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Test pamieci —
sprawdz swoja pamieé

Twoja pamieé jest lepsza, niz sam sqdzisz.
Douglas J. Herrmann

Wykonaj test pamigci przed rozpoczgciem kursu oraz tuz po jego za-
konczeniu. Przekonasz sig, czy w chwili obecnej posiadasz juz pa-
mig¢ doskonala (jesli tak, to dalsza lektura nie ma sensu), czy jednak
musisz zastosowa¢ metody opisane w tym kursie w celu jej uspraw-
nienia. Zastosowane w nim sposoby daja zdumiewajace efekty, spro-
buj i przekonaj sig¢ sam.

Pamigtaj, test pamigci stuzy do jej sprawdzenia. Nie musisz z nikim
dzieli¢ si¢ swoimi wynikami, to nie jest cigzki egzamin sprawdzaja-
cy Twoja wiedzg. Cheg, aby$ dzigki testowi sprawdzil, jaka teraz
masz pamig¢. Dowiesz si¢ tez, jaka mozesz mie¢ pamigé usprawnio-
ng poprzez odpowiedni trening umystowy.

Test rozwiaz w catosci, najlepiej po kolei, ¢wiczenie po ¢wiczeniu,
w czasie maksymalnie do 30 minut. Najlepiej wykonaj test, gdy be-
dziesz mie¢ chwilg spokoju, aby zadne czynniki zewngtrzne Cig nie-
potrzebnie nie rozpraszaty.

Test pamigci

Wskazowka praktyczna: przed rozpoczgciem zadania nastaw sobie
minutnik, aby nie mysle¢ w trakcie testu o tym, ile czasu masz jesz-
cze do wykorzystania. Powodzenia i zyczg mitej zabawy.



Zadanie 1. Zapamigtywanie stow (Lancuchowa Metoda Skojarzen)

Zapamictaj ponizsza liste stow w nastgpujacej kolejnosci, czytajac ja
tylko raz. Czas wykonania zadania: 60 sekund.

Zapisz zapamigtane stowa na osobnej kartce (maksymalnie w ciagu
100 sekund). Nastgpnie sprawdz swoja liste z lista z ksiazki. Za kaz-
de prawidlowo zapisane stowo w odpowiedniej kolejnosci postaw
sobie 1 punkt. Maksymalna liczba punktéw wynosi 20.

podejscie:
podejscie:

Zadanie 2. Zapamigtanie stow z przyporzadkowanymi do nich licz-
bami (Zaktadkowa Metoda Zapamigtania)

W ciagu 100 sekund zapamigtaj liste stoéw z przyporzadkowanymi im
numerami. Celem tego zadania jest zapamigtanie stow potaczonych
z liczbami na wyrywki.

Na kartce papieru napisz numery od 1 do 20 i dopisz przyporzadko-
wane im stowa, ktore udato Ci si¢ zapamigtac¢. Za kazda poprawnie
zapamigtana pare (liczbe—stowo) zapisz sobie 1 punkt. Masz na to
zadanie 100 sekund.

1. podejscie:
2. podejscie:
Zadanie 3. Zapamigtanie liczb wielocyfrowych

Ponizej znajduja si¢ 2 ciagi 20-cyfrowe. Poswig¢ 60 sekund na zapa-
migtanie jednego ciagu cyft, po czym zapisz go na osobne;j kartce.

30948571948305856510
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Porownaj swoj zapisany ciag z oryginatem (w maksymalnie 60 se-
kund). Za kazda poprawnie zapamigtana cyfr¢ wpisz sobie punkt, az
do pierwszego btedu. Maksymalna liczba punktow wynosi 40.

1. podejscie:
2. podejscie:
Zadanie 4. Zapamigtaj numery telefonow

Zapamigtaj ponizsza listg numerow telefonow i ich wlascicieli. Masz
na to zadanie 120 sekund.

Stefan — (059)5678273
Zaneta — (042)9247451

Klub ,,Picas” — (058)4902267
Kino — (058)7842390
Kochanek — (059)8825739
Praca — (058)6660226
Szef — (059)3439892
Kwiaciarnia — (058)8783125
Pizzeria — (058)9914391
Karol — (042)8746344

Napisz na osobnej kartce osobg kontaktowa i jej numer, w czasie do
120 sekund. Za kazda parg wlasciciel-numer postaw sobie 2 punkty.
Maksymalna liczba punktéw wynosi 20.

1. podejscie:

2. podejscie:



Zadanie 5. Zapamigtanie dat i wydarzen

Zapamigtaj daty i wydarzenia z nimi zwigzane w czasie maksymal-
nie do 150 sekund.

