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STRATEGIE DLA PAMIeCI
WG UMBERTO Eco

Pamiec to najcenniejszy instrument naszego umystu, ale jesli jej nie
¢wiczymy ryzykujemy, ze ja stracimy, co byloby duza szkoda dla

naszego mozgu.

W liscie do swojego wnuka wielki, wtoski literat i naukowiec - Umberto Eco pisze:

"Chciatbym Ci powiedzie¢ o pewnej chorobie, ktéra dotkneta Twoje
pokolenie, a nawet pokolenie Twoich starszych kolegéw, ktérzy sq

juz moze na uniwersytetach. Ta choroba to utrata pamieci.

To prawda, ze jesli zapragniesz dowiedziec sie, kim byt Karol Wielki albo gdzie sie

znajduje Kuala Lumpur, wystarczy nadusic Kilka klawiszy i Internet natychmiast Ci

to powie(...),

, ale istnieje ryzyko, ze poniewaz myslisz, ze Twaj
komputer moze ci to powiedzie¢ w kazdym momencie,

stracisz przyjemnosc¢ wkladania sobie tego do glowy {(...)"




,<Pamiec¢ to miesien, jak te w nogach,

jesli jej nie cwiczysz, traci Swiezosc, a ty stajesz sie

(z umystowego punktu widzenia) sprawny inaczej,

to znaczy (powiedzmy to sobie szczerze) idiotq”.

Umberto Eco poleca wnukowi uczenie sie na pamie¢

wierszy. Radzi tez uczy¢ sie na pamie¢ sktadéw druzyn

pilkarskich, albo wrecz organizowac kolezenskie zawody

W zapamietywaniu na jakies inne tematy.

’

Nasz mozg poprzez ¢wiczenie rzeczywiscie staje sie
wraz z upltywem czasu potezniejszy i ciggle
zwieksza swe mozliwosci. Inaczej komputery,
ktore takze sg nazywane ,mozgami”

elektronicznymi -z czasem starzeja sie i musza

by¢ zmieniane.

Ludzki mézg ma wiecej polaczen niz komputer i wzmacnia sie oraz staje sie coraz
bardziej perfekcyjny, jesli intensywnie ¢wiczymy pamieé. A zatem, drodzy uczniowie,

poswiecajmy nasz czas na uczenie sie poezji.



Kiedy jestesmy maluchami, uczmy sie wyliczanek,

bawmy sie rymami i tamancami jezykowymi.
Troszczmy sie o naszg pamiec! Kiedy stajemy sie wieksi,

uczmy sie wierszy klasykow i wielkich autorow.

Byli oni mistrzami rymoéw, konstrukcji dZzwiekowej werséw oraz budowania stowami

przepieknych obrazéw. Obrazy te zaludniajg nasz mozg, ktéry sie nimi zywi, aby moc

rozwijac fantazje, zdolnos¢ do wyobrazania i do abstrakciji.

W Szczebrzeszynie chrzqszcz brzmi w trzcinie
I Szczebrzeszyn z tego stynie.

Wt go pyta: "Panie chrzgszczu,

Po co pan tak brzeczy w ggszczu?”

”Jak to - po co? To jest praca,
Kazda praca sie optaca.” Szukajmy dzwiecznos$ci w wierszach,

szukajmy obrazow wewnatrz strof. Ich
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nauka to fantastyczne ¢wiczenie i wielkie
wyzwanie. Uprawiajmy pamieé, a zatem, od

jutra uczymy sie ,Lokomotywy” !




JAK POPRAWIC SWOJA PAMIEC

Ile dni ma kwiecien?
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"W J Aby odpowiedzieé¢ na to pytanie, Anglik mogiby
| ? zaczac¢ Spiewac wyliczanke "Thirty days hath
3 September” (,Wrzesienn ma trzydziesci dni”).

Ty natomiast spojrzatbys na swoje piesci i zaczatbys liczy¢ kostki u reki...
Oba te przykiady naleza do technik pamieciowych.

Technikl pamieciowe maja na celu zakodowanie
informacji tak, by tatwiej byto je mézgowi zapamietag.
Moga by¢ w prosty sposob wykorzystywane w zyciu
codziennvm.

Z badan naukowych wynika, ze ludzie pamietaja:
tego, co uslysza na wykladzie (np. uniwersytet/szkota)
tego, co przeczytaja (np. ksigzki, artykuty)

tego, co widza i stysza (np. aplikacje, klipy muzyczne)
tego, co widzga jako pokaz

tego, czego sie ucza sie w dyskusji grupowej
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nauki poprzez praktyke

NN

tego, co mozna natychmiast wykorzystac (albo uczac kogos).

