C owarto wiedzie¢ o na-
szych zdolnosciach do za-
pamietywania? W opracowa-
niach na temat pamieci moze-
my znaleZz¢ stwierdzenie, Ze
pamiecludzka jest pamiecia
8-bitowa. Przy okazji na tym
przykladzie widzimy, jak
w obecnych czasach trudno
jestuciec od informatyki.
Wspomniana teoria zakla-
da, Ze czlowiek jest w stanie
bez problemu zapamietac 8
bitéw informacji (plus - mi-
nus 2). Jako jeden bit informa-
cji wtym wypadku rozumieé¢
bedziemy jednainformacje
do zapamietania. Ze wzgledu
wlasnie na taka zdolnos$é czlo-
wieka, wiekszo$¢ materiatu,
jaki powinnis§my mieé podany
do zapamietania z zajeé lek-
cyjnych, zamyka¢ sie powi-
nien liczba 8 - 10 punktéw.
Moéwiac o zapamietywa-
niu, czyli éwiczeniu pamieci
nie mozemy zapomniec jak
wazny w tej kwestii jest nasz
wzrok. Jesli nie wiemy jak wy-
glada rzecz, ktora chcemy za-
pamietac po prostu jej nie za-
pamietamy. Zeby cos zapa-
mietaé, musimy to widziec.
Obraz pobudza nasza wy-
obraznie. Dlatego podczas na-
szych spotkan na tamach
Dziennika Zachodniego cze-
sto bedziemy ¢wiczyé réwniez
nasza spostrzegawczosé.

ODRUCHY WARUNKOWE

INASZ MOZG

Wracajac jednak do naszego
mozgu i jego zdolnosci. Nasze
éwiczenia maja za zadanie do-
prowadzenie pracy moézgu

do takiej perfekeji, Ze bedzie
on pracowal na poziomie od-
ruch6éw warunkowych, czyli
wycwiczonych.

Wspomne tylko, ze bada-
niem takich odruchéw zajmo-
wal sie radziecki uczony Paw-
tow, ktory za swoje osiagnie-
cia naukowe w roku 1904 zo-
stat uhonorowany Nagroda
Nobla z dziedziny medycyny.

Byt on prekursorem nowej
galezi medycyny, ktéra na-
zwal fizjologia wyzszych czyn-
nosci nerwowych.

2eby zrozumie¢ o co chodzi po-
stuzymy sie nastepujaca histo-
ryjka. Zaktadamy, Ze spaceru-
jemy z bliska nam osoba za re-
ke. Nagle ta osoba potyka sie
na drodze. Nasz mozg reaguje
btyskawicznie i wydaje sie
nam, Ze bez naszej inicjatywy
podejmuje odpowiednie dzia-
anie. Reka nasza odruchowo
podtrzymuje druga osobe
ichronimy ja od upadku.
Podobnie ma by¢ z nasza pamie-
cia. Obrébka informacji przez
mo6zg musi odbywacé sie per-
fekeyjnie. Naszymi sprzymie-
rzeficami w takim dziataniu
bedzie wyobraznia i ruch.
Ruch pobudza nam wyobraz-
nie, a wyobrazZnia moze gene-
rowaé ruch.

Pamiec
3-bitowa

1eby dobrze realizowaé zadanie
- nazwijmy to wprowadzenie
informacji do naszej pamieci
- musimy réwniez wycwiczy¢
nasze zdolnosci stowotwor-
cze. Chodzi o zdolnos¢é sktada-
nia stéw wlogiczne zdania.
Powiedzmy szczerze: dla na-
szych éwiczen nie musi to by¢
bardzo logiczne, ale dla nas
zrozumiate.

SprawdZmy te nasza zdol-
no$¢ wykonujac ponizsze ¢wi-
czenia.

Cwiczenie 1

Zadanie polega na utoZeniu
opowiadania, w ktérym beda
wystepowac wyltacznie stowa
rozpoczynajace sie na podane
kolejno litery. Uwaga! Nie mo-
ga sie powtarzaé stowa zaczy-
najace sie na te sama litere.
Zmierz sobie czas - ile ci
zajmie stworzenie opowiada-
nia ze stéw zaczynajacych sie
nanastepujace litery.

A’B’ C’ C’ D’ E’ F’ (/;’ H’ I’I’
K! I", M’ N’ O’ P’ R? S’ S’ T’ 9 W’
Z,7.

Gotowi? Kartki przygoto-
wane? Czas start.

My na szybko wymyslili-
$my opowiadanie o nudza-
cym sie Adamie i jego kole-
gach: ,,Adam byl chetny éme
dalej energicznie frustrowaé.
Grzesiu hatasliwy i jazgotliwy
Krzys leciuteriko makaron
na oknie prostowali. Razem
sobie Spiewem troche umilali
wlasciwie zatroskane Zycie”.

Nasza historyjka sktada sie
z 25 stéw. Podobnie jak wasza.
Ile wam zajelo to czasu? Jesli
mniej niz dwie minuty to SU-
PER, jesli wiecej to trzeba jesz-
cze pocwiczy¢.

