 Dziatanie
6 Wszechswiat
7 Hodowla
8 Prad
9 Podréz balonem
10 Uroczystos¢é panstwowa
11 Ekspres do kawy
12 Wychowanie dzieci
13 Kolacja przy swiecach
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14 Teatr

15 Parasol
16 Komunikacja
17 Atlantyk
18 Informacje
19 Spotkanie
20 Dzieto sztuki

Wpisz zapamietane wyrazy do ponizszej tabeli w prawidtowej kolejnosci:

Tab. nr 5
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A teraz sprawdz skutecznoS¢ swojej pamieci w tym teScie. Policz, ile wyrazéw pra-
widtowo zapamietates. Wynik wpisz w stosowne miejsce:

Wynik ten poréwnasz z efektem zapamietania podobnego materiatu za pomocg
technik pamieciowych.

20 wyrazéw podawanych

To jest méj wynik w prawidtowej kolejnosci

(przed poznaniem >
technik pamieciowych)

Dziatanie mozgu

Po wyczerpujacych testach odpocznij teraz i zapoznaj sie z zagadnieniami teore-
tycznymi dotyczgcymi tematow poruszanych na kursie. Najpierw proponujemy Ci
chwile poezji:
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Hamlet: »Czymze jest czlowiek, jezeli najwyzszym
Jego zadaniem i dobrem na ziemi
Jest tylko spanie i jadto? Bydleciem,
Szczerym bydleciem. Ten, co nas obdarzyt
Tak dzielng wladzg myslenia, ze moze
I wstecz i naprzod spoglgdaé, nie na to
Dat nam te zdolnosé, ten udziat boskosci
Rozumem zwany, aby w nas jatowo
Lezat i butwiat.”

William Szekspir, ,Hamlet”, akt IV, scena IV

Sprawna i dobra pamiec to atrybut kazdego z nas. Sprawna i dobra pamie¢ to pod-
stawa sukcesu w kazdej dziedzinie zycia. Gdyby nie mozliwosci pamieci, nie mogltbys
czytac, nie wiedzialbys, jak sie ogolic, jak sie zawigzuje buty, o ktorej godzinie rozpo-
czynasz prace lub zajecia w szkole badz na uczelni. Jesli nie wierzysz, zastanow sie
nad tym, dlaczego sie poruszamy, dlaczego potrafimy sprawnie poruszac¢ rekoma,
dlaczego zasypiamy, a mimo to pamietamy tak wiele rzeczy? Dlaczego czytajac
stowa: ,telewizor”, ,autobus” czy ,,szkola”, od razu przypominamy sobie ich wyglad?
Osrodek kierowniczy naszego organizmu znajduje sie w uktadzie nerwowym, ktory
reguluje i koordynuje Swiadome i nieSwiadome czynnos$ci kazdego z nas. Tam tez zlo-
kalizowane sg osrodki odpowiedzialne za pamiec.

A czy zastanawiales sie kiedys$ przez moment, jak wyglgdaloby Twoje zycie, gdybys$
nie posiadat pamieci?

Rano budzimy sie i juz wiemy, co mamy robi¢. Wiemy, w ktorym miejscu zostawilis-
my buty i skarpetki, wiemy, w ktorg strone is¢ do tazienki. Wszystkie te proste
i drobne czynnosci wykonujemy na podstawie doswiadczenia, ktore zdobywamy
i ktorego nie musimy juz powtarzac. Co by sie jednak stalo, gdyby nie istniala pa-
miec¢? Gdyby$my nie poznawali niczego i nikogo, nawet wlasnych rodzicow?

Na szczescie natura jednak obdarzyla nas pamiecia.

Metody mnemotechniczne nie sg niczym nowym i zadziwiajgcym. Samo stowo
smnemotechniczny”, jak juz wiesz, pochodzi od imienia greckiej bogini Mnemo-
syny, a metod tych Grecy uzywali juz u zarania swojej cywilizacji. Dziwi raczej fakt,
ze tak mato ludzi z nich korzysta oraz ze czlowiek nie wykorzystuje w pelni swoich
mozliwosci. Ci, ktorzy poznali techniki pamieciowe, zaskakujg swoich przyjaciot
sprawnoscig zapamietywania i efektami w pracy umystowe;.

Zastanowmy sie:

e Co wiemy o wlasnym umysle?

e Mamy jeden czy dwa mozgi?

e Jak wygladajg polgczenia miedzy komorkami nerwowymi?

e Jaka jest ,instrukcja obstugi” mozgu?

Dokladne zbadanie dzialania naszego mozgu wydaje sie by¢ najbardziej nieuchwyt-
nym celem, jaki postawita sobie ludzko$c¢. JesteSmy zmuszeni przyznac, ze cala dzi-
siejsza wiedza na temat mozgu stanowi prawdopodobnie mniej niz 1% tego, co jesz-

cze jest do poznania (za: Buzan Tony, ,Rusz gtowq”, Wydawnictwo ,Ravi”, 1997,
s. 20).
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Umyst

Mozg cztowieka umieszczony jest w czaszce, ktorej zadaniem jest ochrona tego naj-
wazniejszego organu czlowieka. Sktada sie on z minimum 1000 000 000 000 pojedyn-
czych neuronéw, czyli komorek nerwowych (rys. 1).

neuron

ciato komorki

& dendryty
widkno osiowe
cienka btona otaczajgca wtdkno osiowe

ostonka mielinowa

komodrka Schwanna
neurylemma

przewezenie Ranviera

akson (neuryty)

kierunek przewodzenia impulsu

dendryty koncowe
Rys. 1 >

Kazda z komoérek nerwowych moze laczyc sie ze 100 000 innych. Zatem liczba okre-
slajaca liczbe mozliwych polaczen w naszym mozgu to jedynka i 800 zer.
Mozna to poréwnac¢ do matematycznie udowodnionego faktu. Ot6z jedna z najmniej-
szych jednostek we WszechSwiecie to atom. Lgczna liczba atomoéw jest ogromna: od-
daje jg liczba 10 i 100 zer. Zatem nawet ona wydaje sie drobnostkg w poréwnaniu
z liczbg mozliwych konfiguracji neuronow jednego ludzkiego umystu.

Caly mozg wazy mniej wiecej 1400 gramow u mezczyzny i okoto 10% mniej u kobiet.
Dysproporcja ta moglaby sie wydawac niesprawiedliwa dla pan, jednak ich mozg
jest relatywnie wiekszy niz u mezczyzn, stanowigc okoto 2,5% calej masy ciala
(u mezczyzn — 2%). Waga mozgu stawia ten organ w rzedzie najlzejszych organow
naszego ciata. Dla porownania: miesnie stanowig okoto 42% wagi catkowitej; ciezsze
od moézgu sg rowniez kosci i skora. Lzejsze od mozgu natomiast sg: nerki, serce,
trzustka i ptuca.