Powyzszy schemat nie jest jednak doskonaty, bo metode uczenia nalezy dostosowac do uczqcego sie
oraz do materiatu. Ptywania najlepiej uczy sie w basenie, ale osiggniecie mistrzostwa w szachach

bardziej wspomaga analizowanie partii mistrzéw niz samodzielne granie.



Istnieje wiele metod i technik, ktore obiecujqg poprawe pamieci. Przed ich
wy probowaniem warto wiedzieé, jaki masz rodzaj pamieci. W ten sposéb
tatwiej wybierzesz najbardziej skutecznqg technike zapamietywania.

RODZAJE PAMIECI
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najlepiej ta pamiec
wzrokowcy stuchowcy : p‘ ]. parmie
q . .. przyswaja sie wymaga
najlepiej ucza sie najlepiej ucza . .
. . wiedze poprzez powtarzania
poprzez czytanie sie poprzez . "
. ) praktyczne informacji gtosem
i obrazy stuchanie . .
dziatanie wewnetrznym

Przeanalizuj swoje nawyki uczenia sie by zobaczy¢, ktory rodzaj pamieci jest dominujacy.
Ale nie zaniedbuj pozostatych rodzajow! Wybierz sposéb, ktéry najbardziej ci odpowiada.

PIEC TECHNIK POPRAWIAJACYCH PAMIEC

Istnieje wiele metod uzywanych do poprawy pamieci. Ponizej kilka z nich:

1. Zastapienie znanym obrazkiem lub przedmiotem.
Mozg nie przyjmuje informacji, ktorej nie zna. Od

pewnego wieku wszystko, z czym sie spotykamy,

staramy sie potaczyc¢ z czyms, co jest juz nam znane.
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2. Tworzenie polaczen/odnosnikow C = < 2 Q

Ta technika jest przydatna, jesli musisz zapamietac jakas liste. Wez kazdy przedmiot
i potacz go z poprzednim elementem w sposéb tatwy do zapamietania. Tak powstanie
niezwykta historyjka, ktoéra trudno bedzie zapomniec.

3. Mapy mysli
Mapy mysli sg bardzo przydatne w zapamietywaniu ztozonych

informacji. Pomagaja w tworzeniu logicznych zwigzkéw

pomiedzy réznymi typami informacji oraz w wyodrebnianiu

najwazniejszych zagadnien.

4. Lokalizacja Technika lokalizacji pomaga w zapamietywaniu informaciji,

tworzac potgczenia pomiedzy przedmiotem albo

wydarzeniem, ktdére musisz zapamietac¢ oraz elementem

jakiejs trasy.

5. Zréb cos inaczej niz na co dzien. A wiec aby poprawic¢ pamie¢

mozesz:

e zastgpic informacje znanym
obrazkiem lub przedmiotem,
e stworzy¢ odnosniki,

e odwolac sie do mapy mysli,
e lokalizowac,

@ zrobi¢ cos inaczej niz zwyKkle.

Istnieja pewne drobne czynnosci, na ktére
nie zwracamy uwagii zapominamy je. Na
przykitad: Ile razy zastanawiates sie czy na

pewno zamknates drzwi?

D

Za kazdym razem
zamykajac drzwi, obroc sie
jeden raz. Kiedy bedziesz
potem sie zastanawiac
,Czy zamknatem drzwi?”
bedziesz pamietac o
wykonanym piruecie.

CWICZENIE
Postaraj sie zapamieta¢ 5 powyzszych
metod uzywajac jednej z nich.



TECHNIKI PAMI€CIOWE — SZTUCZKI, ZEBY PAMIETAC

Mnemotechniki to specjalne strategie, ktore
ulatwiaja zapamietywanie.

Wykorzystujac je mozemy sprawic, ze wzrosng nasze
mozliwosci przypominania sobie nowych informaciji.
Techniki te sg przydatne, kiedy musimy nauczyc¢ sie czegos

w pewnym porzadku, jak np. nazwy, listy albo liczby.

Poznajmy zatem kilka podstawowych technik pamieciowych!
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/ttz MUZYCZNE TECHNIKI PAMIECIOWE (V

Ile tekstéw piosenek pamietasz? W jaki sposob sie ich nauczytes?
Dlaczego by nie uzy¢ tej metody takze w szkole?

Muzyka moze pomagac¢ uczniom w przypominaniu sobie waznych szczegélow
podstawowych zagadnien. Wiele oséb uczacych sie tworzylo piosenki, ktére
zawieraly calj liste zagadnien, ktore musialy zapamietac.