1309 — Utrata Pomorza Gdanskiego na rzecz Krzyzakow
1648 — Wybuch powstania Chmielnickiego

1678 — narodziny Antonio Lucio Vivaldiego

1756 — narodziny Wolfganga Amadeusza Mozarta

1770 — narodziny Ludwiga van Beethovena

1789 — Wybuch Wielkiej Rewolucji we Francji

1848 — Wiosna Ludéw w Europie

1916 — Bitwa Francji z Niemcami pod Verdun

1933 — Przejecie wladzy przez Hitlera w Niemczech

1958 — powstat pierwszy Polski komputer (w Zaktadzie Aparatow
Matematycznych Polskiej Akademii Nauk)

Napisz na osobnej kartce daty iwydarzenia, jakie zapamigtates,
w ciagu 180 sekund. Sprawdz zgodno$¢ par data—wydarzenie z lista
z ksiazki i daj sobie 2 punkty za kazda poprawnie zapamigtana pareg.
Maksymalna liczba punktéw wynosi 20.

1. podejscie:
2. podejscie:
Zadanie 6. Zapamigtanie stow obcego pochodzenia

Zapamigtaj stowo obcego pochodzenia oraz jego znaczenie w mak-
symalnie 80 sekund.

maison (francuski) — dom
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razor (angielski) — brzytwa
mujer (hiszpanski) — kobieta
pranzo (wtoski) — obiad
armoire (francuski) — szafa
tomato (angielski) — pomidor
cavallo (wtoski) — kon

plato (hiszpanski) — talerz

Zapisz zapamigtane stlowa i za kazda poprawnie zapisang parg stowo
obce—znaczenie daj sobie 2 punkty. Maksymalny czas wykonania
tego zadania nie powinien przekracza¢ 100 sekund.

1. podejscie:

2. podejscie:

Zadanie 7. Zapamigtanie wierszy

Postaraj sig zapamigtac tekst fraszki w ciagu 180 sekund.
O doktorze Hiszpanie — Jan Kochanowski
,»Nasz dobry doktor spa¢ si¢ od nas bierze,
Ani chce z nami doczekaé wieczerze.
Dajcie mu pokoj! najdziem go w poscieli,
A sami przedsi¢ bywajmy weseli!

Juz po wieczerzy, po6dzmy do Hiszpana!
Ba, wierg, p6dzmy, ale nie bez dzbana.

Puszczaj, doktorze, towarzyszu mity!

1"



Doktor nie puscit, ale drzwi puscity.

Jedna nie wadzi, daj ci Boze zdrowie!

By jeno jedna — doktor na to powie.

Od jednej przyszto az wigc do dziewiaci,

A doktorowi moézg si¢ we tbie maci.

Trudny — powiada — m¢j rzad z tymi pany:
Szedlem spac trzezwio, a wstang pijany”.

Sprawdz, ile wersetow udato Ci si¢ zapamigtac, a moze zapamigtate$
cala fraszke? Na odtworzenie fraszki na swojej kartce masz 150 se-
kund. Za kazdy zapamigtany werset daj sobie 2 punkty.

1. podejscie:

2. podejscie:

Zadanie 8. Zapamigtanie definicji
Zapamigtaj definicj¢ w ciagu 60 sekund.

,»Sukces — dziatanie na najwyzszym poziomie mozliwosci jednost-
ki, w kierunku spelnienia jej marzen i pragnien, przy jednoczesnym
zachowaniu réwnowagi pomigdzy wszystkimi plaszczyznami

]

zycia”'.
A teraz odtworz ja w ciagu 80 sekund. Za prawidtowe zapamigtanie
definicji wstaw sobie 4 punkty.

1. podejscie:

2. podejscie:

'Sukces [w:] Wikipedia [dok. elektr.]
http://pl.wikipedia.org/wiki/Sukces_(stan) [dostep: 02.05.2010].
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Zadanie 9. Zapamigtanie ksztattu (formy)

Zapamigtaj ksztalty figur w ciagu 30 sekund i narysuj je na swojej
kartce. Za kazdy prawidlowy rysunek daj sobie 1 punkt.

1. podejscie:
2. podejscie:

Jezeli uzyskate§ w teScie pamigci maksymalng liczbg punktow, to
przyjmij moje gratulacje — masz juz pami¢¢ doskonata. Jesli jednak
nie jeste$ usatysfakcjonowany z wynikéw, to prosze, zapoznaj si¢
z metodami, ktore pozwola Ci odkry¢ na nowo niezwykly potencjat
Twojej pamigci. Tak, odkry¢! Istnieje bowiem kilka dowodow na to,
ze cztowiek rodzi si¢ z pamigcia doskonata. P6zZniej niestety niedo-
skonaty system edukacji zaktoca nasze naturalne procesy pamigci.

Oto kilka dowodow wartych przemyslenia:

Sny — wigkszo$¢ z nas podczas snu przypomina sobie osoby lub
zdarzenia sprzed wielu lat, a czasem nawet z dziecinstwa. Te sny nie
sq zamazane, Wr¢cz przeciwnie; sa bardzo zywe, barwne i realistycz-
ne, ukazujac najdrobniejsze szczegély. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
Twoja pamig¢ musiata je zachowaé. Pamigtaj, nic nie dzieje si¢ bez
przyczyny. Psycholodzy coraz czgsciej i odwazniej stwierdzaja, ze
problemem nie jest sama pamig¢, a proces przypominania.