W nieznany sposob i w nieznanym momencie dziejow uktad nerwowy nabral cech
ukladu myslgcego. Znany nam swiat byt poczatkowo pozbawiony zycia i mysli.
W przesztosci lokalizowano dusze i umyst w sercu lub zotgdku. Dopiero pdzniej za-
czeto przyjmowac, ze umyst siedzibe swojg ma w mozgu.
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Podsumujmy naszg wiedze na temat mozgu:

Mozg sklada sie w 85% z wody.

Chroniony jest przez najmocniejsze kosci — kosci czaszki.

Mozg dzieli sie na dwie polkule: prawg i lews.

Zadania realizowane przez obie potkule sg asymetryczne.

Corpus collosum }gczy obie potkule i umozliwia ich wspétdzialanie.
Mozg w kazdej minucie omywany jest przez pot litra krwi.

Na zewnatrz mozgu miesci sie kora mozgowa.

Waga moézgu u mezczyzny wynosi ok. 1400 gramow, u kobiety — ok. 1200 gramow.

Rys. 2. Mozg

Dziecko — model doskonatosci

»--.dowodem na doskonatosé ludzkiego moézgu jest aktywnosé i rozwadj matego
dziecka. Cho¢ wielu tak sqdzi, nie ma ono niczego wspoélnego z bezradng i bez-
bronng matq istotkq. Jest za to niezwykle chtonnym, obdarzonym doskonatqg
pamieciq, rozwinietym intelektualnie bytem. Prawie tuz po urodzeniu sie prze-
sciga najbardziej skomplikowane komputery.
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Z nielicznymi wyjagtkami wszystkie dzieci zaczynajg mowic okoto 2 roku zycia,
a nawet wczesniej. Poniewaz jest to powszechne zjawisko, nie widzi sie¢ w nim
niczego nadzwyczajnego. Kiedy jednak blizej przyjrzeé sie temu procesowi,
okazuje sie on niezwykle ztozony.

Sprobuj wyobrazic sobie, ze nie znasz jezyka, a o rzeczach, ktore wyraza, masz
niewielkie, albo zgota zZadne pojecie. Przystuchaj sie teraz mowie kogos z obec-
nych. Juz samo to okaze sie trudne, ponadto poszczegolne dzZwieki zachodzq na
siebie, wiec przerwy miedzy wyrazami bywajq czesto nie do wychwycenia. Kaz-
de dziecko, ktore uczy sie mowié, napotyka te przeszkody. Poza tym trzeba od-
réznié, ktory dzZwiek niesie za sobq jakis sens, a ktory nie. Zdolnosé matego
cztowieka do nauczenia sie jezyka angazuje go w procesy, ktore wymagajg sub-
telnej kontroli i intuicyjnego rozumienia rytmu, matematyki, muzyki, fizyki,
lingwistyki, pamieci, integracji, kreatywnosci, logicznego rozumowania i mys-
lenia — wspotpracy lewej i prawej potkuli od samego startu.” (Buzan Tony,
»Rusz gtowq”, Wydawnictwo ,Ravi”, 1997, s. 32)

powiada inny osrodek w moézgu. Uogolniajgc, nalezy stwierdzié, ze:

analize,

— prawa pétkula — za wyobraznie, intuicje i emocje (rys. 3).

LEWA PRAWA
* Stowo * Rytm
* Logika * Emocje
* Analiza * Marzenia
* Liczby * Intuicja
* Linearnos¢ * Kolor

* Synteza

Rys. 3

Mnemotechniki polegaja na wykorzystywaniu naturalnych mozliwosci naszego
moézgu. Zapamietywanie mnemotechniczne to zapamietywanie obrazow i wyobra-
Zen - nie stow. Obraz zapamietujemy bowiem 60 tysiecy razy szybciej niz stowo.
Dlatego tez znaki drogowe przedstawiane sg w formie symboli (obrazow), nie nato-
miast w formie literalnej.

Na podstawie wielu badan okazalo sie, ze za kazda czynnos$¢ naszego organizmu od-

— lewa poétkula mézgowa odpowiedzialna jest za werbalizm, logiczne myS$lenie,

Prawa potkula mozgowa nazywana jest czesto potkula artystyczna, lewa — profe-
sorska.
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Poréwnanie funkcji lewej i prawej potkuli mozgowej:

Tab. nr 6

LEWA

PRAWA

e Kontroluje prawg czes¢ ciata.

¢ Intelektualna.

e Pamieta nazwiska.

e Reaguje na ustne instrukcje i wyjasnie-
nia.

e Eksperymentuje w sposdb systematyczny
z zachowaniem kontroli.

e Preferuje rozwigzywanie probleméw przez
roztozenie ich na czynniki pierwsze.

e Postuguje sie logika.

e Planuje, tworzy struktury.

e Preferuje testy wymagajace wyboru odpo-
wiedzi.

e Preferuje nauke doktadnie zaplanowana.

e Panuje nad uczuciami.

e Lepiej reaguje na bodZce wzrokowe
i stuchowe.

e Z trudem interpretuje mowe ciata.

e Preferuje hierarchiczng strukture wtadzy.

e Dokonuje obiektywnych sadow.

e Analizuje.

Preferuje méwienie i stuchanie.

Kontroluje lewg czeS¢ ciata.

Pamieta twarze.

Reaguje na instrukcje symboliczne, na de-
monstrowanie i ilustrowanie.
Eksperymentuje przypadkowo i bez umiaru.
Preferuje rozwigzywanie probleméw przez pa-
trzenie na catoS¢ czy konfiguracje, nastepnie
podchodzi do problemu poprzez wzorce,
postugujgc sie domystem.

Dokonuje subiektywnych osgdéw, spostrzega
podobienstwa.

Dziata elastycznie i spontanicznie.

Preferuje informacje ztudne i niepewne.
Syntetyzuje.

W mysleniu i zapamietywaniu postuguje sie
gtéwnie wyobrazeniami.

Preferuje rysowanie i manipulowanie przed-
miotami.

Preferuje otwarte pytania.

Preferuje nauke nie zaplanowana.

Bardziej swobodna w zakresie uczuc.

tatwo interpretuje mowe ciata.

(Brzeskiewicz Zbigniew, ,Superumyst. Jak uczyé sie trzy razy szybciej?”, Agencja Wydawnicza ,Co-

mes”, 1997)

Teraz juz wiesz, jak dziata Twdj mozg, z czego jest zbudowany, i za jakie procesy od-

powiadaja poszczegolne potkule. Wiesz tez, na jakich zasadach opierajg sie mnemo-

techniki. Teraz czeka Cie kilka ¢wiczen pozwalajgcych uruchomié¢ wodze fantaz;ji.

