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W poprzednich artykutach poruszaliSmy tematy dotyczace funkcji, rodzajéw
i metod zapamietywania oraz sposob6w uczenia sie.
W tym miesigcu zajmiemy sie mnemotechnikami, a doktadnie oméwimy pierw-

szg z nich — kancuchowa Metode Skojarzen.
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W biezacym artykule beda poruszane nastepujace tematy:

1. Sposoby zapamietywania.

2. Techniki pamieciowe.

3. Umiejetnosci wspomagajace skuteczne zapamietywanie:
— koncentracja uwagi
— kojarzenie
— wyobraznia

4. kancuchowa Metoda Skojarzen.

5. Korzysci ptynace ze stosowania mnemotechnik.

9 Zapraszamy do dziatu ,,Mini — kursy”
i do rozpoczecia systematycznego treningu pamieci.



Amerykanski uczony Gordon Bower wykazat na podstawie badan,
Ze uczniowie I studenci postugujgcy sie mnemotechnicznymi systemami,
potrafili zapamietac siedem razy wiecej niz ich koledzy nie stosujgcy

tych technik.
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Przypomnijmy sobie, jakie znamy podstawowe sposoby utatwiajace zapamietywanie,
czyli w jaki sposo6b informacje z pamieci krétkotrwatej przenosimy do pamieci dtugotrwate;.

ZAPAMIETYWANIE
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Mnemotechniki to ,sztuczne” sposoby utatwiajgce zaréwno kodowanie, jak i odtwarzanie
nowych informacji. Jest to zbiér dziatan umystowych, dzieki ktérym mozemy trwale przyswo-
i€ wiedze i sprawnie nig operowac. Techniki te umiejetnie programujg nasz umyst, utatwiajac
nam szybko i skutecznie zapamietywac.

Stosujac mnemotechniki opieramy sie na podstawowej wiedzy dotyczacej procesu zapa-
mietywania, wykorzystujemy naturalne mechanizmy zdobywania nowych wiadomosci. Uzy-
wanie techniki pamieciowych zaréwno podczas treningu, jak i stosowanie ich w zyciu co-
dziennym, korzystnie wptywa na poprawe funkcjonowania pamieci naturalnej.

Przetamaniu schematéw mys$lowych i zastgpienie starych sposoby zapamietywania no-
wymi, pozwoli nam sprawnie operowac¢ tymi technikami. Do osiggniecia petnego sukcesu
potrzebny jest jeszcze systematyczny trening.

Trening czyni mistrza!

Gtébwne korzysci ptynace ze stosowania mnemotechnik to:

= podniesienie poziomu umiejetnosci potrzebnych w zapamietywaniu
= praktyczne wykorzystanie mnemotechnik

Uzywajac mnemotechnik, podwyzszamy swoje umiejetnosci potrzebne w zapamietywa-

niu takie jak wyobraznia, koncentracja uwagi, umiejetnos¢ kojarzenia czy wizualizacja.

Dzieki temu nasza pamie¢ naturalna zaczyna lepiej funkcjonowac. Te tatwe metody po-
zwalajace skutecznie zapamietywac i odtwarza¢ duze ilosci informaciji. Dzieki temu sg bar-
dzo przydatnym narzedziem w zyciu codziennym. Wykorzystujemy je rowniez podczas nauki
i w pracy. Stosujac mnemotechniki, trenujemy pamiec.
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Zdolnos¢ zapamietywania stanowi jedng z najwspanialszych umiejetnosci cztowieka.
Czy mozemy zapamietywac wiecej i tatwiej wydobywac informacje z naszego mézgu?

Oczywiscie, ze TAK ©

Jednym z najwiekszych skarboéw cztowieka jest mozliwosé zmiany. Zdolnos¢ skutecz-
nego zapamietywania mozemy podwyzszy¢ dzieki treningowi podstawowych umiejetnosci
wptywajacych na ten proces.

Posiadanie umiejetnosci dobrej koncentracji uwagi i kojarzenia, to podstawowe waru-
nek efektywnego zapamietywania. Niezwykle istotna w tym procesie jest zdolnos¢ wizuali-

zacji obrazéw oraz rozbudzona wyobraznia.

KONCENTRACIA

WYOBRAZNIA




Jest to podstawowa umiejetnos¢, konieczna do zapamietywania, czytania, stuchania,
rozwigzywania zadan i wielu innych czynnosci.