Przypomnienia — prawie kazdy z nas doswiadczyt nagtego przypo-
mnienia jakiego$ do§wiadczenia, w najmniej niespodziewanym mo-
mencie. Wystarczy tylko tzw. wyzwalacz, czyli obraz, osoba, zapach,
dzwigk, budynek, stowa itd., ktory uruchomi w nas szczegdlowo
i precyzyjnie seri¢ przezytych kilka lub kilkadziesiat lat wczesniej
zdarzen (np. wydarzenia ze szkoty, wojska, grupy przyjaciot, z jaka
spedzaliSmy sporo czasu...). Takie przypomnienia sa doskonatym
przyktadem na to, ze mozg zachowuje wszystkie przezyte doswiad-
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czenia, trzeba tylko popracowa¢ nad ,,wyzwalaczami”, ktore wywo-
laja skojarzenia uruchamiajace ten proces przypominania.

Doswiadczenia ,,przed$miertelne” — osoby, ktore przezyly tragiczny
wypadek z przekonaniem, ze go nie przezyja (np. wypadek samocho-
dowy, upadek ze szczytu gor, tonigcie...), zgodnie twierdza: w ciagu
kilku sekund (minut) widza cale swoje zycie, nie tylko najwazniejsze
momenty, ale cate zycie, tak jakby ogladali je podczas filmu. Proces
przypominania u takiej osoby musi by¢ naprawde btyskawiczny. To
jest kolejny dowod na nieograniczona pojemno$¢ pamigci.

Fenomen rosyjskiego dziennikarza Szereszewskiego — ten mtody
rosyjski dziennikarz, nalezacy do licznych kolegiow redakcyjnych,
nigdy nie musial robi¢ zadnych notatek pisemnych. Dlaczego? Pa-
migtat kazde wypowiedziane zdanie, stowo po stowie, nawet z zapa-
migtaniem intonacji glosu. Dziennikarza doktadnie przebadat i testo-
wat przez 30 lat d6wczesny najlepszy rosyjski psycholog, Aleksander
Luria. Jego badania wykazatly, ze Szereszewski posiada pamig¢ do-
skonala. Ale nie stato si¢ to w sposéb przypadkowy. Szereszewski
juz w mtodosci stosowal najwazniejsze reguty mnemotechnik, ktoére
staty si¢ dla niego tak naturalne, Ze poshugiwat si¢ nimi mechanicz-
nie. Na przestrzeni historii mozemy zobaczy¢ znacznie wigcej przy-
padkéw podobnych do Szereszewskiego, czyli ludzi, ktorzy wyko-
rzystywali naturalne mechanizmy dzialania pamigci. Ty réwniez mo-
zesz mie¢ pamig¢ taka jak Szereszewski, jesli tylko zdobedziesz si¢
na trud poznania i zastosowania mnemotechnik opisanych w drugiej
czesci ksiazki (wigcej mozesz przeczytaé np. tutaj:

http://pl.wikipedia.org/wiki/Salomon_Szereszewski).

Badania profesora W. Penfielda — badat on obszary moézgu, ktore
wywoluja epilepsjg. W tym celu pobudzat pojedyncze neurony cien-
kimi elektrodami. Wyniki badan byly zaskakujace: badani przypomi-
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nali sobie wydarzenia nawet sprzed 40 lat lub jeszcze starsze, przy-
pominajac sobie cala game wrazen zmystowych (zapach, dotyk,
smak, ruch, emocje czy dzwick). Penfield wnioskowat, ze w kazdej
komorce lub wiazce komorek moézgu znajduje si¢ doktadny zapis
wszystkich wydarzen z naszego zycia.

Badania profesora Anokhina — profesor ten zbadat polaczenia mig-
dzy komorkami moézgu. Anokhin uwazal, iz ,$lad pamigciowy”
przyjmuje posta¢ obwodu elektromagnetycznego, ktory jest utrwalo-
ny przez rozne konfiguracje potaczen neuronowych. Wiedziat juz, ze
mozg sktada sig z biliona komorek, ktoére moga taczy¢ si¢ ze soba
w nieskonczenie wiele potaczen, czyli moze ich by¢ nieograniczona
liczba. Wniosek jest oczywisty: wykorzystujac w petni nasza pamigc,
mozemy zapamigta¢ dostownie wszystko.

Pamig¢ fotograficzna — ludzie nig obdarzeni potrafia zapamigta¢ do-
ktadnie wszystko, co przeczytali (zobaczyli), najczesciej na krotki
okres. Metoda ta polega na tym, ze osoby takie widza kartke¢ zapisa-
nego druku jako obraz, z ktorego w procesie odtwarzania moga swo-
bodnie czyta¢. Taka umiejetnos¢ zazwyczaj traci si¢ z czasem. Naj-
czgscie] mozna ja zauwazy¢ u matych dzieci, dla ktorych jest to na-
turalna umiejgtnos¢. Z czasem jednak zostaje zatarta przez szkolnic-
two, ktore bardziej koncentruje si¢ zadaniach logicznych 1 jezyko-
wych, zaniedbujac niestety prac¢ wyobrazni. Pamig¢ fotograficzna to
kolejny fenomenalny dowod na nieograniczone mozliwosci ludzkie-
go umyshu.