Daj sie ponies¢ wyobrazni i sprawdz sam, jakie znaczenie ma ona w zapamietywa-

niu.

CWICZENIE 3

Jak myslisz, z jakiego zegarka szybciej odczytuje sie godzine: wskazéwkowego czy

elektronicznego?

GWICZENIE 4

16 : 25

Rys. 4

Przeczytaj uwaznie tekst ponizej i sprobuj wyobrazi¢ sobie przedstawiong historie.
Bedziesz wykorzystywat zatem w procesie zapamietywania gtéwnie prawa potkule
modzgowa. Sprawdz, jak jest rozwinieta Twoja wyobraznia. Przekonaj sie, ze obraz
jest zapamietywany zdecydowanie lepiej niz stowo.

Powodzenia!
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WyobraZ sobie krasnoludka. Nosit czerwone ubranko i miat czerwong czapeczke.
Pewnego razu wyszedt na spacer. Maszerujgc po ulicach miasta, nagle krasnolu-
dek zauwazyt na wystawie sklepowej piekng porcelanowa lalke. Laleczka byta
ubrana w granatowa sukienke, miata okulary. Patrzac na nig, spostrzegt, ze lalka
usmiechneta sie do niego, wyszta z wystawy i idgc dostojnym krokiem, oddalata sie
od niego. Teraz wyobraZz sobie lalke idaca po ulicy. W pewnym momencie lalka
wspieta sie ponad ziemie i zamienita sie we wspaniaty latawiec. Latawiec unosit
sie swobodnie na niebie. Widzisz, jak szybuje blisko chmur, az wtapia sie w jedng
z nich. Nie widzisz teraz latawca, lecz chmure wygladajaca jak z bajki, chmure przy-
pominajaca lody Smietankowe z bitg Smietang. Chmura tak bardzo byta podobna
do tego pysznego deseru, ze wyobrazasz sobie siebie jedzacego stodkie, zimne
lody. Czujesz ich smak, zapach, temperature. Nagle wewnatrz lodéw znajdujesz
czerwong truskawke. Bierzesz jg do reki i doktadnie oglgdasz. Widzisz teraz, jak
wyglada jej faktura. Przyktadasz truskawke do nosa, czujesz jej zapach. Teraz
przyktadasz truskawke do ust i zjadasz jg. Truskawka byta tak smaczna, ze na-
brates ochoty na inny owoc — winogrono. Rozmarzytes sie i teraz wyobrazasz sobie
dorodne winogrono w kolorze fioletowym. Widzisz wspaniate grona, ktérymi karmi
Cie Twoja ukochana. Patrzysz jej gteboko w oczy i... jeste$ w niebie.

Zapisz teraz wszystkie wyrazy zaznaczone w tekscie wyttuszczonym drukiem, ktére
udato Ci sie zapamietac:

SprawdZ, czy udato Ci sie zanotowaé wszystkie wyrazy zaznaczone w tekscie
wyttuszczonym drukiem. Jesli tak — BRAWO!

Powyzsze ¢wiczenie oparte byto na wykorzystaniu wyobrazni i emocji w procesie za-
pamietywania. Chociaz nie jest to jeszcze mnemotechnika, lecz éwiczenie wprowa-
dzajace, to efekty juz sa.

czenie.

GWICZENIE 5

Wyobraz sobie, ze trzymasz w reku jabtko. Jabtko jest duze, dorodne, w zielonym,
Swiezym kolorze. Przyjrzyj sie uwaznie. Kiedy patrzysz na nie, widzisz zielong skor-
ke, ktora btyszczy w Swietle. Dotknij jej i przesun opuszkami palcéw, a ustyszysz

Zeby przekonac sie raz jeszcze o ogromnej roli wyobrazni, wykonaj ponizsze ¢wi-
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charakterystyczny dzwiek. Gdy przyjrzysz sie uwaznie, zobaczysz maty czarny ogo-
nek. WyobraZ sobie, ze ogonek zaczyna rosnaé, rosngé, rosngé i zamienia sie
w parasol. Trzymasz teraz w reku zwiniety, czarny parasol. Oglgdasz go doktadnie
z kazdej strony i przyktadasz do policzka. Czujesz niskg temperature parasola,
widocznie jeszcze niedawno byt uzywany; jest troszke wilgotny od deszczowych kro-
pli. Parasol zmienia ksztatt, wydtuza sie i zamienia sie w karabin. Jestes$ bardzo
zaskoczony. Trzymasz go w dtoni, kolba tuz przy twoim policzku. Trzymasz pierwszy
raz w zyciu karabin i... troszke sie boisz. Nagle kolba staje sie zimna i twarda, bo
zamienia sie w kamien. Ze strachu upuszczasz kamien. Obserwujesz go z gory, ale
nic sie nie dzieje. Uspokaja Cie to troszke. Bierzesz do reki kamien, ale co sie dzie-
je? Kamien mieknie i teraz na Twojej rece siedzi duza, zielona, paskudna ropucha.
Fuj! Zupetnie nie wiesz, co sie dzieje. Widzisz na swojej dtoni patrzacg Ci prosto
w oczy, ubrudzong btotem, wstretng ropuche. Ropucha zeskakuje z reki i tuz nad
ziemig zamienia sie w deskorolke i spada z gtuchym stukiem — BUM! Nie wiesz dla-
czego, ale wsiadasz na nig, odpychasz sie od ziemi i wyruszasz w podréz. Chcesz
by¢ jak najdalej od tego dziwnego miejsca. Nagle STOP! Deskorolka zamienita sie
w bzyczaca ose. Znow sie przestraszytes. Osa wylatuje Ci spod stép i zaczyna latac
wokot Twojej gtowy. Gdy checesz jg ztapacé — co to? Osa zamienita sie w pasazerski
samolot. Sam nie wiesz, co sie wokét Ciebie dzieje. Patrzysz zdziwiony na odda-
lajgcy sie samolot, ktdry po chwili zamienia sie w diugopis. Dtugopis wraca, szy-
bujac prosto na Ciebie, schylasz sie i dtugopis spada na ziemie, wypuszcza listki
i przemienia sie w mtode drzewko. Wreszcie jestes uspokojony. Lubisz przyrode
i piekne drzewa. Przygladasz sie pachnagcym paczkom, ktére rosng na pokrytych
zielonymi listkami gateziach. Drzewko zamienia sie w ostrg igte. Znéw zaczynasz
sie bac. Kiedy to sie skoniczy?! Patrzysz na btyszczgca, metalowa igte, dotykasz
jej, jest zimna i nieprzyjemna. Igta obrasta tkankg i zamienia sie w sympatyczna,
ttusciutkag dzdzownice. Gdy wyciggasz reke, dzdzownica zwija sie w ktebek i chwy-
tasz krysztatowg kulke, ktéra mieni sie wszystkimi kolorami. Ogladasz jg pod
Swiatto, czasami razi Cie w oczy. Podrzucasz kulke wysoko w gére i... nagle kula
zamienia sie w szarego, matego wrobelka. Wrébelek po krotkim locie siada na
ziemi i staje sie Kaczorem Donaldem. Sam nie wiesz juz, gdzie jestes. Patrzac na
usmiechnietego Donalda,... budzisz sie.

