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JAK NAUCzYC SIE SZYBKO | DOBRZE ZAPAMIETYWAC?
Zmusi¢ mozg do pracy

W szkole i na studiach czesto styszymy, ze
mamy nauczyc¢ sie kilku rozdziatéw z
ksiazki czy zapamieta¢ bardzo wazne

rzeczy z lekcji lub wykladu.

Ale jak wszystko zapamieta¢? W jaki
sposob sprawnie nauczy¢ sie olbrzymiej
partii materiatu? Tego, niestety, szkola nas
juz nie uczy. Jesli kolezance lub koledze
szybko przychodzi nauka, blyskawicznie

CWICZ PAMIEC

zapamietuja, jak trzeba rozwiaza¢ zadanie
z matematyki, zwykle im po prostu
zazdros$cimy.

Tymczasem pamie¢ warto ¢wiczy¢. Warto

lata. (MOKR)

poznawa¢ metody i techniki szybkiego
zapamietywania i ¢wiczenia pamieci.
Taka umiejetnos$¢ przyda sie nam nie tylko
w szkole czy na studiach, ale na dlugie

Pamie¢ mamy
lepsza niz myshmy

P odczas zajeé prowadzo-
nych w jednej ze szkot,
na gazetce szkolnej poswieco-
nej sposobom utatwiajacym
nauke przeczytatem cytat,
ktory oddaje doktadnie pro-
blem zwigzany z nauka: ,,Nie
jest wazne jak dtugo sie
uczysz, tylko ile z tego zapa-
mietasz”.

Jesli zastanowimy sie
nad tym, dojdziemy do wnio-
sku, Ze to prawda. Sa tacy
wsrod nas, ktorzy poswiecaja
na nauke bardzo duzo czasu
imaja mizerne efekty. Ale jed-
nak sa tez tacy, ktérym nauka
przychodzi bardzo fatwo. Ty
tak nie potrafisz. Czy jest na to
rada?

Oczywiscie! Zapewniam
kazdego - masz pamieé lepsza
niz myslisz, przeciez zawsze
masz ze soba, w kazdej chwili
do dyspozycji, najlepszy kom-
puter jaki kiedykolwiek zostat
stworzony. Jest nim Twaj
m6zg. Uczeni nie s3 zgodni co
do tego, w ilu procentach czlo-
wiek wykorzystuje jego mozli-
wosci ale na pewno w niewie-
lu.

Kilka sléw na temat

naszej jednostki
centralnej

»Ludzie powinni wiedziec,

Ze to z ludzkiego mozgu,

i tylko z niego pochodza

przyjemnosci, radosc,

Smiechizarty, a takie smu-

tek, zZal, bol i tzy”.

Hipokrates (400 1. p.n.e.)

Nasza jednostka centralna, ja-
kajest mézg, wymaga jednak

odpowiednie] pielegnacji.
Musimy o niego dba¢, zeby
mogt pracowaé jak najdiuzej
na jak najwyzszym poziomie.

Mozg cztowieka rosnie ra-
zem znim, rozwija sie w po-
dobnych okresach. Swoja naj-
wieksza mase osigga okoto 20.
roku naszego Zycia. Starzenie
sie mézgu, a co za tym idzie
zmniejszanie jego objetosci,
zaczyna sie okoto 40. roku zy-
cia.

Poprzez éwiczenia moze-
my proces ten spowolni¢. Ba-
dania przeprowadzone we
Wloszech wykazaly, Ze u 0s6b
starszych wykryto mtode ko-
morki neuronowe. A wiec nie
wszystko stracone.

Na pofatdowanej po-
wierzchni mézgu umieszczo-
nych jest 15 milionéw szarych
komoérek, czyli neuronéw. Od-
powiedzialne sa za przenosze-
nie informacji. Kazdy neuron
tworzy z innymi ponad tysiac
polaczen zwanych synapsami.
Jak widac autostrad, po kt6-
rych moga przenosié sie bez
kolizyjnie informacje, jest na-
prawde mndstwo.

Aw kwestii starzenia sie
izatrzymania proceséw.