Obecnie wiekszos¢ ludzi skarzy sie na problemy z koncentracjg. Wynikajg one czesto
ze zbyt wysokiego poziomu stresu, z przemeczenia, nadmiaru bodzcow. Dlatego bardzo
wazna jest umiejetnos¢ odpoczywania i relaksu. Moze wydaje sie to dziwne, ale coraz wie-
cej ludzi méwi, ze nie potrafi wypoczywac i nie wie jak moze zmniejszy¢ swdj codzienny
stres. Dodatkowo, zeby znalez¢ czas na relaks i odpoczynek, potrzebna jest umiejetnosc
dobrej organizacji i planowania czasu.

O wiele lepiej koncentrujemy sie na rzeczach, ktére nas ciekawig. Dlatego wydaje nam
sie tatwiejsze zapamietanie informacji z dziedziny, ktéra jest dla nas interesujgca. Zapamie-
tywanie przy wykorzystaniu mnemotechnik jest skuteczniejsze, bo pobudzajg naszg cieka-
wos¢, a tym samym zwieksza poziom koncentracji uwagi.

W skupieniu sie na dziataniu, bardzo pomaga tez umiejetne postawienie sobie celu
(patrz: dziat ,,Od marzenia do sukcesu”).

W procesie zapamietywania, kojarzenie odgrywa ogromng role. Obiekt lub informacje,
ktérg mamy zapamieta¢, taczymy na zasadzie podobienstwa z istniejacymi zasobami pa-

mieci (informacji, ktére juz wczesniej przyswoilisSmy, rozumiemy je i pamietamy).



Trudno jest zapamieta¢ duzo pojedynczych elementéw. Jesli odpowiednio je pota-
czysz (lub pogrupujesz), jeden zacznie pociggac za sobg drugi. Im silniejsze beda potacze-
nia, tym fatwiej bedzie przypomnieé¢ sobie kolejne elementy. Zeby wzmocni¢ potaczenie,
skojarzenie powinno przykuwaé¢ uwage. Stanie sie tak, jesli bedzie one: $mieszne, przeja-
skrawione, niesamowite, dziwne, zaskakujace, oryginalne. Towarzyszace takim potgczeniom

emocje réwniez sprzyjajg wiekszej skutecznosci zapamietywania.

Pomaga ona budowac oryginalne skojarzenia, wizualizowac¢ (czyli tworzy¢ obrazy
W naszej wyobrazni — ,widzie¢” obrazy / scenki) i uruchamia¢ wszystkie zmysty, co bardzo
utatwiajg zapamietywanie.

W procesie zapamietywania wazne sq: wyobrazenie ruchu, tworzenie kolorowych, po-
wiekszonych, zwielokrotnionych obrazéw, stosowanie symboli, porzadku (numerowania),
a we wszystkich wyobrazeniach nie nalezy ba¢ sie przesady i wykorzystywa¢ twérczy po-
tencjat mézgu.

Dzieki wyobrazni, zapamietywanie moze sta¢ sie ciekawe, zabawne i przyjemne!

Podstawowg mnemotechnikg jest Lancuchowa Metoda Skojarzeh. Metoda ta daje

mozliwosci zapamietywania dtugich list przedmiotéw wraz z ich cechami.



Istota tej techniki jest kojarzenie w pary kolejnych elementéw do zapamietania, w wyniku
czego powstaje specyficzny tancuch skojarzen. Ma tu miejsce kojarzenie tzw. ,wymuszone”,
dlatego korzystajgc z tej metody, musimy opanowaé¢ umiejetnos¢ swobodnego taczenia do-
wolnych — w tym réwniez odlegtych — elementdw, ktdre niejednokrotnie nigdy dotychczas nie
wystepowaty razem. Umiejetnosé ta jest gwarantem skutecznosci mnemotechniki, jakag jest
tancuchowa Metoda Skojarzen i pozostate techniki zapamietywania.

A oto podstawowe zasady tworzenia tancuchow skojarzen.

| ZASADA - LtACZYMY WYRAZY W PARY
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Polega ona na taczeniu w pary dwoch wyrazow na zasadzie skojarzen. Tworzymy
opowiadania, w ktére wplatamy te stowa, ktére chcemy zapamietaé. Taki sposéb zapamie-

tywania daje mozliwo$¢ odtworzenia poszczegdlnych elementéw we wtasciwej kolejnosci.

Il ZASADA - WIZUALIZUJEMY

Zapamietujac, musimy tworzyé obrazy w swojej wyobrazni. Wizualizacja stanowi fun-
dament sprawnego zapamietywania. ,Obrazy myslowe” to budulec pamieci pomagajacy
utrzymacé informacje w naszym umysle. Stosujac wizualizacje, aktywizujemy prace mozgu.
Tworzenie mentalnych obrazéw zwieksza skutecznos¢ zapamietywania, gdyz uaktywnia

prawg potkule mozgu.