Zapisz teraz wszystkie wyrazy, ktére udato Ci sie zapamietac.

Nie zagladaj do tekstu!
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Gratulacje!

Zanim dowiesz sie, jak dziatajg mnemotechniki, ile ich jest, i jakie majg zastoso-
wanie, sprawdzZ raz jeszcze swag pamiec.

WyobraZ sobie taka sytuacje: wchodzisz na uroczyste przyjecie do znajomego i je-
stes przedstawiany innym gosciom, Ty podajesz swoje imie, oni swoje, uSmiecha-
cie sie do siebie, wymieniacie sie wzajemnym usciskiem dtoni, patrzycie sobie

w oczy, a Ty... zapominasz ich imiona.
Czy zdarzyta Ci sie taka sytuacja?

Czy zdarzyto Ci sie, ze kto$ na ulicy powiedziat Ci ,cze$¢”, a Ty nie wiedziates, kto
to taki?

Kolejne ¢wiczenie sprawdzi Twojg pamiec¢ do twarzy i nazwisk.

CWICZENIE 6

Na nastepnej stronie zeszytu zobaczysz 20 twarzy i 20 przyporzagdkowanych im na-
zwisk. Twoim zadaniem jest zapoznanie sie z nimi i zapamietanie ich.

Masz na to tylko 60 sekund!

Do dzieta!
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B Szymaniak

Rogal

Izydorek
Rozak Naparty Kosicki
Grzebyk Pawlak Otto

Czas minat. Na kolejnej stronie kazdej twarzy przyporzadkuj nazwisko.

Powodzenia!
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A teraz sprawdz skuteczno$¢ swojej pamieci w tym tescie. Policz, ile nazwisk pra-
widtowo zapamietates. Wynik wpisz w stosowne miejsce:

To jest méj wynik Test zapamietania twarzy i nazwisk

(przed poznaniem >
technik pamieciowych) e

Wynik ten poréwnasz z efektem zapamietania podobnego materiatu za pomocag
technik pamieciowych.
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Poznales juz dzialanie potkul mozgowych. Wiesz, ze zapamietywanie mnemotech-
niczne to zapamietywanie obrazami, wyobrazeniami. Wiesz, ze do tego procesu wy-
korzystujemy prawsg potkule mozgowa. Teraz przed Tobg szczypta teorii na temat
pamieci.

Pamiec

Pomysl przez chwile o wszystkich skomplikowanych informacjach, ktore przyszto Ci
zapamietac. Czy przypominasz sobie trudny materiat szkolny z zakresu historii, bio-
logii lub matematyki, fizyki i chemii? Pomysl, ile wiadomosci oprocz wiadomosci
szkolnych zapamietales; ile dowiedziales$ sie na temat Srodowiska, w ktorym miesz-
kales w czasie dziecinstwa; ile zapamietales imion, nazwisk, twarzy, czynnosci,
szczegolow, detali i budowy réznych przedmiotow; ile umiejetnosci opanowales,
a efekty widac do dnia dzisiejszego.

7 drugiej strony przyznaj, ile wiadomosci, z ktorych dostawate$ w szkole ,pigtki”,
przetrwalo do dzis? Czy pamietasz jeszcze dokladnie geneze USA, budowe mikro-
skopu lub twierdzenie Talesa? Niestety cze$¢ informacji, ktore przyswoiles sobie cie-
zkg praca, ulecialo z Twojej pamieci. Lecz czy naprawde tych informacji nie ma
w Twoim umysle, w Twojej pamieci?

Zapewne jednak pamietasz wszystkie szczegoly Twojej pierwszej randki. Jesli
w czasie dziecinstwa nauczyles sie ptywac lub jezdzi¢ na rowerze, to umiejetnosc te
posiadasz do dnia dzisiejszego.

Dlaczego tak sie dzieje, ze niektére wiadomosci zapominamy, inne pamietamy
dokladnie? Czy réznica uzalezniona jest od rodzaju przyswajanego materiatu, czy
tez od warunkow, w jakich zapamietujemy? Moze zalezy to od sposobu, w jaki zapa-
mietujemy?

O rodzajach pamieci, istniejgcych teoriach na ich temat i roznych ciekawostkach do-
wiesz sie, czytajac kolejne strony lekcji.

Bloki pamieci

Przyjmuje sie powszechnie, ze istniejg trzy bloki pamieci:

Pamiec Pamiec krotkiego Pamiec dtugiego
sensoryczna okresu okresu

\/

Pamieé sensoryczna (magazyn informacji sensorycznej)

Jest to system pamieciowy, ktory przechowuje wszystkie informacje sensoryczne
(dotyczace zmyslow) dostatecznie dtugo, by moglyby by¢ wykorzystywane w proce-
sach spostrzegania, zapamietywania, oceniania, skupiania uwagi itp. Jest to pierw-
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szy blok naszej pamieci. Innymi stowy, do tego systemu docierajg wszystkie infor-
macje z otoczenia, wychwycone przez nasze zmysty. System ten przechowuje jed-
nak te informacje jedynie przez bardzo krotki czas (mniej niz p6t sekundy) i ma bar-
dzo ograniczong pojemnos$¢ magazynowania. Z magazynu pamieci sensorycznej ma-
teriat (informacja) moze by¢ przeniesiony do pamieci krotkotrwatej (pamieci krot-
kiego okresu) lub bezpowrotnie ulatuje z naszej pamieci.

GWICZENIE 7

Popatrz przez krotka chwile w jeden wybrany punkt Twojego otoczenia. Patrzgc na
wybrany obiekt, zamknij oczy. Jeszcze przez utamek sekundy bedziesz widziat ob-
raz. Ten obraz to nic innego, jak Twoja pamie¢ sensoryczna.