Na studiach jednym z wykla-
dowcow i opiekunem mojego
roku byt sedziwy profesor. Po-
niewaz przedmiot byt trudny
imieliSmy z nim problemy (za-
réwno z profesorem, jak

iz przedmiotem, a gléwnie z
niechecia do nauki) zastana-
wialiSmy sie dlaczego profesor
nie korzysta z dobrodziejstw
emerytury. Ale szok przezyli-
$my, gdy w kolejnym seme-
strze zajecia z pokrewnego

przedmiotu mieliSmy z pro-
motorem naszego starego pro-
fesora... (stopniowanie przy-
miotnika ,,stary” w tym wy-
padku byto juz nie na miejscu).
Zadania z matematyki, staty-
styki przeliczal szybciej niz stu-
denci na kalkulatorach. Sto-
wem, trening czyni mistrza.

Wiszystko zalezy od naszej
jednostki centralnej, a w zasa-
dzie od tego, jak 0 nig dbamy.

Moézg dzieli sie na dwie cze-
Sci, dwie pétkule. Kazda jest
odpowiedzialna za co$ inne-
go.
Lewa p6tkula odpowiada
za prawa czes¢ ciala oraz mie-
dzy innymi za zdolnosci na-
ukowe i rachunkowe. Prawa
potkula - za lewa czesc ciala,
wyobraznie i zrozumienie.
Specjalnie wybraliSmy te ce-
chy, zeby wykazaé, ze do osia-
gniecia sukcesu w nauce po-
trzebne jest wyrobienie sobie
umiejetnosci wspotpracy pot-
kul mézgowych bez proble-
mow.

Jak wycwiczy¢ te elementy
do perfekeji? Czy to jest pro-
ste? Wykonajmy dwa proste
éwiczenia, zeby sprawdzié,
czy mamy dwie potkuleijak
one wspoldzialaja ze soba.

Cwiczenie 1

Siedzac przed stotem lub biur-
kiem oprzyjmy nasze rece

na blacie, ale w taki spos6b ze-
by dotykaly go (opieraly sie
nanim) tylko palce wskazuja-
cenaszych dioni. Wykonajmy
kilka ruchéw prawej reki

po blacie stotu wlewo i prawo.
Rusza sie, wiec lewa potkula

Rozmowa z JANUSZEM BULINSKIM, dyrektorem regionu
slgsko-matopolskiego , Szkoty Pamieci Wojakowskich”

DZIENNIK ZACHODNI: Czy sa
sposoby na to, by cwiczy¢i po-
prawiac nasza pamiec?
JANUSZ BULINSKI: Metody stu-
Z3ce poprawianiu pamieci nazy-
wamy mnemotechnikami. Jest
ich wiele, jednak tak naprawde
najczesciej stosuje sie trzy wio-
dace: tancuszkowa, inaczej zwa-
ng metoda ciagéw skojarzenio-
wych, metode lokalizacji oraz
symboli nazywang tez metoda
zaktadkowa. Kursanci ucza sie
wszystkich tych technik, gdyz
pierwsza pobudza lewa pétkule
moézgu, druga prawa, a trzecia
uczy umiejetnosci wspétpracy
miedzy dwoma pétkulami.

DZ: Czy warto ¢wiczy¢ pamiec?

JB: Oczywiscie. Sg badania, kto-
re potwierdzaja, ze poprzez ¢wi-
czenie pamieci mozna spowol-
nic starzenie sie mozgu

i zmniejszanie jego objetosci. Co
ciekawe, udowodniono tez, ze
zonglowanie trzema piteczkami
powoduje przyrost tkanek

w obszarach mézgu odpowiada-
jacych za koncentracje i koordy-
nacje ruchowa.

DZ: Dlaczego mowi pan, ze my
nie zapominamy, ale po prostu
nie zapamietujemy?

JB: Zeby zapomniec trzeba naj-
pierw to zapamietac. Tymcza-
sem my najczesciej nie chcemy
zapamietac. Nasze oczy widza
wszystko, przekazuja obraz

do mézgu, ale mézg ocenia, ze
wiele rzeczy nie bedzie nam po-
trzebnych. Dlatego trzeba zmu-
si¢ mdzg do pracy, spowodowac,
zeby zatrzymat dane choc¢
na chwile w pamieci krétkoter-
minowe;j.