Il ZASADA — KOJARZYMY

Elementy, ktére chcemy zapamieta¢ musimy ze sobg potaczy¢. Skojarzenie juz znanej
informacji z nowg wiadomosciag jest najprostszg droga do zapamietania. Jest ona jakby
,dobudowywana” do posiadanej juz wiedzy.

Ta ,wymuszona” metoda kojarzenia przyczynia sie do zdobycia i wykorzystania tej umie-
jetnosci w zyciu codziennym. Osoby, ktére potrafig szybko i trafnie kojarzy¢ uwazane sg za
inteligentne i bystre jednostki.

Jakie powinny by¢ skojarzenia:

Ll

Potaczenia powinny by¢ oryginalne, przejaskrawione, absurdalne, dziwne, przesadne,
kontrastowe... czyli takie, ktére zwréca naszg uwage. Poruszajac swojg fantazje, budujemy
takie asocjacje miedzy poszczegdlnymi wyrazami, ktdre nie wystepuja w zyciu realnym np.
powigkszamy, zmniejszamy, przeksztatcamy, wyolbrzymiamy liczbe przedmiotéw, zastepu-
jemy jedne przedmioty drugimi, nadajemy cechy ludzkie zwierzetom czy przedmiotom mar-
twym. WyobraZznia jest podstawg dobrej pamieci. Powstate zwigzki powinny przykuwac¢ na-
szg uwage, aby daly zadawalajace rezultaty.

Najskuteczniejsze skojarzenia

u
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Jakie cechy powinny posiada¢ skojarzenia, jakie powinniSmy wykonywa¢ czyn-

nosci w swojej wyobrazni, aby skutecznie zapamietywa¢ naptywajace informacje:

= pozytywne

= pobudzajace wyobraznie
= petne fantazji

= wykorzystujace czary

= dynamiczne

= oryginalne

= interesujace

= dziwne

=  niesamowite

=  przejaskrawione

Dynamiczne skojarzenia

kolorowe

gtupie

absurdalne

Smieszne

emocjonalne

szukajgce podobienstw
szczegbtowe

zmieniajace wielkosci

nadajace cechy ludzkie przedmiotom

wykonywane w wyobrazni

Lepiej zapamietujemy, gdy wyobrazamy sobie osoby czy przedmioty bedace w ruchu.

Dynamizujmy obrazy, a tworzone ,historyjki” niech bedg petne akcji. Ruch przycigga naszg

uwage, a tym samym zwieksza koncentracje uwagi.

Nalezy pamietac, iz wiekszo$¢ mnemotechnik opiera sie na nastepujacej podstawowej

formule pamieci:

naminet = nhy



Emocjonalne skojarzenia
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Wazne jest, aby powstate opowiadania byly interesujace i miaty zabarwienie emocjo-
nalne. Wtaczamy siebie, czyli swoje odczucia, kitére wywotujg emocje. Takie skojarzenia
tatwiej zapamietujemy, gdyz emocje rodzg sie w uktadzie limbicznym, potozonym w mézgu
blisko o$rodka odpowiadajacego za zapamietywanie. Staramy sie wywotywac jak najwiecej
emocji pozytywnych.

Wielozmystowe
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Zaangazowanie wszystkich naszych zmystow: wzroku, stuchu, dotyku, zapachu, sma-
ku czy kinestetycznosci, utatwia zapamietywanie. Rejestrowanie materiatu roznymi kanatami
wzmacnia naszg pamieé. Gdy mozg wystawiony jest na dziatanie bodzcéw, miedzy komor-
kami nerwowymi powstajg nowe potaczenia. Zdolnos¢ ta zwana jest plastycznoscig mozgu.
Im wiecej bodzcéw do nas dociera, tym wieksza liczba potaczen i wzorcow uczenia sie two-
rzy sie w naszym mozgu.

