ZAPAMIETAJ SIE. .

w zapanglywamu

Podziwiamy aktoréw za to, ze potrafia opanowaé dlugie partie tekstu,
podczas gdy my mamy problem z przypomnieniem sobie numeru
telefonu przyjaciétki. Czy mozemy byé jak gwiazdy sceny? Zapamigtywaé
wiele informacji 1 bez problemu siegaé po nie w dowolnej chwili?
Oczywiscie, ze tak. Nalezy tylko zabraé sie do tego z glowa!

TEKST: Anna Nadrzeczna

zi§ wlasciwie nie musimy

juz niczego zapamigtywacd

- w smartfonach mamy nu-
mery do rodziny i znajomych, w elek-
tronicznym kalendarzu wpisujemy
imieniny i urodziny bliskich, terminy
platnosci rachunkéw i wizyt u leka-
rza. No i w kazdej chwili mozemy
skorzystac z internetu, zeby w wyszu-
kiwarce sprawdzi¢ kazda potrzebna
nam informacje. W efekcie nasza pa-
mig¢ stabnie. Nie jest to jednak proces
nieodwracalny. Mozemy i powinni-
$my zadba¢ o wzmocnienie umiejet-
nosci zapamietywania. Jak to zrobic?
Wystarcza dwa kroki! Zobaczmy.

KROK 1.
POPRAWA KONCENTRAC]I
Zanim skupimy sie na ¢wiczeniach,
ktore pomoga nam sprawnie i fatwo

zapamietywaé, musimy poprawic na-
szg koncentracje. Jest ona bowiem
niezbednym warunkiem efektywnej
nauki. Jezeli mamy problem z kon-
centracjg, trudniej przyswajamy no-
we informacje i stabiej je zapamietu-
jemy. Sytuacji nie utatwia nam biolo-
gia - wraz z wiekiem poziom koncen-
tracji oraz zdolno$¢ zapamietywania
spadajg. Dlaczego? Bo po zakoncze-
niu nauki w szkole (gdzie nasz mézg
ciagle musiat zapamietywacé nowe
informacje) coraz rzadziej wykonuje-
my ¢wiczenia pamigciowe. W popra-
wie koncentracji pomogg nastepujace
¢wiczenia:

e Tworzenie wizualizacji - stwérz
i utrzymaj w umysle obrazy przed-
miotdw. Najlepiej zacznij od wyobra-
zania sobie prostych rzeczy, np. owo-
céw, ubran, przedmiotow, ktorych

uzywasz na co dzief. Na poczatku
sprobuj utrzymac obraz przez parg
sekund, a pézniej stopniowo wydtu-
Zaj ten czas. Cwiczenie to stymuluje
prace obu pétkul, pomaga szybciej
zapamietywac i lepiej myélec.

@ Pisanie streszczen - streszczaj
przeczytane ksiazki lub obejrzane
ostatnio filmy. Trening ten rozwija
umiejetnos¢ skupienia oraz poprawia
zdolno$¢ zwigzlego przekazywania
informacji i mysli.

e Uktadanie puzzli - ¢wiczy naszg
pamiegd, uczy cierpliwodci, precyzji,
kojarzenia oraz dtugotrwalego sku-
pienia si¢ na zadaniu. Stopniowo
zwiekszaj liczbe elementow w ukta-
dance.

@ Gra w szachy - uczy cierpliwosci
i wymaga skupienia, w czasie gry
nasz mozg dziata na wysokich obro-
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tach. Musimy wtedy poradzi¢ sobie
z selekcjonowaniem bodzcoéw ze-
wnetrznych, a takze mie¢ podzielng
uwage. Warto nauczy¢ sie tej gry, bo
poprawi nasza koncentracje, umiejet-
no$¢ przewidywania oraz taktyczne-
go podejscia i planowania. Podobnie,

choé¢ w mniejszym stopniu, dziataja
takze warcaby.

@ Obureczne rysowanie - do tego
prostego ¢wiczenia potrzebujesz kart-
ki papieru i dlugopisu. Réwnoczesne
kreélenie obrazkéw prawa i lewa reka
stymuluje powstawanie polgczen po-
miedzy pétkulami mozgu, a to zna-
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komicie wyostrza naszg uwage. Po-
prawia tez percepcje wzrokowsg,
utrwala swiadomos¢ lewej i prawej
strony oraz poprawia orientacje prze-
strzenng.

@ Gry planszowe i scenariuszowe —
sg bardzo rozwijajace, bo wymagaja
skupienia, umiejetnodci zestawiania
ze sobg faktow oraz zdolnoéci wyta-
pywania waznych informacji i wycia-
gania prawidlowych wnioskéw.