Rozmawiata: MONIKA KREZEL

/8
¢wiczyé pamiec.

funkcjonuje. Zrébmy to samo
lewa reka. Efekt bedzie ten
sam, nie moze by¢ inacze;.
SprawdZmy, jak obie potkule
wspéldzialaja. Lewa reka wy-
konujmy ruchy lewo - prawo,
aprawa w pionie uderzajac
w blat biurka lub stotu. I jak
nam idzie? Kolejne utrudnie-
nie ¢wiczenia wykonujemy
jak wezesniej, tylko przy tym
liczymy na glos i wypowiada-
jac wielokrotnosé liczby 5
(5,10,15) staramy sie spowodo-
wac, zeby rece zamienialy sie
funkcjami - czyli lewa prze-
chodzi na prace w pionie,
aprawa w poziomie. Nie jest
to takie proste dla wiekszosci,
ale po kilku prébach z pewno-
$cig wychodzi lepie;.

Wiasnie stwierdziliSmy, ze
mamy dwie pétkule, Ze one
dzialaja, tylko maja problemy
ze wspoldzialaniem.

Dlaczego
zapominamy?

Wiemy juzjak zasadniczo
dzieli sie nasz mozg, za jakie
funkcje jest odpowiedzialny,
co jest odpowiedzialne

za przenoszenie informacji
wmozgu. A odpowiedZ na po-
stawione pytanie jest banalna,
my hie zapominamy - my

po prostu nie zapamietujemy.

Dlaczego mamy wiec pro-
blemy z nauka? Co stoi
na przeszkodzie, ze nasza jed-
nostka centralna szwankuje
inie pracuje jakbySmy tego
oczekiwali.

Sa dwie zasadnicze prze-
szkody. Pierwsza to stres.
Przyjelo sie, ze nauka jest
czynnoscia zgola nieprzyjem-
naibardzo stresujaca. Trudno
jest nam zmusic sie, zeby zro-
bié co$ co jest dla nas przykre.
Peter Kline stwierdza, ze: ,,Na-
uka jest najbardziej efektyw-
na woweczas, kiedy sprawia ra-
dosé”.

Drugim czynnikiem, ktéry
wplywa negatywnie na pro-
blemy w nauce jest brak kon-
centracji. Wszystkiemu moz-
na zaradzid, szczeg6lnie jesli
ma sie profesjonalng pomoc
w postaci treningu pamieci.

Aby nauka przynosita efek-
ty, trzeba sprawié by byta
przyjemna. Drugi warunek to
zwiekszy¢ czas koncentracji u
ucznia. Powinien on by¢ wy-
starczajacy do przyswojenia
informacji. Mozna réwniez
podaétak informacje, zeby by-

1y one przyswajane w czasie
jak najbardziej efektywnej
koncentracji ucznia. To
wszystko jest mozliwe.

Mozemy podac uczniowi
informacje do zapamietania
w taki sposéb, zeby bylo to dla
niego przyjemne i zabawne.

Akwestia koncentracji?
Zrébmy ¢wiczenie.

Cwiczenie 2

Siedzac w naszym pokoju ro-
zejrzyjmy sie dookota. Posta-
rajmy sie zapamietaé 5 przed-
miotéw w kolorze niebieskim.
Nie czytajmy dalej tego mate-
riatu jesli nie zrobimy tego
¢wiczenia.

No dobrze. Ile zapamieta-
tes element6éw koloru czerwo-
nego? Nie, to nie pomytka. Za-
pamietac miale$ niebieskie,
ale pytamy sie o czerwone.
Wiecile? Jesli 5 to super, jesli
mniej to sie nie martw. Po pro-
stu byles skoncentrowany na
czyms$ innym, ale spostrze-
gawczo$¢ mozna poprawic.