Zapamigtanie obrazéw — nasz mozg z tatwoscia zapamigtuje obra-
zy. Przeprowadzono eksperyment, w ktorym pokazano badanym
1000 zdje¢ z odstepem czasu co 1 sekundg. Nastgpnie dotaczono
nowe 1000 zdje¢ i badani mieli wskaza¢ zdjecia, ktore juz widzieli.
Wynik byt zaskakujacy: prawie wszyscy badani rozr6znili prawidto-
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wo zdjgcia, ktore juz widzieli, od nowych zdj¢¢, niezaleznie od tego,
czy wczesniej uwazali, ze maja staba czy dobra pamiec. Dlatego tez
z tatwoscia zapamictujemy twarze, jednak z nazwiskami juz mozemy
mie¢ problem. Czy zdarzyta Ci si¢ kiedy$ taka sytuacja, gdy pomy-
slates : ,,0, to ta pani z przyjecia u Kuby, ale jak ona si¢ nazywata”?
Zastosowanie technik pamigciowych (mnemotechnik) — daje impo-
nujace rezultaty. Wykorzystujac mnemotechniki, mozesz zapamigtac
niemalze kazda jednostke informacji, jaka chcesz, aby byta przez
Ciebie zapamigtana, na tak dtugo jak chcesz. Stosowanie technik wy-
maga w poczatkowej fazie niematego wysitku i dyscypliny. Nie ma
nic za darmo, musisz zdoby¢ narzedzie, jakim bedziesz si¢ pozniej
postugiwal. Wyzbycie si¢ nabytych przez lata nawykow uczenia si¢
jest trudne, ale konieczne do swobodnego postugiwania si¢ mnemo-
technikami. Wysitek ten z pewnoscia si¢ optaci i zyskasz mndstwo
»dodatkowego” czasu. Mnemotechniki sg jednym z gtéwnych tema-
tow tej ksiazki, dlatego doktadnie opisuje je w jej dalszej czgsci.

Jak oceniasz swoja pamiec¢?

Wigkszo$¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, jaka ogromna prace
codziennie wykonuje ich pamig¢. Przecigtny czlowiek pamigta okoto
kilku milionow réznych informacji. I trzeba przyznac, ze to caltkiem
niezwykly wynik. Jak to mozliwe? Kazde wypowiedziane lub usty-
szane stlowo najpierw wydobywane jest z pokladéw naszej pamigci,
nastgpnie zostaje rozpoznane iuzyte (zrozumiane) we wilasciwym
kontekscie. Caly ten proces odbywa si¢ w utamkach sekundy, prak-

tycznie jest niezauwazalny. Pamig¢ w btyskawiczny, natychmiastowy
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i efektywny sposob wyjasnia Ci znaczenie wszystkiego, co do tej
pory poznale$. Kazda czynnos$é, jak czesanie wloséw, mycie z¢bow,
jedzenie sztuécami, jezdzenie na rowerze oraz kazda mysl wydoby-
wasz najpierw z pamigci — nie musisz uczy¢ si¢ na nowo pojeé czy

czynnosci.

A jak wiekszos¢ ludzi ocenia swojg pamiec¢?

Zdecydowanie wigkszo$¢ z nas bardziej skupia si¢ na tym, czego nie
pamigta, niz na tym ogromie informacji zapamigtanych. Jest to taki
paradoks, niedociagnigcia pamigci procentowo sa bardzo niewielkie,
ale ich rzadkie wystepowanie powoduje ich zapamigtanie.

»Szklanka jest do potowy pelna czy pusta?”’. Niestety, wigkszo$¢ wi-
dzi pusta czgs¢. Taka jest ludzka mentalnos¢, ktora niewatpliwie na-
lezy stara¢ si¢ zmieni¢. Nie tylko starsze osoby potrafia narzekaé na
swoja pamigé, mowiac: ,,Moja pamig¢ juz nie jest najlepsza, kiedy$
to wszystko pamigtatem”, ,,Mam klopot z pamigcia...”, ,,Mam zia
pamig¢ od urodzenia” itp. Niektorym nawet takie narzekanie sprawia
przyjemno$¢. Dlatego najwyzszy czas zmieni¢ negatywne i bledne
myslenie. Pamig¢¢ nie pogarsza si¢ od starosci (czy przezytych lat),
pamig¢ pogarsza si¢ z braku treningu. Jezeli bedziesz si¢ postugiwat
pamigcia caly czas tak samo, to ona na pewno si¢ nie pogorszy. Ale
jesli bedziesz ja systematycznie ¢wiczyt, z pewnos$cia bedzie ona co-
raz lepsza, bez wzgledu na Twoj wiek. Zachgcam do dalszej lektury,
ktora jest zrodtem cennych informacji zbieranych przeze mnie przez
kilka lat, pokazujacym, w jaki sposob ¢wiczy¢ pamigc.
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Lekcja 12.
Zaktadkowa Metoda
Zapamietywania (ZMZ)

Kreatywnosé¢ to wymyslanie, eksperymentowante,
wzrastanie, ryzykowanie, tamanie zasad,
popetnianie bledéw i dobra zabawa.
Mary Lou Cook
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Przeglad lekcji

Zaktadkowa Metoda Zapamigtywania (ZMZ)
zaktadki obrazowe,

zakladki osobiste,

zaktadki alfabetyczne,

rymowanki liczbowe,

zaktadki mieszkaniowe (pokdj rzymski).