CWICZENIE 8

Postukaj czterema palcami o swojg reke. Zwr6¢ uwage na bezposrednie wrazenia
—zauwaz, jak one zanikajg: w taki sposob, ze najpierw zachowujesz jeszcze rzeczy-
wiste odczucia stukania, lecz po chwili jedynie wspomnienie o tym stukaniu. To
wtasnie jest pamieé sensoryczna.

GWICZENIE 9

Przesuwaj otowek w lewo i w prawo przed oczami, patrzgc prosto przed siebie. Zo-
baczysz wowczas niewyrazny obraz, ktéry wedruje za poruszajgcym sie przedmio-
tem. Obraz ten to efekt naszej pamieci sensorycznej.

Pamiec¢ krotkiego okresu (pamie¢ krotkotrwata)

Blok ten charakteryzuje sie krotkim okresem magazynowania informacji oraz ogra-
niczong mozliwoscig przyswajania informacji.

Klasycznym przykladem pamieci krotkotrwalej jest sytuacja, w ktoreji Ty sie kiedys
znalaztes. Wyobraz sobie, ze dzwonisz do informacji numerow i prosisz o numer do
swojego przyjaciela. Pani operatorka informuje Cie o nim, a Ty u§wiadamiasz sobie,
ze nie masz niczego do pisania. Rozpaczliwie szukajgc dlugopisu, powtarzasz sobie
w myslach: 820-20-33, 820-20-33, 820-20-33 itd. Biada temu, kto Ci przerwie powta-
rzanie — informacja czesto wowczas bezpowrotnie ulatuje. Przyklad powtarzania to
sztuczne podtrzymywanie informacji w pamieci krotkiego okresu.

Kolejng cechg charakterystyczng dla tego bloku jest liczba 7+/-2, co oznacza, ze jed-
norazowo cztowiek zdolny jest do zapamietania Srednio okoto 7 jednostek informacji.

CWICZENIE 10

Ponizej podany jest szereg liczb. Przebiegnij wzrokiem, patrzac na kazda z nich tyl-
ko pare sekund. Nastepnie zakryj podane liczby i wpisz tyle liczb, ile udato Ci sie za-
pamietaé; staraj sie odtworzyé je w niezmienionej kolejnosci.
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12, 43, 18, 15, 85, 96, 54, 21, 78, 36
45, 85, 96, 12, 41, 75, 85, 69, 25, 22

Lepiej zebyé wiedziat,
czego cheesz, bo prawdopodobnie

,»,Mam to na koncu jezyka

Jak sie nazywa woskowata substancja
ofrzymana z wnetrzno$ci kaszalotow,

a znajdujgca zastosowanie w przemysle
perfumeryjnym? Jak sie nazywajg mate
todki uzywane w portach i na rzekach

bedziesz to miat.

Chin i Japonii? Czy znasz nazwe
protekcji, udzielanej ze wzgledu na
powigzania rodzinne, a nie w uznaniu
zastug? Gdy zadano te pytania wielkiej
liczbie studentéw, to uzyskano trzy
rodzaje reakcji: natychmiastowe
przypomnienie witasciwego stowa,
niemoznos¢ zidentyfikowania stowa na
podstawie definicji oraz — co najbardziej
interesujgce — $wiadomosc, ze zna sie
wiasciwe stowo, lecz nie potrafi sie go
sobie przypomniec. Te ostatnig reakcje
Zhamy wszyscy z wtasnego
doswiadczenia. Wystepuje ona wtedy,
gdy stowo, ktérego szukamy, mamy ,na
koncu jezyka” (NKJ). Jesli ,stowa NKJ”
sq rzeczywiscie znane i przechowywane
w pamieci, chociaz nie sg dostepne

w stowniku aktywnego przypominania
danej osoby, to powinno by¢ mozliwe
wskazanie, ze wiele cech danego stowa
mozna odtworzy¢ w drodze
wypytywania.”

Tu wpisz zapamietane liczby:

Jest prawdopodobne, Ze potrafites przypomnieé
sobie poprawnie nie wiecej niz okoto 12 liczb,
a tylko 7 we wtasciwej kolejnosci.

Jak sli dl n (Zimbardo Philip, Ruch Floyd, ,Psychologia i zycie”,
aKkmyslisz, alaczego s

Wydawnictwo Naukowe PWN, 1994, s.169)

Jest prawdopodobne, ze potrafiteS przypomnie¢ sobie poprawnie nie wiecej niz
okoto 12 liczb, a tylko 7 we wiasciwej kolejnosci.

Jak myslisz, dlaczego?

Pamieé diugiego okresu (pamieé¢ dtugotrwata)

Cechg charakterystyczng pamieci dtugotrwalej jest pamietanie znaczenia informa-
¢ji. W tym bloku pamieciowym przechowywana informacja nie zostaje wypierana
przez inne. Pojemno$¢ tego bloku jest bowiem nieograniczona. W tym systemie,
w odroznieniu od poprzednich, nie zawsze jest fatwo wyszukaé¢ informacje (o czym
przekonujemy sie chyba codziennie). Poniewaz zmagazynowany materiat w tym blo-
ku nie jest dostepny bezposrednio, dlatego trzeba znalezé odpowiednie sygnaly,
umozliwiajgce odszukanie go (gtéwna rola mnemotechnik).

Informacja, ktora znajduje sie¢ w pamieci dlugotrwalej, powinna posiadaé sens.
Wyjatek stanowig tu wszystkie informacje, ktore posiadajg zabarwienie emocjonal-
ne, np. adresy i numery telefon6w nie posiadajg sensu, a znajdujg sie¢ w tym bloku
pamieci.

Zasada przekazywania informacji miedzy poszczegolnymi blokami pamie-
ci zostala przedstawiona na ponizszym schemacie:

_—

Pamiec¢ sensoryczna

Pamig¢ krotkotrwata Pamig¢ dtugotrwata

7
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Informacja, ktora znajduje sie w bloku pamieci sensorycznej, moze zostac przekaza-
na do pamieci krotkotrwalej lub ulecie¢ bezpowrotnie z pamieci. Informacja, ktora
znajduje sie w bloku pamieci krotkiej, moze zostac przeniesiona do pamieci dlugiej
lub poprzez pamieé sensoryczng ulecie¢ z pamieci.

nia informacji do bloku pamieci diugotrwatej i ustaleniu odpowiednich sygnatow

@ Mnemotechniki polegaja na wykorzystaniu naturalnych mozliwosci przeniesie-
umozliwiajgcych szybkie i skuteczne odszukanie informaciji.

Procesy pamieci
W zapamietywaniu informacji wyrézni¢ mozemy trzy zasadnicze procesy:

ZAPAMIETYWANIE
PRZECHOWYWANIE
PRZYPOMINANIE

Jak mysélisz, ktory proces mozna usprawnic?