® Tworzenie historyjek — to cwicze-
nie nie tylko wzmaga naszg uwaz-
nos¢, ale takze §wietnie rozwija kre-
atywno$é¢. Moze by¢ doskonalg zaba-

wa towarzyska dla kilku oséb. Pierw-
sza z nich rozpoczyna opowiadanie,
wymyslajgc pierwsze zdanie. Kolejne
wypowiada nastepna osoba. I kolejna,
i kolejna... Zdania oczywiécie powin-
ny sie ze soba laczy¢, tworzgc spdjng
historie.

e $piewanie i granie na instrumen-
tach - nie tylko poprawia to twéj na-
str6j, ale takze pamiec krétkotrwala,
funkcje wykonawcze i orientacjg.
Spiewanie szczegolnie zaleca sig 0so-
bom starszym. Z kolei dzieci lepiej
rozwija gra na instrumentach. Wspo-
maga to rozwdj funkcji poznawczych,
poprawia pamie¢ wzrokowg i stucho-
w3, a takze rozwija umiejetnosci spo-
teczne i samo$wiadomosc.

® Przelamanie rutyny - jesli wyko-
nujesz co$ po raz tysigczny w ten sam
sposdb, twoj mézg sie nudzi i przesta-
je sie angazowac. Zupelnie inaczej
jest, gdy robisz co§ w inny sposob niz
zwykle - wtedy umyst musi si¢ na
tym skupi¢. Moze to by¢ najprostsza
czynno$¢, np. zamiast prawg reka, za-
cznij my¢ zeby lewa, zamiast i8¢ do
sklepu stalg trasa, wybierz inng droge
niz zwykle. Mozesz tez sprébowac
napisa¢ co$ niedominujgcg reka albo
przemaszerowa¢ kawalek, idgc do ty-
tu. Te proste zmiany pobudza mézg
i doprowadza do tworzenia nowych
polaczen migdzy neuronami.

e Nauka czegos nowego - kiedy cze-
go$ si¢ uczysz, tworzg si¢ nowe pola-
czenia miedzy komérkami nerwowy-
mi, a te juz istniejace sig stabilizujg.
Dzieje sie tak nie tylko wtedy, gdy
wysilasz umysl, np. uczysz si¢ jezyka
obcego lub rozwiazujesz réwnania
matematyczne, ale tez gdy pracuje
twoje calo, np. jestes na kursie tanca

lub nauce ptywania.
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® Bycie uwazna - skup si¢ przez
chwile tylko na tym, co aktualnie ro-
bisz. Moze to by¢ prosta rzecz, np.
picie herbaty lub jedzenie obiadu. Po-
czuj cieplo kubka, wez gleboki wdech,
zwrdé uwage na zapach i kolor wa-
rzyw na talerzu albo napoju w kubku.
Zastanow sie, z czym ci si¢ to kojarzy.
Taka uwaznos¢ na codzienne rytualy
poprawia nasza pamigc i samopoczu-
cie oraz moze otwiera¢ nas na nowe

sytuacje w Zyciu.

KROK 2.
CWICZENIE PAMIECI
Kiedy juz wzmocnita$ zdolno$¢ kon-
centracji, czas na poznanie sprawdzo-
nych technik, ktére wesprg nauke
zapamietywania. Poznaj mnemotech-
niki, czyli metody wspomagajace za-
pamietywanie réznych informacji,
a co wazniejsze dlugie utrzymywanie
ich w pamigci. Jest ich wiele, wigc
kazda z nas moze wybrac cos dla sie-

bie. Oto niektére z nich:

e Grupowanie - metoda ta polega na
dzieleniu duzej porcji informacji na
mniejsze grupy wedtug okreslonych
kryteriéw. Pamietaj, ze jedna grupa
nie powinna zawierac wigcej niz sie-
dem pozycji. Postaraj si¢ zapamietac,
ile elementéw znajduje sie w kazdej
grupie, a fatwiej bedzie ci przyswoic
te informacje.

Metode te najlepiej obrazowac na pod-
stawie zwyklej listy zakupow. Zaloz-
my, ze musimy kupic¢ nastepujace rze-
czy: ser zolty, marchewke, jabtka, b

Cwiczenia na pamigé i koncentracje najlepiej wykonywac
codziennie. Systematyczny trening mézgu jest niezbedny
do jego prawidlowego funkcjonowania.
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krem do i‘-éik,;chleb,jmlﬂeko, mydto,
woreczki $niadaniowe, wedling, migso
mielone, ziemmakl Mozemy pogru-
powac je na Erz‘yk}lﬁd'ﬁ"taki_‘sposéb:
Sposéb 1 - wedlug rodzajow
produktéw, czyli:

o Nabiat: ser z6ity, mleko,

° Warzywa i owoce: marchew, jabtka,
ziemniaki,

e Chemia gospodarcza: mydto,
woreczki éniadaniowe, krem do rak,

@ Pieczywo: chleb,

e Mieso: wedlina, mieso mielone.