Zaktadek pamigci mozesz stworzy¢ i posiada¢ nawet kilkanascie
tysigcy. Uzywajac ich, zapamigtasz kilkanascie, a nawet
kilkadziesiat razy wigcej informacji w bardzo krotkim czasie.
Jest jeden warunek. Musisz pozna¢ zasady ZMZ i bezbtednie
opanowac system zaktadek.

Rozgrzewka umystowa

U 2 dtoni jest 10 paluszkow. Ile paluszkow jest u 10 dtoni?

Kto uzywa wszystkich jezykow §wiata?

Jaki wyraz jednoczesnie konczy stowo zaczynajace si¢ na ,.ko”

1 zaczyna stowo konczace si¢ na ,,or”’?
KO OR

Jaka jest nastgpna liczba?

1 14 3 12 5 10 7 ?
Rozwiazania

50.
Echo.
,JLomot”.

8: w liczbach sa 2 ciagi: w 1. liczby zwigkszaja si¢ 02, aw 2.
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maleja o 2.

1. Zaktadkowa Metoda Zapamietywania (ZM2Z)

ZMZ mozna porowna¢ do szafy, w ktorej wisza wieszaki z ubrania-
mi. Wieszaki te nigdy si¢ nie zmieniaja, natomiast ubran mozesz po-
wiesi¢ na niej tyle, ile Ci si¢ tylko podoba. To wykorzystanie prawa
skojarzenia — nowe informacje taczymy z dobrze nam znanymi. In-
formacje te beda zapisane w postaci ,,zywego” obrazu. ZMZ r6zni od
LMS tym, ze zaktadki to stale pamigciowe obrazy (klucze), z ktory-
mi mozemy polaczy¢ nieskonczong ilo$¢ informacji. R6znia si¢ row-
niez tym, ze z zakltadek mozemy korzysta¢ na wyrywki, bo sa przy-
porzadkowane liczbom. Zaktadki musza powsta¢ w wyobrazni osoby
postugujacej si¢ ta metoda, nie moga by¢ narzucone przez niczyja
wyobraznig.

ZMZ sklada si¢ z zaktadek:

Obrazowych.
Osobistych.
Alfabetycznych.
Rymowanek liczbowych.

Mieszkaniowych (tzw. pokdj rzymski) 1 innych.

Zaktadki obrazowe
Najczesciej stosuje sig¢ 10 zaktadek obrazowych, ale mozna tez sto-
sowac np. 20. Metoda ta polega na przyporzadkowaniu do obrazéow
liczb (cyfr) w taki sposob, aby obraz w jak najwigkszym stopniu ko-
jarzyl nam si¢ z liczba, przez podobienstwo symboliki lub ksztattu.
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Sam dokonaj wyboru i wybierz obrazy najbardziej Ci pasujace, a na-
stgpnie zapamigtaj je trwale i potacz z nieskonczenie wielka iloscia
informacji.

Propozycje zaktadek obrazowych:

drzewo, otowek, kij, pedzel, dlugopis;

wieszak, tabedz, ges, kaczka;

koniczyna, trojkat, serce,

kwadrat, stot, krzesto;

hak, gwiazda, dton;

ston, waz,

kosa, flaga;

batwan, klepsydra, okulary;

balon na kiju, rakieta tenisowa, kijanka, fajka;

ogorek z pomidorem, Flip i Flap, miecz i tarcza.

Zadanie 9.

Stwoérz 1 narysuj na kartce papieru wlasne zaktadki obrazowe, pamig-
tajac o zachowaniu zasad ,,zywego” obrazu.

Zadanie 10.

Korzystajac z whasnej zakladki obrazowej, zapamigtaj ponizsze sto-
wa:

ksiazka, buty, pilot od telewizora, skaner, stot, okno, fotel, drukarka,
dtugopis, papier

Zadanie 11.

Popro$ swojego partnera od ¢wiczen, aby podat Ci 10 stoéw w odste-
pie do 10 sekund, a Ty postaraj si¢ w tym czasie potaczy¢ je ze swo-

21



imi zaktadkami. Sprawdz, ile stow udalo Ci si¢ zapamigta¢ w kolej-
no$ci oraz na wyrywki. Nie przejmuj sig, jezeli za pierwszym razem
Ci sig nie uda. Jak méwi stare przystowie: praktyka czyni mistrza.

Zadanie 11., proszg, wykonaj wielokrotnie, zaktadki musisz zna¢ na
wyrywki nawet podczas przebudzenia si¢ w nocy. Pamigtaj, dla do-
brego opanowania kazdej metody zapamigtywania powiniene$ postu-
giwac si¢ ,,zywym” obrazem:

tworzy¢ zaktadki w postaci ,,zywych” obrazow,

nowo zapamigtang informacje przedstawi¢ (stworzy¢ na ekranie
umystu) w postaci ,,zywych” obrazow,

potaczy¢ nowo zapamigtang informacj¢ z zaktadka rowniez w posta-
ci,,zywego” obrazu.