Mozna tworzy¢ piosenki, melodyjki wykorzystujac kazdy rodzaj muzyKki, aby
zapamietac jakiekolwiek zagadnienia, a szczegdlnie w postaci dtugich list.
Przyktad: piosenka ,ABC”, ktéra $piewaja dzieci uczace sie angielskiego alfabetu.
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/;Z ~ RYMOWANKI PAMIECIOWE

Ta technika polega na takim zapisaniu informaciji,
zeby miala ona forme wiersza, rymowanki.

Taki oto wierszyk pomaga zapamieta¢ wtoskie ,Lata mosca koto noska”.
stowko ,mosca”, czyli ,mucha”:



- /CK AKRONIMY

Sktadaja sie z pierwszych liter kazdego

zagadnienia, ktérego sie uczymy, np. Stowo (wyrazenie) nie musi by¢

sensowne, ale tatwe do zapamietania
dla osoby ktora postuguje sie ta
metoda.

BAS (lista zakupéw) Banan, Arbuz, Satata;
TALERZ, by zapamietac stowa
Tygrys, Antylopa, Lew, Emu, RysS, Zebra.
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/t}{ X AKROSTYCHY
AKkrostychy polegaja na utworzeniu zdania, ktére pomoze zapamietaé kolejne
elementy informacji. Pierwsze litery zdania sg poczatkowymi literami elementow
do zapamietania, np.

Moja Wiecznie Zapracowana Mama Jutro Sama Upiecze Nam Placek: Merkury, Wenus, Ziemia, Mars,
Jowisz, Saturn, Uran, Neptun; Lecq Cegty, Dom Murujq: cyfry rzymskie: L - 50, C - 100, D - 500, M - 1000.
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/t}{ " METODA HAKOW PAMIECIOWYCH

Ten rodzaj mnemotechnik polega na stworzeniu sobie listy tzw. hakéw,
czyli skojarzen cyfr z obrazami. Na przyktad:

1 Eden
2 trawa

3 myszy

Aby zapamietac¢ predkos¢ swiatta wynoszqcq 186.000 tysiecy
mil/sekunde, mozemy sobie wyobrazic: \ %

4 rowery 1 Eden, jestes w nim z 8 tosiem, wszedles do niego przez 6 wejsc.
5 zgie¢

6 wejsc Mozna tworzy¢ tez liste obrazéw, ktore ksztaltem czy symbolika (ﬁ@

7z jezem przypominaja liczby, np. 1 - $wieca, 2 - labedz, 3 - koniczyna, itp.
8 z tosiem

9 Swied R "
10 cie /QZ -~ GRUPOWANIE

Grupowanie polega na dzieleniu informacji w grupy (kategorie). Dtuga liste zakupéw

latwiej zapamietamy jesli produkty przydzielimy do kategorii np. nabiat, mieso, chemia.

Przyktad: pojedyncze cyfry 1, 9, 4i 5 jest tatwiej zapamieta¢ pod postaciq roku 1945.



M Przyktad:
A _TECHNIKI OBRAZKOWE Aby zapamietac pisownie
angielskiego stowka ,because”
Im bardziej zwariowany obraz stworzymy (-poniewaz") mozemy zrobic taki
rysunek:

tym lepiej. I wcale nie trzeba by¢ artysta! because

* Big
* Elephants
* Can
* Always

Techniki obrazkowe tworzymy kiedy informacje do N /(i '
zapamietania przedstawiamy w formie obrazka, ktory { mﬁ I

i ied (¢IIC * Elephants
wzmacnia nasza pamiec.

(https://pl.pinterest.com/pin/81979655694706009/)

' ,LANCUCHOWA METODA ZAPAMIETYWANIA
* ~(WESOLE HISTORYJKI)
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% To taczenie niepowigzanych ze sobg elementéw za
\L pomocg tworzenia obrazu do kazdego stowa i taczenie
ich we wtasng zabawna historyjke czy film.

Wykorzystujemy wszelka barwnosé, kolorystyke, © ¢ © @ @ @

wyolbrzymienia, absurd, humor, swoja osobe itp... “ m m

Przyktad: Musimy zapamietac¢ stowa: kot, drukarka, samochdd, Jacek, mleko, sznurek.

Wielki rézowy kot palqgc cygaro siedzi sobie na naszej drukareczce, ktéra znajduje sie
na dachu samochodu Jacka. Popija sobie mleczko z zielonej, ISnigcej butelki, ktora
dynda mu na sznurku u szyi.
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~ ™M - Cosprawia, ze techniki pamieciowe sg skuteczne ?
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pozytywne, Smieszne wyolbrzymianie jaki$ wielobarwnosé
idziwne obrazki czesci obrazkéw ilustracji

W internecie sa setki innych strategii na wzmacnianie pamieci.

? A moze by tak wykorzysta¢ wlasng kreatywnosé i stworzy¢ swoje ’,:5\

techniki pamieciowe? To moze byc¢ super ZABAWA!
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