A teraz na temat
pamieci

Bylo juz na temat naszej jed-
nostki centralnej, teraz pora
wspomniec¢ o pamieci. Nasz
stacjonarny komputer, ktéry
wiekszos¢ z nas maw swoim
domu, Zeby sprawnie funkcjo-
nowac musi posiadaé pamiec¢
operacyjna RAM i ROM. Po-
dobnie jest z pamiecia czto-
wieka. W naszym przypadku
zasadniczo mozemy ja nazy-
wac pamiecia krétkotermino-
waidlugoterminows. Pytanie
- ktora jest wazniejsza? Jest to
pytanie typu - co byto pierw-
sze: jajko czy kura. Wedlug
mnie wazniejsza jest pamieé
krotkoterminowa, w ktorej
dzigki naszym receptorom,
gléwnie wzrokowi, ale row-
niez stuchowi i dotykowi, tra-
fiaja informacje, ktore nastep-
nie odpowiednio przetworzo-
ne trafiaja do pamieci dtugo-
okresowej, gdzie sa beztermi-
nowo przechowywane. Za-
wsze mozemy sie do nich od-
wolaé, oczywiscie jesli wyrobi-
my sobie odpowiedni nawyk
ich przypomnienia.
Informacje w pamieci krét-
koterminowej pozostaja tam
przez kilka sekund, moze mi-
nut i zostajag wymazane lub
przeniesione do pamieci dtu-
goterminowej. Pamieci krét-

Marta Kwasniewska i Daria Puta biorq udziat w zajeciach, podczas ktorych uczq sie, jak

koterminowej nie mozna we-
dtug naukowcéw poprawic,
kazdy ma ja taka, jaka data
mu natura. Mozemy jednak
poprzez poprawienie spo-
strzegawczosci poprawié jej
efektywnos¢. Fantastyczne
jest, ze to nasz mozg decyduje
co w pamieci ma nam zapasc
na dtuzej. Musimy sie na-
uczy¢, jak mu w tym pomdc,
zeby szukal tego, co my chce-
my.
Pelne pole do popisu moze-
my mieé przy pamieci dtugo-
terminowej. Nad nia mozemy
pracowacipoprzeztrening
znacznie powiekszy¢.

Dlatego uczestnicy naszych
kurséw lepiej zapamietujai-
co moze wydawac sie dziwne
-latwiej im zapomniec to, cze-
gonie chca pamietac. Popra-
wia im sie miedzy innymi
spostrzegawczo$¢, a takze ko-
ordynacja wzrokowo-rucho-
wa.

Rozwazajac jeszcze zagad-
nienia zwigzane z zapamiety-
waniem konieczne jest wspo-
mnieé o krzywej zapamiety-
wania. Z kazdej lekcji, z kaz-
dego wyktadu bez problemu
zapamietujemy jego poczatek
izakonczenie, mamy jednak
problemy z czescia Srodkowa.
Jest to rzecz naturalna. Jed-
nak poprzez zwiekszenie
umiejetnosci koncentracji
mozna ten problem margina-
lizowaé. Nie ma, niestety,
efektéw nauki bez powtérek.
Material musimy powtarzac
co jakis czas, co godzine, co
dzien, co tydzien, az wszystko
bedzie zapamietane, przez
nasz procesor zostanie do nie-
go wprowadzone.

Nakoniec éwiczenie relak-
sujace. Przeczytaj, zastosuj,
sprawdz czy dziala.

Cwiczenie 3

UsigdZ wygodnie w fotelu lub
krzesle. Nogi wygodnie oprzyj
na podtodze, rece opusé
wzdtuz ciata lub potéz na
udach, postaraj sie zapomnie¢
owszystkim. Zamknij oczy i
gteboko oddychaj, wciagajac
powietrze nosem gteboko, wy-
puszczaj ustami w tym sa-
mym tempie, poczuj jak na-
pelnia cie nowa energia wraz
znowg dawka tlenu. Po kilku
minutach takiego wyciszenia
powinienes byé dziarski i go-
téw do dalszego dzialania.
JANUSZ BULINSKI

(Strona powstata przy wspétpracy ,Szkoty Pamieci Wojakowskich”, www.spw.pl j
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