Za pomocg mnemotechnik usprawniamy tylko zapamietywanie. To wtasnie
skuteczne dzialanie zapamietywania decyduje o szybkim odtwarzaniu opanowanej
wiedzy. Dlaczego? Wyobraz sobie swojg szafe z odziezg. Na pewno sg w niej poukla-
dane starannie koszule, bluzki, spodnie i bielizna. Ale przeciez czasami masz w niej
batagan. Wowczas zdarza sie, ze nie mozesz znalez¢ swojej ulubionej koszuli. Dlacze-
go? Wlasnie dlatego, ze nie masz jej w widocznym miejscu, czyli nie schowates jej
tak, jak powiniene$ — nie przylozyles sie do chowania koszuli w odpowiednie
miejsce. Dokladnie tak samo jest z procesami wystepujacymi w zapamietywaniu.
Im bardziej przylozysz sie do zapamietania danej informacji, czyli ladniej
ja poukladasz w wiadome miejsce, tym szybciej i skuteczniej bedziesz po-
trafil ja wydosta¢ z Twojej pamieci.

@ Usprawni¢é mozemy zapamietywanie.

Jak mozna polepszy¢ pamiec?

Badania nad uczeniem sie doprowadzity do poznania trzech technik (oprocz technik
pamieciowych) sprzyjajgcych lepszemu przechowywaniu wyuczonego materiatu.
Sa to:

® przeuczenie;
e okresowe przegladanie materialtu,

® powtarzanie z pamieci.
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Przeuczenie

Zasadniczy btad, jaki popelniajg osoby przygotowujgce sie do egzaminéw, polega na
tym, zZe jesli opanowalo sie juz jakas partie materiatu, odklada sie z niekrytg satys-
fakcjg ksigzki na potke. Uczenie zakonczylo sie. Nie! Powinno by¢é wprost prze-
ciwnie! Zasadniczy bowiem wplyw na lepsze przypomnienie opanowanego mate-
rialu ma... dalsza nauka tego samego materiatu.

»W jednym z eksperymentow badanym polecono nauczyé sie na pamieé kilku
list stow. Gdy tylko to uczynili, podzielono ich na trzy grupy i kazdej z grup
dano réozng ilosé czasu na dodatkowe cwiczenie. Jedna z grup powtarzata
stowa dalej przez tyle samo czasu, ile pierwotnie zajeto ich nauczenie sie
(100%); druga grupa powtarzata stowa przez potowe czasu poswieconego pier-
wotnie na wyuczenie sie (50%); wreszcie trzecia grupa nie powtarzata w ogéle
(0%). W nastepnym miesigcu we wszystkich trzech grupach sprawdzano co pe-
wien czas odtwarzanie list. Grupa ,,100%” przypominata sobie w kazdym z sze-
Sciu testow mniej wiecej dwa razy wiecej stow niz grupa ,,0%”, aczkolwiek
28 dnia poziom przypominania byt bardzo niski we wszystkich grupach.”
(Zimbardo Philip, Ruch Floyd, ,Psychologia i zycie”, 1994, s. 169)

O procesie przeuczenia dokladnie bedziemy moéwi¢ w jednej z kolejnych lekgji.

Okresowe przegladanie

Badania wykazaly, ze okresowe przegladanie materialu (nie powtorki), pozwala
zwroci¢ uwage na te partie materiatu, ktore nie zostaly opanowane podczas nauki.
Przy okresowym przegladaniu materialu stopniowo coraz mniej czasu trzeba po-
Swiecac¢ na te czynnosc, aby zachowac material w pamieci.

Powtarzanie z pamieci

Wigkszos$¢ z nas pamieta swe dlugie wieczory spedzone nad ksigzkg i wypowiadanie
na glos zapamietanego materialu. Okazuje sie, ze ta intuicyjnie stosowana technika
przez wiekszo$¢ uczniow i studentow jest bardzo przydatna w procesie przyswajania
wiedzy. Skuteczniej zapamietujemy, gdy powtarzamy ten material, ktory udato nam
sie zapamietaé, nie zagladajac do tekstu. Nastepnie uzupelniamy to, czego nie
zdotali§my zapamietaé wczesniej.

Proces powtarzania zostanie szczegoélowo omowiony w kolejnych lekcjach.

Warunki skutecznego uczenia sie

Dodatkowymi atutami procesu skutecznego uczenia sie sa:
e wysokie poczucie wlasnej wartosci (,sta¢ mnie na to”);
e pozytywne nastawienie (,bedzie dobrze”);

e silna motywacja (,chce tego”).
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Poczucie wlasnej wartosci

Twoja samoocena determinuje Twoje zachowanie. O tej zasadzie przekonac si¢ mo-
zna, obserwujac dzisiejszy rynek pracy, gdzie ludzie mlodzi, ale wierzacy w swoje
sity, pewni siebie, osiggajg wielki sukces. Zadbaj zatem o ocene wlasnego siebie, na-
gradzaj sie za drobne sukcesy i osiggane cele, a bedzie to procentowa¢ w Twoich
wysitkach intelektualnych.

Pozytywne myslenie

Sformulowanie to stato sie ostatnimi czasy bardzo modne, szczegblnie w Stanach
Zjednoczonych. W naszym kraju spoteczenstwo jednak charakteryzuje sie innymi
przyzwyczajeniami.

Czy jestes w stanie wyobrazi¢ sobie takg sytuacje, jak ta przedstawiona ponizej?

Na ulicy spotykajg sie dwie kobiety, ktore bardzo dawno sie nie widziaty.
— O, witam pani Basiu. Co u pani stychaé?

— O, kochana, wracam akurat od lekarza, okazato sie, ze nic mi nie jest, ale zle
sie czuje, gtowa mnie ciggle boli. A wie pani, lekarstwa kosztujg, pensja
malta, dzieci trzeba nakarmié i ubraé, a teraz, gdy kupiliSmy domek pod
miastem, to juz w ogole si¢ nie ,przelewa”. Ale co u pani, pani Marysiu?

— U mnie tez nieciekawie... itd.

Tak, to czesty obrazek z ulic naszego kraju. Niestety charakteryzujemy sie narzeka-
niem, mimo iz czesto powodow do narzekan nie mamy. Myslenie pozytywne jest al-
ternatywg dla podanej sytuacji. Z pozytywnym mysleniem wigze si¢ bowiem entu-
zjazm, a gdy zyje sie z entuzjazmem, to wewnetrzna energia powoduje usmiech na
twarzy, poczucie szczescia i zadowolenia z zycia.