Sposéb 2 - wedlug sklepéw,

w ktérych bedziemy je kupowac,
czyli:

e Osiedlowy spozywczy: ser zoity,
chleb, mleko,

® Warzywniak: marchew, jabtka,
ziemniaki,

® Drogeria: krem do rak, mydto,
woreczki sniadaniowe,

® Miesny: wedlina, mieso mielone.

e Odreczne notatki - wraz z rozwo-
jem technologii odzwyczailismy si¢ od
pisania recznego. Wigkszo$¢ notatek
robimy na laptopach, komputerach lub
smartfonach. Niestety nie jest to dobre
dla naszego mozgu. Dlaczego? Bo pi-
sanie odreczne pozwala utrzymywac
skupienie i lepiej zapamietujemy tresci
zapisane na papierze. Dzieje si¢ tak, bo
gdy przesuwamy dtugopis i dociskamy
go do kartki, nasze zmysty sprawniej
wspdldziataja. Uwaga koncentruje si¢
na kartce, mozg rejestruje proces we-
dtug schematu: Zrédlo > kartka > za-
pis. Co najwazniejsze zapis ten pozo-
staje nie tylko na papierze, ale takze
w naszej glowie. Na koniec przykra
informacja — pisanie na klawiaturze
nie daje takich efektow.

@ Skojarzenia - ta metoda polega na
tym, zeby trudne do zapamietania

informacje podzieli¢ na czesci i po-

wigzac je z okreélonymi skojarzenia-
mi. Kiedy informacje s3 osadzone
w jakims kontekscie, czyli przywotu-
ja jakie$ skojarzenia, uczymy sig ich
znacznie szybciej. Dzieje sie tak dlate-
go, ze dajemy mézgowi dwa sposoby
na przywolanie tej samej rzeczy - sa-
ma rzecz (np. liczbe, stéwko w obcym
jezyku) oraz co$ kojarzacego sie z nig
(np. wiek bliskiej osoby, piosenke
z tym stowem). Dzigki temu prawdo-
podobienstwo pobrania przez ciebie
stowka z magazynu pamigci dlugo-
trwalej jest dwukrotnie wigksze.
Przykladem moze by¢ nowy numer
telefonu do zapamigtania, czyli 601
125 732. Mozesz go ,rozpracowac”
np. w nastgpujacy sposob:

® 60 - nr mojego mieszkania,

® 112 - telefon alarmowy,

® 57 - wiek mojego taty,

® 32 - m¢j wiek.

MOZG NA BACZNOSC, CZYLI JAK WYGLADA PROCES ZAPAMIETY WANIA

Aby wiaéciwie zabra¢ sie za usprawnienie naszej pamieci,
nalezy najpierw zrozumie¢, jak nasz mézg zapamigtuje

rozwigzujesz zadanie matematyczne lub porzadkujesz
arkusz kalkulacyjny, ale nie licz na nia, kiedy zechcesz
sobie przypomnie¢ tres¢ sprawozdania kolegi z pracy

informacje. Proces ten mozna podzieli¢ na cztery

podstawowe etapy.

Etap 1: Uwaga - informacje docierajg do nas przez
receptory sensoryczne (méwiac w uproszczeniu - przez
wazrok, stuch, dotyk, wech) i znajduja sie w nich zaledwie
przez kilka sekund. W tym czasie nasz mézg filtruje te dane
i tylko czes¢ z nich uznaje za wazne. Te, ktére w swiadomy
sposob uchwycisz, przejda do kolejnego etapu procesu,
czyli do kodowania.

Etap 2: Kodowanie - jedne informacje zostajg przesunigte
do pamieci krotkotrwatej, a inne do pamigci roboczej.
Pamiec krotkotrwata przechowuje dane zaledwie

kilka sekund, a w pamieci roboczej mogg si¢ one
znajdowac az 20 minut. Ta ostatnia jest pomocna, gdy

z ubiegtego tygodnia.

Etap 3: Przechowywanie - przekazanie wiedzy z pamieci
krétkotrwatej do pamieci diugotrwatej to krok, ktéry
wymaga od ciebie podjecia pewnych dziatan. Twoj mozg
sam tego nie zrobi, dlatego na tym etapie konieczne

jest twoje zaangazowanie i zapamigtanie informacji.
Przydaje sie tutaj wykorzystanie odpowiednich technik

pamieciowych.