Zakiadki osobiste
To jedna ztatwiejszych zaktadek do zapamigtania. Ogladajac na
ekranie umyshu nasze czgsci ciata, zapamigtujemy je od goéry do dotu
lub odwrotnie, zachowujac kolejnos¢, np.

Jak sama nazwa wskazuje, jest to osobista zakladka, w ktorej musisz
wybraé czesci ciata, ktore Ci najbardziej odpowiadaja, np. jezeli nie
lubisz swojej pupy, to mozesz ja pomina¢, ale ja jednak uwazam, ze
to bardzo dobra zaktadka, z ktérej moga powsta¢ $mieszne obrazki.
Zaktadek osobistych mozesz stworzy¢ 10, 20, 30, ile chcesz. Jezeli
kto$ studiuje medycyng, to moze uzy¢ jako zaktadki ludzkiego szkie-
letu.

Zadanie 12.
Ustal i narysuj na kartce papieru wlasne zaktadki osobiste.

Zadanie 13.
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Korzystajac z wlasnej zaktadki osobistej, zapamigtaj ponizsze stowa:

ogorek, sos pomidorowy, smalec, kaszka manna, kietbasa, groch,
marchew, kabaczek, sliwki, serek homogenizowany, musztarda, recz-
niki papierowe, pasta do zgbow, ptyn do naczyn, cukier waniliowy,
galaretka pomaranczowa, ryz, kakao, cukier, maka pszenna

Zadanie 14.

Popro$ swojego partnera od ¢wiczen, aby podat Ci 20 stéw w odste-
pie do 10 sekund, a Ty postaraj si¢ w tym czasie polaczy¢ je ze swo-
imi zaktadkami. Sprawdz, ile stéw udato Ci si¢ zapamigta¢ w kolej-
no$ci oraz na wyrywki.

Zaktadki alfabetyczne
To kolejne zaktadki z grupy ZMZ. Polegaja one na stworzeniu do
kazdej litery alfabetu odpowiedniego zywego ,,obrazu”. Wybrane
stowo-obraz powinno:

brzmie¢ podobnie jak litera alfabetu, np. literg ,,L.” mozemy przypo-
rzadkowac stowu ,,elka”,

musza by¢ mozliwie tatwe do zapamigtania, w jak najprostszej for-
mie. Jezeli brakuje Ci pomystu, mozesz wyszuka¢ je za pomoca
stownika,

wlasny system mozna tez stworzy¢ za pomoca podobienstwa ksztattu
litery, np. litera ,,C” ksztaltem moze si¢ kojarzy¢ z ksigzycem itp.

Zaktadka alfabetyczna jest bardzo pomocna do zapamigtania infor-
macji, w ktorej uzyte sa symbole liczbowe (np. wzory matematycz-
ne, atakze stowa obcego pochodzenia). Moje propozycje zakladek
to:

Zadanie 15.
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Ustal i narysuj wlasne zaktadki alfabetyczne, pamigtaj o zachowaniu
zasad ,,zywego” obrazu.

Zadanie 16.

Korzystajac z wlasnej zakladki alfabetycznej, zapamigtaj ponizsze
stowa:

lampa, ptyta CD, klawiatura, laptop, tablica, kubek, ksiazki, taboret,
pitka, zdjecie, mikser, odkurzacz, telefon, zlew, krzesto, dywan, sa-
mochodd, parapet, segregator, wazon, klucze, gazeta, koperta, dlugo-
pis, pinezki

Zadanie 17.

Popro$ swojego partnera od ¢wiczen, aby podat Ci 25 stow w odste-
pie do 10 sekund, a Ty postaraj si¢ je zapamigtac. Sprawdz, ile stow

udato Ci sie¢ zapamigta¢ w kolejnosci oraz na wyrywki (tak, trzeba
tez zna¢ alfabet na wyrywki, np. 10 litera alfabetu to...).

Rymowanki liczbowe
Stuza do zapamigtywania niewielkiej ilosci informacji na krotki
okres. Rymowanki liczbowe roznig si¢ od zaktadek obrazowych tyl-
ko tym, ze zamiast podobienstwa ksztattu czy symboliki, szukamy
podobienstwa rymu. Bardzo tatwo si¢ je zapamigtuje. Na przyktad:
Raz — glaz, zraz.
Dwa — drwa, Wda (taka rzeka) albo wdda.
Trzy — bzy, wszy, gzy.
Cztery — sery, rowery.
Pie¢ — rtec, czesc.

Szes¢ — jese.
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Siedem — krem

Osiem — prosig, Zosi¢
Dziewig¢ — skrec.
Dziesig¢ — pieczed, jesien
Zadanie 17.

Ustal i narysuj na kartce papieru wlasne zaktadki rymowanki, zacho-
wujac zasady ,,zywego” obrazu.

Zadanie 18.

Korzystajac z wtasnej zaktadki rymowanki, zapamigtaj ponizsze sto-
wa:

herbata, papier toaletowy, kotlet schabowy, przecier pomidorowy,
tort, ptatki kosmetyczne, ser, czosnek, kawa, szklanki.