@ CWICZENIE 11
Napisz ponizej wszystkie swoje pozytywne cechy. Nie moze ich by¢ jednak mniej niz

30. Masz na to tylko 2 minuty.

Lo, 16. i
2 s A7 e,
1 18, e
4o 19, s
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®

Motywacja

4 26. i,
12 i, 2
130 28, i,
14, i, 29,
15, 30, i,

Czy miates$ problemy z podaniem swoich zalet? Jesli tak, dlaczego?

Pamietaj:

Myslenie o sobie jako o osobie skutecznej i kompetentnej to potowa sukcesu.

Jakie sg przyczyny, ze czasami brakuje nam motywacji? Oto kilka z nich:

Brak prawidlowo wyznaczanych celow. Czesto jest tak, ze nie jesteSmy za-
dowoleni z naszych dzialan tylko dlatego, ze zle wyznaczyliSmy sobie cel. Co bo-
wiem oznacza cel: naucze sie jezyka angielskiego? Czy jest to opanowanie 1000
stowek 1 umiejetnos$¢ rozumienia tekstu pisanego? Czy moze jest to opanowanie
minimum 3000 slowek i rozumienie mowy Amerykanina bgdz Anglika?

Zle nawyki utrudniajace uczenie sie. Do tych nawykow mozna zaliczy¢ tzw.
ywkuwanie”, czyli uczenie si¢ bez rozumienia na odpowiednim poziomie, bledne
czytanie, tzw. czytanie wolne wraz z werbalizowaniem (czytanie na glos), zte na-
wyki uzyskania koncentracji, nieumiejetne notowanie.

Brak odpowiedniego wsparcia. Nalezy pamietaé, ze czlowiek jest istotg
spotecznag i potrzebuje wsparcia kogos bliskiego. Jak silne jest oddzialywanie gru-
py spolecznej na jednostke i jakie to ma znaczenie w procesie automotywacji, do-
wiesz sie z kolejnych zeszytow.

CWICZENIE 12
Co w Tobie wzbudza motywacje do pracy umystowej?

Wymien 10 czynnikdw, ktore przyjdg Ci na mysl, i napisz je ponizej:
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Przyjrzyj sie teraz tym czynnikom. Zauwaz jedng wspolng ceche tgczacg napisane
przyklady. Kazdy z czynnikow jest mniej lub bardziej precyzyjnie sformulowanym
celem, ktory chcesz zrealizowac.

To wlasnie precyzyjnie okreslony cel najsilniej wzbudza motywacje. Pamietaj
o tym, stawiajac sobie nowe cele. Powyzsze ¢wiczenie potraktuj jako wskazowke na
przyszlosé. Znajdz czynniki najsilniej wzbudzajace Twojg motywacje i wykorzystaj
je w zyciu. Albo zgodnie z tym, co juz wiesz o motywacji, wpisz nowe, wazne dla Cie-
bie czynniki.

CWICZENIE 13

Jakie cechy ma cztowiek doskonale uczgcy sie i nie majgcy zadnych probleméw
Z pracg umystowg?

Wpisz te cechy ponizej. Innymi stowy — zaprojektuj cztowieka idealnego!

Wtasnie napisates cele, ktore stawiasz przed sobg w zakresie rozwoju intelektual-
nego. Powodzenia w ich realizacji!

Demostenes strasznie sie jgkat, a zostat wybitnym krasomoéwca. Beethowen zostat
wyrzucony z seminarium muzycznego za rzekomy brak zdolnosci muzycznych, a zo-
stat wybitnym kompozytorem. Jak myslisz, dlaczego ci ludzie osiggneli sukces?
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Zastanow sie, jakg role miata w tych przypadkach silna motywacja do zrealizowania
upragnionego celu.

@ GWICZENIE 14

Niektorzy ludzie dazg do polepszenia technik pracy umystowej, czyli do lepszego
zapamietywania, szybszego i efektywniejszego czytania i tworczego myslenia dla
pieniedzy lub stawy. Inni natomiast nie akcentuja tego, ale robig to dla wtasnej sa-
tysfakciji.
Uwazam, ze warto pracowaé nad pamiecia, czytaniem i kreatywnosciag dla nich sa-
mych, poniewaz (jeSli zgadzasz sie z twierdzeniem, zaznacz ponizej cyfre 1; jesli
kategorycznie sie nie zgadzasz, zaznacz liczbe 10; jesli do korica nie jestes przeko-
nany, wybierz liczbe posrednig):

a) to przypomina zabawe, ktdra jest atrakcyjna sama w sobie

PRAWDA - 1........ 2. IC 4........ 5. 6........ Taeiinnns tS JT (S 10
— FALSZ

b) cztowiek zapomina o catym Swiecie i moze zostaé zaskoczony przez samego
siebie i swoje dzieta

PRAWDA - 1........ 2. IC 4........ 5. 6........ Teveennn S T (S 10
— FALSZ

c) cztowiek nie meczy sie i nie przeklina swojej pracy, ale wykonuje jg z przyjemno-
Scig
PRAWDA - 1........ 2, IC T 4........ ST 6........ Teenn. 1S T O.nnee. 10
— FALSZ

d) dokonania osiggniete niezaleznie od pieniedzy, stawy i stanowiska muszg by¢
lepsze od osiggnietych pod ich kontrolg

PRAWDA - 1........ 2. I 4........ 5. ST T LS T 1 10
— FALSZ

lle uzyskates punktow? .................

Jesli uzyskateS mniej niz 20 punktow, to Twoja motywacja jest naturalnym
ciggiem do podnoszenia mozliwosci intelektualnych. Chcesz zdobywaé nowe umie-
jetnosci, taki rozwéj sprawia Ci przyjemnosSc¢. Robisz to dla siebie. Gratulacje!

CWICZENIE 15

Niektorzy ludzie twierdza, ze dzieki lepszemu zapamietywaniu, szybkiemu czytaniu
i mySleniu twoérczemu czujg sie mniej bezradni wobec rzeczywistosci i w wiekszym
stopniu panujg nad nia.

Uwazam, ze jest to poglad stuszny, poniewaz (zastosuj te same zasady wyboru od-
powiedzi, jak w ¢wiczeniu powyzej):

a) dzieki odkryciom i wynalazkom lepiej wykorzystujemy przyrode

PRAWDA - 1........ 2. I 4........ 5. G T ST S 10
— FALSZ
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b) oznaczato gtebsze niz do tej pory zrozumienie czego$, a zrozumienie zmniejsza
naszg bezradnosé
PRAWDA - 1........ 2. IC 4........ 5o, 6........ T 1S T (S 10
— FALSZ

¢) naktadamy na rzeczywistoS¢ swéj wtasny porzgdek, od tej pory nie podlegamy
juz bez reszty porzadkowi zastanemu
PRAWDA - 1........ 2 1C T 4........ B 6........ Teeeennnn 8........ 9........ 10
— FALSZ

d) powieksza to wiedze o nas samych i o naszych mozliwosciach

PRAWDA - 1........ 2. I 4........ LS T 6........ T tS T (S 10
— FALSZ

lle uzyskates punktow? .................