Etap 4: Wydobywanie - od tego, jak przeszias trzy
wezesniejsze etapy procesu zapamietywania, zalezy to,
jak sprawnie bedziesz w stanie odtworzyc je pozniej.
Im wiecej czasu mija miedzy przechowywaniem

i wydobywaniem informacji, tym trudniej je przywotac.

facehook.com/hebepolsha
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ZROB TO SAMA, CZYLI PROSTE I SZYBKIE CWICZENIA MYSLOWE

Wiemy, jak jeste$ zabiegana, wigc nie wymagamy od cie-
bie, zebyé poéwiecala diugie godziny na trening pamigci.
Tym bardziej, ze mamy dobra wiadomos¢ - nawet w ciggu
wypetnionego po brzegi dnia tez mozesz wspomagac swoj
mézg, wykonujac bardzo proste ¢wiczenia. Nie zabiora ci
duzo czasu, ale zmusza twéj mozg do przesiewania infor-
macji. Tym bardziej ze mozesz ¢wiczy¢ dostownie wszedzie
i w kazdych okolicznoéciach.

Cwiczenia, ktére mozesz robié¢ sama:

® rozejrzyj sie po pokoju i znajdz wszystkie rzeczy, ktore
maja jedna ceche wspdlng, np. 53 drewniane, nastepnie
poszukaj przedmiotéw, ktore majg dwie cechy wspdlne,
np. sa kuliste i btyszczace,

e przypomnij sobie jak najwigcej miast zaczynajgcych sig

na konkretna litere.

Cwiczenia, ktérymi mozesz bawi¢ si¢ w kilka oséb:
e powiedz jakie$ stowo, a kolejna osoba niech powie takie,

ktére zaczyna sie na jego ostatnia litere,
e niech jedna osoba powie dwa powigzane ze sobg stowa

e idac ulica, szybko znajdz wszystkie osoby majace na
sobie elementy odziezy w okreslonym kolorze,

e licz do stu, ale od konca,

e jak najszybciej podaj jak najwigcej synoniméw jakiegos

stowa,

liczby i podac wynik.

(np. szklanka, czajnik), a kolejna niech szybko znajdzie
trzecie powiazane z nimi stowo (herbata),
e wskaz osobe, ktéra ma doda¢ w pamieci dwucyfrowe

© Mapa myéli - ta technika szczeg6l-
nie sprawdzi si¢ przy obszernych,
skomplikowanych zagadnieniach. To
specjalna metoda robienia notatek,
gdzie uzywa si¢ krotkich haset, kolo-
réw, strzalek i rysunkow. Mapg mysli
tworzymy na duzej kartce. Kluczowe
informacje (gléwny temat) umiesz-
czamy po$rodku. Najlepiej umiescic
je w ramce albo w $rodku jakiegos
rysunku (na przykfad w kétku). Od
glownego tematu tworzy si¢ odgale-
zienia (stowa klucze), a jezeli trzeba,
dodaje sig do nich kolejne odgat¢zie-
nia, gdzie mozna roztozy¢ zagadnie-
nie na czynniki pierwsze. Najwaz-
niejsze stowa powinny by¢ silniej
oznaczone. Nalezy stosowac hierar-
chie - od og6tu (rodek) do szczegdiu

(na bokach) oraz réznicowac wielkos¢

liter, grubos¢ linii itp. Tworzac mapg
mysli, nalezy pisa¢ wielkimi (niekto-
rzy méwia: drukowanymi) literami,
uzywa liter roznej wielkosci, kolo-
réw, ramek, podkreslen, rysunkow.
Taka mapa pozwala ciagle dopisywal
nowe informacje. Notatka przygoto-
wana ta metoda daje tatwosc powta-
rzania materialu. Umozliwia szybkie
przejrzenie danego tematu przez
przypomnienie sobie kluczowych za-
gadnien. Metoda ta angazuje obie
pétkule mézgu (nie tylko lews, jak
przy tradycyjnych notatkach), uzywa-
my tez pamieci przestrzennej i skoja-
rzen, dzigki czemu szybciej zapamig-
tujemy, a pézniej odtwarzamy infor-
macje.

e Rymowanie - to bardzo skuteczna

technika. Pewnie pamigtasz mnostwo

rymowanek jeszcze z przedszkola
i podstawéwki. Pokazuje to, jak bar-
dzo rymy potrafig zapasé nam w pa-
mieé¢! Do dzié pamigtamy, Ze: ,kto
-uje kreskuje, ten dostaje dwdje” albo,
ze ,chemik mliody zawsze wlewa
kwas do wody”. Metoda tg mozesz
tworzy¢ dowolne rymy dotyczace do-
wolnych rzeczy. Mozesz j3 wykorzy-
sta¢ do zapamigtania np. imienia fry-
zjerki: Fryzjerka Malgorzata z no-
zyczkami lata...