Zadanie 19.

Popro$ swojego partnera od ¢wiczen, aby podat Ci 10 stéw w odste-
pie do 10 sekund, a Ty postaraj si¢ w tym czasie potaczy¢ je ze swo-
imi zaktadkami. Sprawdz, ile stow udato Ci si¢ zapamigta¢ w kolej-
nosci oraz na wyrywki.

Zaktadki mieszkaniowe, czyli tzw. pokoj rzymski
Zaktadka mieszkaniowa swoj poczatek bierze ze starozytnego Rzy-
mu. Rzymianie wyobrazali sobie dom, poczawszy od wejscia, przez
przedpokdj, pokoj, kuchni¢ itp. W kazdym pomieszczeniu widzieli
doktadnie przedmiot obok przedmiotu, w niezmienionym porzadku.

Zaktadka mieszkaniowa polega na zobaczeniu swojego lub wymy-
slonego pokoju i wypehieniu go meblami, rzeczami, ozdobami,
w taki sposob, ze kazdy przedmiot bedzie dla nas ,,wieszakiem”.
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Kazdy przedmiot musi by¢ na swoim miejscu, to naprawde bardzo
wazne. Na poczatku treningu ta metoda lepiej skupi¢ si¢ na duzych
lub bardziej charakterystycznych przedmiotach, nie przesadzajac
z drobiazgami. Potem oczywiscie mozna ¢wiczy¢ z,pokojem”
z wszelkimi drobiazgami, nastgpnie doda¢ nastgpny pokdj i nastep-
ny..., korytarz, kuchnig, tazienke, pigtro i nastgpne pigtro. Koniecz-
nie ustal miejsce startu i wyznacz sobie kierunek, w jakim begdziesz
podazaé. Staraj si¢ jednak nie tworzy¢ punktéw pamigciowych na
przedmiotach potozonych zbyt blisko siebie, a juz na pewno nie na
przedmiotach jeden na drugim. Ilo¢ informacji, jaka mozemy zapa-
migtac, stosujac t¢ metodg, jest naprawde zdumiewajaco wielka.
Rzymianie wten sposob zapamigtywali tysiace informacji.
Zaktadki mieszkaniowe znakomicie wykorzystuja mozliwosci lewej
i prawej potkuli mézgu, poniewaz obie sg w takim samym stopniu
zmuszone do pracy przez tworzenie ,,zywych” obrazow, zachowujac
przy tym kolejnosé, porzadek oraz wykorzystujac wyobraznig, emo-
cje i wrazenia zmystowe. Cwiczac ta metoda, pobudzasz do dziatania
Twoja pamig¢ i kreatywng inteligencjg¢ na poziomie pod$wiadomym.
Moze doprowadzi¢ to do urzeczywistnienia si¢ marzenia i bgdziesz
miat te meble, pokdj dom itp., poniewaz nasze mysli maja tendencje
do urzeczywistnienia si¢.

Przyktad

Twoimi ,,wieszakami” mieszkaniowymi np. sa: schody przed do-
mem, drzwi wejsciowe, szatka w przedpokoju (na kurtki i buty), lu-
stro, telefon itp., a chcesz zapamigtaé takie stowa-klucze, jak: pasta
do zebow, krem, masto, pomarancze, chleb. Mozesz zobaczy¢ obra-
zy: wielka zielona kupg o migtowym zapachu z pasty do zgboéw na
zimnych schodach z szarego marmuru przed domem; na drzwiach
wejsciowych sa malutkie rozowe kwiatki o zapachu réozanym; w sza-
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fie zamiast kurtek sa pouktadane kostki masta, czu¢ od nich zimny
powiew i sa lodowate w dotyku; lustro pokazuje mi zamiast mojego
odbicia soczysta pomarancze¢ z matym zielonym listeczkiem, och,
jaka mam ochot¢ ja zje$C; przy telefonie lezy torba z zakupami,
z ktorej wylania si¢ bochenek chleba ze zlocista skoreczka. Jak ja lu-
big tak upieczony chlebek itp. Takiej listy zakupow nie sposob nie
zapamigtac. T¢ zaktadke mozesz wykorzysta¢ do zadan, jakie masz
wykona¢ w ciagu dnia, lub innych waznych dla Ciebie rzeczy.

Zadanie 20.

Ustal i narysuj na kartce wlasne zaktadki mieszkaniowe, zachowujac
zasady ,,Zzywego” obrazu.

Zadanie 21.

Korzystajac z wlasnych zakladek mieszkaniowych, zapamigtaj po-
nizsze zadania:

napisa¢ referat z historii, spotkac si¢ z przyjaciotka, kupié¢ tort uro-
dzinowy dla mamy, wyprasowaé koszulg na egzamin, pdjs$¢ na zajg-
cia z angielskiego.

Zadanie 22.

Popro$ swojego partnera od ¢wiczen, aby podat Ci 10 stéw w odste-
pie do 10 sekund (w miarg ¢wiczen staraj si¢ skraca¢ ten czas), a Ty
postaraj si¢ w tym czasie polaczy¢ je ze swoimi zakladkami i zapa-
migtaj je. Nastgpnie sprawdz sig.