Proponujemy tez zabawe. Cze-
kamy na opowiadania utozo-
ne na wspomniane literki
pod adresem mailowym:
potudnie@spw.pl.

Za najciekawsze opowiada-
nie dla autora czeka nagroda.

Cwiczenie 2

SprawdZmy teraz nasza zdol-
nos¢ zapamietywania, czyli

- ile bitéw informacji jesteSmy
w stanie zapamietac. Zapa-
mietajmy nastepujace rze-
czowniki: drzewo, ston, samo-
cho6d, dom, drzwi, fotograf,
ksiazka, jabtko, chleb,
gw6zdz, balkon, mréwki, pi-
stolet, kosz na $mieci, jezioro,
konie.

Mamy do zapamietania 16 bi-
tow informagji. Zadanie bedzie
poprawnie wykonane, gdy za-
pamietamy wspomniane rze-
czowniki i potrafimy je wy-
mienic¢ po kolei od poczatku
do konca oraz na wyrywki.
Kolejne pytanie, ktére nas po-
winno nurtowac to, ile czasu
nam to zajmie? Jesli bedziemy

CWICZ PAMIEC

dobrze wyéwiczeni to jakies,
péttorej minuty! Tylko!

Odruchowo bedziemy pré-
bowac zapamietaé ,,normal-
nie” czyli poprzez czytanie
izapamietywanie danego tek-
stu, nazwijmy to §miato wku-
waniem.

A moze lanncuszek?

Proponujemy jednak to zada-
nie wykonaé inaczej. Pomoze
nam w tym pierwsza z mne-
motechnik, jaka jest metoda
tancuszkowa lub tez inaczej
zwana metoda ciagéw skoja-
rzeniowych. W literaturze
mozna oczywiscie znalez¢
sporo informacji na temat tej
metody, jednak nasza szkota
poprzez dtugoletnie doswiad-
czenie w prowadzeniu zajeé
zréznymi grupami wiekowy-
mi opracowata wlasne stan-
dardy gwarantujace skutecz-
no$¢ w zapamietywaniu.

Najwazniejsza rzecza jest,
Zeby stworzy¢ z tych informa-
c¢ji historyjke, bajke przepel-
niona ruchem. Wrogiem w za-
pamietywaniu jest stagnacja.
Zabija ona pamieé. Drugi nie-
zbedny warunek: musimy zo-
baczy¢ te historyjke oczami
naszej wyobrazni.

Sprébujmy nasze 16 bitéw
informacji zamienié naba-
jeczke albo jak kto woli opo-
wiadanie:

,»Z drzewa zeskoczyl stoii
(zamknij oczy i wyobraz sobie
jak wielki ston skacze z drze-
wa) prosto na samochéd. Sa-
mochdd sita rozpedu zajezdza
pod dom, z ktérego drzwi wy-
szedl fotograf (widzisz, jak sie
to dzieje?). Nasz fotograf chciat
ksiazka zgnies¢ jabiko, jednak
zmienilo sie ono szybciutko
w chleb. Lamigc sie chlebem
zauwazyliSmy w nim gwoz-
dzia. Po co nam gwozdz? Wiec
wyrzuciliSmy go na balkon.
Na tym balkonie spacerowatly
mréwki uzbrojone w pistole-
ty. Niebezpieczny pistolet
wrzuciliSmy do kosza na Smie-
ci. Cheac zobaczy¢ cow tym
koszu tak hatasuje, patrzymy,
atam w jeziorze plywaja ko-
nie”.

Historyjka moze wydawac sie
dziwna i niedorzeczna, ale naj-
wazniejsze, ze pomoglta nam
wprowadzié bity informacji
do pamieci. Poddajmy te bity
informacji obrébce. Sprawdz-
my, jak zapamietaliSmy. Za-
mKknijmy oczy i starajmy sie
wyobrazié ta historyjke, umie-
my ja odtworzyé? No to nie
opowiadajmy jej tylko wy-
mienmy z niej te rzeczy ktére
byly do zapamietania.

Zwroémy uwage, ze teraz
dokonujemy obrébki infor-
macji niczym komputer.

SprawdZmy, jak nam po-
szto zapamietywanie na wy-
rywki. Jabiko... Co byto
przed i co byto po jabtku? Jabl-
ko chcieliSmy rozgniesé ksiaz-
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Janusz Buliniski prowadzi zajecia w ,Szkole pamieci Wojakowskich’. Taki ciqg cyfr naprané

szybko mozna zapamietac.

ka (przed), ale zmienito nam
sie w chleb (po).

Podobne ¢wiczenia wykonuje-
my na lekcjach pokazowych.
Opanowanie taricuszkéw mo-
Ze by¢ przydatne w wielu
przypadkach. Nawet na spo-
tkaniach rodzinnych. Na ta-
kich zajeciach pokazowych
proponujemy dzieciom, zeby
pokazaly rodzicom jak moz-
na duzo zapamietywac. Maly
zaklad z rodzicem o porcje lo-
dow, ze zapamieta sie 20 rze-
czownikéw w 3 minuty nie
jestniczym zlym.