Jesli uzyskate$ mniej niz 20 punktow, to znaczy, ze posiadane umiejetnosci inte-
lektualne pozwalajg Tobie odnaleZé sie w otaczajgcym Swiecie. Czujesz sie pew-
niej, kiedy dzieki intelektowi mozesz natozy¢ na chaos otaczajgcego Swiata swoj
wtasny porzgdek.
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Podsumowanie 1

10.

. Mnemotechniki narodzily sie w Starozytnej Grecji. Stalo sie to za sprawg poety

— Simonidesa. Wyraz ,mnemotechniczny” pochodzi od greckiej bogini Mnemo-
syny.

. Czynnikami najistotniejszymi we wspomaganiu pamieci sg: porzadek i wyobra-

zenia wielozmystowe.

. Mozg czltowieka sklada sie z 100 miliardow komorek nerwowych. Komorka ner-

wowa nazywana jest neuronem. Moézg dorostego czlowieka wazy ok. 1300 gra-
mow.

Mozg sklada sie z dwoch potkul, z ktorych prawa, nazywana artystyczng, odpo-
wiada za emocje, intuicje, wyobraznie, obrazy, kolory, myslenie syntetyczne;
lewa natomiast, nazywana profesorskg, odpowiada za logiczne myslenie, anali-
ze, stowo, szczego6l.

Potkule tgczy corpus collosum i umozliwia ich wspotdziatanie.

. Mnemotechniki polegajg na naturalnych mozliwosciach naszego umystu. Zapa-

mietywanie mnemotechniczne to zapamietywanie obrazéw — nie stow.

Wyroézniamy trzy bloki pamieci: pamie¢ sensoryczng, pamiec krotkiego okresu

oraz pamiec¢ dtugiego okresu.

a. Cechami charakteryzujgcymi pamiec¢ sensoryczng sg: ograniczona pojem-
nos¢ pamieci, czas przechowywania informacji wynoszgcy ok. p6t sekundy,
zjawisko wypierania informacji.

b. Cechami charakteryzujacymi pamie¢ krotkiego okresu sg: ograniczona po-
jemnos¢ pamieci, czas przechowywania informacji wynoszacy okoto kilka-
dziesiat sekund, zjawisko wypierania.

c. Cechami charakteryzujacymi pamiec¢ dlugiego okresu sg: pamietanie zna-
czenia informacji, pojemno$¢ nieograniczona, czas przechowywania infor-
macji nieograniczony.

Mnemotechniki polegajg na naturalnych mozliwosciach przeniesienia informa-
¢ji do pamieci dlugiego okresu i ustaleniu odpowiednich sygnalow umozli-
wiajacych szybkie i skuteczne odszukanie informacji.

Wyrézniamy trzy procesy pamieci: zapamietywanie, przechowywanie, przypo-
minanie. Usprawni¢ mozemy zapamietywanie.

. Techniki sprzyjajgce lepszemu przechowywaniu wyuczonego materiatlu: prze-

uczenie, okresowe przegladanie materialu, powtarzanie z pamieci.

Warunkami skutecznego uczenia sie sg: poczucie wlasnej wartosci, pozytywne
nastawienie, silna motywacja. Tym silniejsza motywacja, im bardziej pra-
widlowo postawiony jest cel.

Powiniene$ tez wiedzieé, jakie sg Twoje mozliwosci pamieciowe, jak skutecz-

nie zapamietujesz stowa, liczby i twarze. Wyniki tych testow poréwnasz z wynikami

testow po zapoznaniu sie z konkretnymi mnemotechnikami i ich wykorzy-

staniu.
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Praca domowa 1

I. Odpowiedz na pytania:

1. Jak doszlo do powstania mnemotechnik?

2. Jaknazywala sie bogini, od ktorej imienia powstala nazwa ,mnemo-
techniki”?

zuj je:
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II. Zakres$l prawidlows odpowiedz:
1. Mozg czlowieka sklada sie¢ maksymalnie z 100 000 neuronow.
a. PRAWDA
b. FALSZ

2. Mozg sklada sie w 85% z tlenu.
a. PRAWDA
b. FALSZ

3. Zawerbalizmilogiczne myS$lenie odpowiada lewa péotkula mézgowa.
a. PRAWDA
b. FALSZ
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Stowniczek terminow

Mnemotechniki — techniki pamieciowe; zesp6t technik usprawniajgcych proces za-
pamietywania, glownie przez wykorzystywanie wyobrazni i skojarzen.

Mnemosyna — bostwo pamieci; wedtug jednej z wersji matka muz zrodzonych ze
zwigzku z Zeusem.

Pamieé — zdolnos$¢ do przechowywania i odtwarzania (rozpoznawania i przypomi-
nania) wzorcow przeszltych doswiadczen; obejmuje pamieé sensoryczng, krotko-
trwalg i dlugotrwala.

Neuron — jedna z wielu specjalnie zmodyfikowanych komorek, z ktorych sktada sie
uklad nerwowy; komorka nerwowa.

Mozg — znajdujaca sie w czaszce czes¢ centralnego uktadu nerwowego, ktora koor-
dynuje czynnosci zyciowe calego organizmu. Sktada sie z pieciu czesci: przodomozgo-
wia, miedzymoézgowia, Srodmozgowia, tylomozgowia z mozdzkiem i rdzenia
przedtuzonego.

Polkule mozgowe — czesci mozgu zbudowane z istoty bialej pokryte warstwa istoty
szarej, tworzgcej kore mozgowa. Kontrolujg one wiekszos¢ czynnosci zyciowych or-
ganizmu. Kazda poétkula zawiaduje przeciwng do siebie potowg ciala.

Corpus collosum - cialo modzelowate; wigzka wlokien nerwowych, ktora lgczy
potkule mozgowe i koordynuje ich czynnosci.

Sensoryczna pamieé — system pamieciowy przechowujgcy informacje sensoryczne.

Kroétka pamiec — system pamieciowy, w ktorym ograniczona ilos¢ informacji prze-
chowywana jest przez bardzo krotki czas.

Dluga pamieé — system pamieciowy charakteryzujacy sie pamietaniem znaczenia
informacji.

Motywacja — psychologiczny stan przyczyniajacy sie do stopnia, w jakim czlowiek
sie w co$ angazuje.