Podsumowanie

Zaktadki mozna tworzy¢ wedtug indywidualnych preferencji. Jezeli
np. jeste$ pasjonatem samochodéw albo mechanikiem samochodo-
wym, to mozesz przyja¢ za stowa ,,wieszaki” czgéci samochodowe
albo modele. Jezeli jestes kucharzem, to Twoja zaktadka moze skta-
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da¢ sig z dan, warzyw czy innych produktow spozywczych. Jezeli
masz jakas pasjg, np. zbierasz znaczki albo stare monety, to oczywi-
Scie tez mozesz to wykorzysta¢ do zbudowania swojej zaktadki. Za-
ktadka przede wszystkim musi jak najbardziej odpowiada¢ Tobie, bo
to Ty bedziesz z niej korzystal. Nigdy nie powstang identyczne za-
ktadki, poniewaz nawet jezeli 2 osoby przyjma te same elementy, to
w swoim obrazie widzg je zupelnie inaczej. Pole tworzenia zaktadek
jest nieograniczone dla Twojej wyobrazni, wigc do dzieta!

Jak zwiekszyé wiedze, ktorg juz masz, o 100%?
Sposob, aby tego dokonaé, jest tatwiejszy, niz myslisz...:). Wystar-
czy, aby$ kazdy zestaw zakladek (obrazowa, osobista, alfabetyczna,
mieszkaniowa, rymowanke czy tez wlasna) zobaczyt np. w wodzie,
ogniu, bryle lodu albo w czym tylko chcesz. Na przyktad jezeli za 1.
element 1. zestawu zaktadek obrazowych przyjate$ pioro, to teraz
mozesz je zobaczy¢ np. w wodzie. Jezeli 2. elementem jest tabedz, to
w 2. zestawie (np. wodnym) zobacz tabedzia w wodzie itd. W ten
sposob mozna w dowolnie zwigksza¢ liczbe swoich zaktadek. Tylko
obraz poszczegdlnych elementow musi by¢ zywy ijak najbardziej
rozni¢ si¢ w poszczegdlnych zestawach, gdyz inaczej zacznie Ci sig
mylié.

Test kontrolny
Podaj definicj¢ ZMZ i wymien jej rodzaje.
Jaka jest roznica migdzy zaktadka osobista a zakladka alfabetyczna?

Jakie sa zasady tworzenia zaktadki mieszkaniowej i rymowanek licz-
bowych?

Jakie elementy charakterystyczne powinna mie¢ ZMZ?

Podaj list¢ swoich zaktadek obrazowych.
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Pamie¢ doskonata :: Barbara Szula

29



Dlaczego warto mie¢ petng wersje?

Czy tego chcemy, czy nie, zycie wymaga od
nas ciggtego poszerzania wiedzy.
Zapamietywanie, bez wzgledu na wiek, moze
by¢ fatwiejsze i skuteczniejsze. Ksigzka
.LPamie¢ doskonata” i zawarte w niej 22
wartosciowe lekcje sprawig, ze nie bedziesz
mogt uwierzyé w osiagniete rezultaty.
Wyjatkowo praktyczne i motywujace podejscie
autorki do ¢wiczenia pamieci oraz zawarte w
publikacji rozgrzewki umystowe i testy pomoga
Cimaksymalnie wykorzysta¢ pamie¢ w szkole,
————— na studiach czy w pracy. Ksigzka sk’rada_sie.z

OZA;BMINAN(U dwéch czesci. Pierwsza cze$¢ obejmuje
wiedze teoretyczng niezbedng do zrozumienia
czescidrugiej. Druga czesé poswiecona jest w
catosci praktyce. Catosé ksigzki napisana jest
w formie kursu w taki sposob, aby skomponowana w niej wiedza umozliwita
mozliwie najszybsza poprawe pamieci. Kazda lekcja sktada sie z pieciu czesci:
1. Przeglad lekcji — to wprowadzenie do tematu. Dowiesz sig, czego mozesz
nauczy¢ sie w wybranej lekcji. 2. Rozgrzewka umystowa — to trening dla
Twojego umystu. Jest tak samo potrzebna jak rozgrzewka dla sportowca,
dlatego znajduje sie przed kazdg lekcja. To zagadki, pytania i famigtowki, ktére
w przyjemny sposéb rozgrzewajg umyst. 3. Lekcja gtéwna — to szczegétowa
analiza tematu. 4. Cwiczenia — uczymy sie przez do$wiadczenie, wiec sa
konieczne do zakotwiczenia zdobytej wiedzy. Wykonaj je sumiennie. 5. Pytania
kontrolne (sprzezenie zwrotne) — sprawdz sam siebie, czego sie nauczytes,
jakie zrobite$ postepy. Ich widok jest doskonatym motywatorem.

DZIEK| KTOR

BARBARA SZULA

Petng wersje ksiazki zamowisz na stronie wydawnictwa Ztote MySli
http://www.zlotemysli.pl/prod/6690/pamiec-doskonala-b
arbara-szula.html
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