Kazdy z nas jest obdarzony charakterystycznym stylem przetwarzania informacji, dzie-
ki ktoremu zapamietywanie staje sie tatwiejsze, szybsze i przyjemniejsze. Kodujgc multisen-
sorycznie informacje, nie przecigzamy jednego kanatu i pozwalamy wspétdziata¢ wszystkim
zmystom. Wykorzystujac rézne szlaki neuronalne, przyswajamy wiadomosci z otoczenia
w bardziej trwaty sposdb. Gdy uczymy sie, wykorzystujac nasz najefektywniejszy szlak edu-
kacyjny wzmacniany innymi drogami, przychodzi nam to tatwo, bez wysitku i dzieje sie nieja-
ko automatycznie. Tymczasem, gdy uczymy sie korzystajac z jednego tacza, ktére nie jest
dla nas odpowiednie, uczenie sie staje sie bardzo trudne.
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Pozytywne
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Pozytywne i przyjemne obrazy lepiej zapamietujemy i mézg nasz chetniej je przywotu-
jemy. Zte wspomnienia staramy sie ,wyrzuci¢” z naszej pamieci.
Tworzenie tancuchdéw skojarzen (historyjek) powinno odbywac sie w atmosferze zaba-

wy i humoru. Lepiej zapamietujemy rzeczy sSmieszne, sprawiajace nam przyjemnosg.

Przyktad:
Mamy liste wyrazéw do zapamietania:
1. papuga
samochéd
kareta
rogal
kapec¢
jajko
karuzela
pralka
fasola
0. lody

= © ® N o Ok~ 0D

Uktadamy opowiadanie z wyzej podanych wyrazéw. Pamietamy o tworzeniu obrazéw
i wigczeniu naszych zmystéw i emocji.

Pierwszy wyraz, aby dobrze zapamieta¢, ze to od niego rozpoczyna sie tancuch, mo-
zemy potgczy¢ ze swojg 0sobg np. ubratam sie kolorowo jak papuga. Teraz kojarzymy pa-
puge z wyrazem samochd6d. Mata papuga prowadzita ogromny, stary, gtosny samochéd.
Samochod przekrecit sie ,na lewg” strone i powstata z niego piekna, I$nigca kareta. W kare-
cie tej wypiekano smaczne, pachnace rogale. W ksztatcie rogala mielisSmy kape¢, niewygod-
nie nam sie w nim chodzito, ciggle przewracaliSmy sie. Do kapcia kto$ nam wtozyt jajko (tu
wigczamy nasze odczucia przewidujgc skutek takiego wydarzenia). Jajko byto bardzo nieza-
dowolone i gto$no protestowato. Jajko zakrecilismy tak, ze krecito sie jak karuzela, tym ra-
zem piszczac z zadowolenia. Na karuzeli mozna byto pohustac sie tylko na pomaranczowej,
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trzesacej pralce. Z pralki wyrosta fasola (Smierdziata i miata zétty fosforyzujacy kolor) i oplo-
tta jg catg. Na fasoli zakwitty lody (np. czekoladowe i truskawkowe — czujemy ich smak).

Taka absurdalna historia z catg pewnoscig pomogta nam zapamieta¢ ciag wyrazow.

Zapamietujgc w ten sposéb, wigczamy do procesu nauki zaréwno prawg jak i lewg
pétkule mézgu np. — prawa poétkula to obraz, a lewa porzadek. W ten sposéb wzmacniamy
zapamietywanie i w petni wykorzystujemy mozliwosci, jakimi dysponuje nasz umyst. Kazda
informacja, trafiajgca do obu potkul, jest fatwiejsza do zrozumienia, a tym samym do zapa-
mietania.

Stosowanie tancuchowej Metody Skojarzen wymaga od nas pewnej elastycznosci
i zmiany podejscia do procesu nauki. Nie mozemy obawia¢ sie absurdalnosci, dziwnosci czy
$miesznosci naszych skojarzen. Takie obrazy zaciekawiajg nas, a tym samym zwiekszajg
koncentracje uwagi. Nudne, codzienne i ,szare” informacje nasz umyst niechetnie zapamie-
tuje.

Stosowanie tych technik moze stanowi¢ doskonatg zabawe, poniewaz sg tym skutecz-

niejsze, im bardziej nasze skojarzenia sg humorystyczne, niezwykte, fantastyczne, barwne.

Odpowiednio stosowane mnemotechniki mogg nam oddac¢ nieocenione korzysci.

Systemow mnemotechnicznych jest bardzo wiele, a kazdy moze utworzy¢ swo;
wtasny, ktéry dla niego bedzie odpowiedni. Od naszej pomystowosci zaleze¢ bedzie

skutecznos¢ zapamietywania za pomocg mnemotechnik.

W dzisiejszych czasach musimy upora¢ sie z naptywajaca ogromng iloscig informaciji,
a tradycyjne metody pozyskiwania wiedzy nie sg juz wystarczajgce. Coraz wiecej 0s6b
uswiadamia sobie potrzebe siegniecia do narzedzi, ktére pomoga sprosta¢ coraz to nowym

wyzwaniom (w pracy, szkole, zyciu).
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Korzystanie z tych narzedzi podnosi poziom umiejetnosci zapamietywania, pomaga
w przetamaniu stereotypdw myslenia, rozbudza twoércze podejscie do nowych technik zdo-
bywania wiedzy.