e Sluchanie piosenek - to metoda,
ktéra sprawdza si¢ najlepiej podczas
nauki jezykow. Zapamigtanie rytmu
czesto jest dla mozgu tatwiejszym za-
daniem niz zapamigtanie stow. Jesli
stowa sa przedstawione w rytmiczny
sposob (nawet jako wiersz, a nie pio-
senka), to mozliwe jest bazowanie na

Mézg nie lubi nudy i rutyny. Dlatego tak wazne jest, by ciagle
uczy¢ si¢ nowych rzeczy. Wéwezas tworzg sie nowe polaezenia
miedzy komérkami nerwowymi, a te juz istniejace sie stabilizu)a.
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rytmie w celu przypomnienia ich so-
bie. A gdy do rytmu dolaczy jeszcze
melodia, to prawdopodobienstwo za-
pamietania jest jeszcze wigksze. Mu-
zyczne wspomnienia czgsto sg znacz-
nie trwalsze niz inne wspomnienia
dtugotrwale (chorzy na Alzheimera
czesto pamigtaja wlaénie piosenki).
Poza tym piosenki osadzajg nowe slo-
wa w kontek$cie, uczymy si¢ tez
z nich poprawnej wymowy. Do tego
w piosenkach uzywa si¢ mniej for-
malnej, bardziej potocznej wersji j¢-
zyka, co tez jest zaletg.

Czy samo stuchanie wystarczy? W za-
sadzie tak, ale j'es’.]i chcesz wzmocnic
efekty, zastosuj takie ¢wiczenie: Wy-
bierz piosenke z chwytliwym rytmem
w jezyku, ktérego sie uczysz. Zapisz jej
tekst i ¢wicz Spiewanie - najpierw
z kartki, a potem bez patrzenia na nig
- az do momentu, gdy bedziesz w sta-
nie samodzielnie przypomniec sobie
wszystkie stowa.

® Powtarzanie w odstepach - po-
wtarzanie czego$ w kétko (czyli ucze-
nie si¢ na pamiec) to zmudna, nudna,
ale przede wszystkim nieskuteczna
metoda zapamietywania. Wtedy nie
daje si¢ mozgowi czasu na zakodowa-
nie informacji. Dlatego bardzo wazne
jest, aby pozwoli¢ umystowi na zako-
dowanie i przechowanie informacji.
A nastepnie, dopiero po jakims$ cza-
sie, je powtdrzy¢. Rozlozenie nauki
w czasie pozwoli umocnic sie nowym
polaczeniom neuronowym. Jest cza-

sochlonne, ale skuteczne.

To jak? Przekonalismy cig, ze droga
ku lepszej pamigci i koncentracji mo-
7e by¢ przyjemna, a nawet catkiem
zabawna? Zacznij juz dzis. Powodze-

nia! e
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SUPERPOMYSE, CZYLI APLIKACJE MOBILNE
7 CWICZENIAMI DLA MOZGU

Aplikacja na telefonie jest $wietnym pomystem, bo mozemy z niej skorzystac

w kazdej wolnej chwili, czyli np. w autobusie, w kolejce do lekarza, w czasie
przerwy na lunch w pracy. Do tego jest to rozwigzanie, za ktére podzigkuje ci twoj
moézg - szybszym kojarzeniem, tatwiejszym zapamietywaniem, wieksza koncen-
tracja. Mozesz zainstalowac kilka réznych aplikacji i korzystac z nich na zmiane.
Zobaczysz, ze juz kilka, kilkanascie minut dziennie spedzonych na korzystaniu

z nich sprawi, ze twoja pamiec sie polepszy.

Oto przyktady aplikacji, ktére $wietnie sprawdza sie przy nauce jezyka, pobudza
koncentracje, poprawia pamie¢, usprawnig myslenie logiczne oraz to abstrakcyj-
ne, takze rozwing wyobraznie przestrzenna. Czesto gwarantujac przy tym niezta
zabawe! Przekonaj sie sama.

@ NeuroNation - Trening umystu® Brain Test: Zagadki logiczne ® Sudoku: Klasyczne
tamigtéwki @ Mahjong @ Lumosity @ Duolingo ® Brain Boom @ Memorise @ Elevate @
Enigmbox @ Zgadnij co to? @ TrickyTest2 ® Mekorama
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