Po jednych z takich zaje¢
przyszedl do nas tata jednego
z dzieci z prosba, zeby poka-
za¢ mu te sztuczke z zapamie-
tywaniem. Jak to robi jego cor-
ka, ze zapamietuje rzeczowni-
ki - jak to okreslil - w tak krot-
kim czasie? - Przez weekend
przegralem cztery zaklady
- skarzyl sie zatroskany tata.
No c6z, miat zaciecie hazardzi-
sty. NauczyliSmy go metody
tancuszkowej. Opanowanie tej
metody na kursie zajmuje
okoto 30 godzin lekcyjnych.
Po jakims czasie spotykamy
pana Romka i pytamy, jak z za-
pamietywaniem? Na co odpo-
wiedzial: - Rewelacyjna zaba-
wa, lepsza niz ,,Scrable”
na spotkania rodzinne. Wy-
grywamy z corka wszystkie za-
ktady. Konkurentom zajmuje
wiecej czasu wymyslenie i spi-
sanie rzeczy do zapamietania
niznam ich zapamietanie
- cieszyl sie.

Jak wida¢ mozna polaczy¢
przyjemne z pozytecznym?
Podsumujmy podstawowe in-
formacje na temat metody cia-
gow tancuszkowych. Naszym
sprzymierzencem jest ruch
iwyobraznia. Najwiecej pro-
blem6w spotykamy, gdy trze-
barozpoczaé historyjke lub
tez p6zniej kontynuowaé.

W tych wypadkach wykorzy-
stujemy siebie, albo Pana Kto-
sia czyli pomocna dlon.

Na przykiad:

,Poprositem (ja) stonia ze-
by skoczyl z drzewa;

Ktos$ wrzucit pistolet do ko-
szanaS$mieci”.

Po dawce nauki koniecznie trze-
ba da¢ odpoczac naszemu proce-
sorowi, jakim jest mézg. Wyko-

namy ¢wiczenie, ktére pozna-

liSmy w pierwszej czesci cy-

klu. Wprowadzimy do nasze-
go ciala troche dawki Swieze-
go tlenu. Pamietajmy najwaz-
niejsze, zeby wciagac powie-
trze nosem i wydychaé usta-
mi, powoli. Wolno wciagamy,
wolno wypuszczamy. Spyta-
cie, czy ma to jakis sens? By¢
moze widzieliScie scene w ja-
kim$ amerykanskim filmie,
gdzie spanikowana kobieta,
ktéra widziala jakies okropne
zdarzenie, dostaje od sanita-
riusza nic innego jak papiero-
wa torebke, w ktéra po prostu
dmucha. W ten sposadb sie
uspokaja. Oddychanie to waz-
na czynno$c¢ naszego organi-

zmu. Nie zapominajmy o tym.

Dla proceséw zapamiety-
wania niezmiernie wazna jest
wyobraznia, ale réwniez
wzrok. Sa to nasze skanery
wprowadzajace do mozgu in-

Cwiczenie 4

formacje. Wzrok tez musimy
éwiczyé, zeby widzieé jak naj-
wiecej i jak najszybciej.

Cwiczenie 3

Usiadzmy wygodnie na krze-
Sle, spojrzmy przed siebie wy-
bierajac sobie dwa elementy
w podprzestrzeni. Jeden bli-
sko, drugi daleko. PrzenoSmy
wzrok z jednego elementu

na drugi, coraz szybciej. Sta-
rajmy sie przy tym nie mru-
gac oczami. Niech to nasze
¢wiczenie ma kilka sesji, po-
wiedzmy po 10 serii zmiany
zakresu widzenia.

A teraz cwiczenie, ktore pozwoli
nam kontrolowac postep w opa-
nowaniu naszego wzroku i mé-
zgu. Najpierw przeczytajmy
polecenie, a potem je wyko-
najmy.

Spéjrzmy na pierwsza grafike». Nastep-
nie starajmy sie przeprowadzi¢ oczami
kropke po okregu. Chodzi o ruchy
wlewo i prawo, po kilka razy. Wyko-
nujmy je zgodnie ze wskazowkami

zegara.

Jesli oczy nas beda boleé, zamknij-

my je na chwile. Potrzyjmy dlor

o dlon rozgrzewajacje i przyt6zmy
do powiek. Oczy lubig cieplo, troche od-

poczna.

Ateraztrudniejsze ¢wiczenie z wykorzystaniem grafiki
nr 2 ¥. Wykonujemy ruchy oczu w lewo, potem w prawo
inakoncu lewym okiem w lewo, a prawym w prawo. Jesli nie
udalo sie za pierwszym razem, kolejne proby beda lepsze.

Na pewno!

OC

W kolejnym odcinku zajmiemy sie zapamietywaniem rzeczy
abstrakecyjnych, jak kolory, cyfry i sprawdzimy nasza spostrze-

gawczosc.
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