Mnemotechniki wyraznie skracaja czas procesu zapamietywania i przyczyniajg sie do
zwiekszenia ilosci zapamietywanych informacji w jednostce czasu oraz sprzyjajg trwatosci
sladéw pamieciowych. Za pomocg pewnych sztucznych srodkéw wzmacniajg réwniez i roz-

wijajg pamieé naturalna.

Pojemnos¢ pamieci

Nie stosujac zadnych technik wzmacniajgcych pamieé, mozemy z jednokrotnie poda-
nych elementéw, zapamieta¢ 7(+/— 2). Taka jest pojemnos¢ pamieci krétkoterminowej. Sto-
sowanie mnemotechnik jest wyjatkowo skutecznym sposobem zatrzymania informaciji
w pamieci operacyjnej. Informacje mozemy przenie$s¢ do pamieci dtugotrwatej, ktéra ma
hieograniczong pojemnos¢, rowniez przez zastosowanie mnemotechnik. Dzieki nim two-
rzymy asocjacje, wizualizujemy, wtagczamy wszystkie nasze zmysty i emocje.

Uzywajac systemdw pamieciowych, mamy mozliwos¢ kodowania dowolnej ilosci infor-

macji i przywotanie ich z pamieci. Mozemy zapamieta¢ o wiele wiecej i efektywnej.

Mnemotechniki w nauce

Metody te majg szerokie zastosowanie w nauce. Dzieki nim mozemy utrwali¢ nowg
wiedze z r6znych przedmiotéw szkolnych. Majg one szerokie zastosowanie przy nauce jezy-
kow obcych, czy zapamietywaniu diugich ciagéw informacji. Zaoszczedzamy duzo czasu na
kodowaniu i odtwarzaniu informacji. Tak przyswojone informacje dajg nam wiekszg pewnos¢
skutecznego utrzymania nowych wiadomosci w naszym umysle. Praca, w ktérej postuguje-
my sie tymi systemami jest przyjemna, inspirujgca i wesota. Dzieki temu chetniej do niej
przystepujemy. Wzrasta nasza motywacja do nauki i wiara we wtasne mozliwosci pamie-

ciowe.
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Mnemotechniki w zyciu codziennym

Wielu osobom nasuwa sie pytanie: ,Po co stosowac techniki pamieciowe w czasach,
gdy mamy do dyspozycji tak wiele nowoczesnych nosnikéw zapisujacych informacje?”

Mnemotechniki mozemy uzywaé¢ w kazdej sytuacji zycia codziennego, a nasza pamiec
zawsze bedzie podstawowym zrodtem informacji pozwalajgcej nam szybko wywotywaé swo-
ja wiedze i taczy¢ fakty. Sprawny przebieg zapamietywania jest mozliwy dzieki stosowaniu
wizualizacji i szybkiego kojarzenia. Te wfasnie umiejetnosci mamy mozliwos¢ doskonale
wycéwiczy¢ dzieki stosowaniu mnemotechnik. Zapamietujac tymi systemami, wykorzystujemy
prawa i lewa potkule mézgu. Ta swoista gimnastyka umystu pozwala na trwate utrzymanie
informacji w umysle, po ktore z tatwoscig mozemy siegnaé. Jest to sztuka przyjmowania
i kodowania wiedzy w pamieci dtugotrwatej. Tradycyjne sposoby nauki, polegajace na cia-
glym powtarzaniu, s monotonne i mato tworcze. Nie aktywizujg pracy naszego umystu.

Funkcjonowanie mézgu mozemy korzystnie zmienic, jesli jest on wtasciwie pobudzany.

Zalety mnemotechnik jako twdrczego narzedzia
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Mnemotechniki to niezwykle twércze narzedzie pracy rozwijajace nasza kreatywnos¢
i wzmacniajgce zapamietywanie. Opanowac i stosowaé techniki zapamietywania moze kaz-
dy, cho¢ to innowacyjne podejscie do zdobywania wiedzy na poczatku moze by¢ trudne.
Potrzebny jest krétki trening, wytrwato$¢ i przetamanie tradycyjnego podejscia do metod

zapamietywania.

W nastepnych miesigcach poznacie tez inne systemy mnemotechniczne. Wigekszos¢
poznanych zasad bedzie miato réwniez zastosowanie w pozostatych technikach zapamiety-

wania.
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