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Test pamieci —
sprawdz swojaq pamieé

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

Wykonaj test pamieci przed rozpoczeciem kursu oraz tuz po
jego zakorniczeniu. Przekonasz sie, czy w chwili obecnej posia-
dasz juz pamie¢ doskonala (jesli tak, to dalsza lektura nie ma
sensu), czy jednak musisz zastosowa¢ metody opisane w tym
kursie w celu jej usprawnienia. Zastosowane w nim sposoby
daja zdumiewajace efekty, sprobuj i przekonaj sie sam.

Pamietaj, test pamieci sluzy do jej sprawdzenia. Nie musisz
z nikim dzieli¢ si¢ swoimi wynikami, to nie jest ciezki egzamin
sprawdzajacy Twoja wiedze. Chce, aby$ dzieki testowi spraw-
dzil, jaka teraz masz pamieé. Dowiesz sie tez, jaka mozesz
mie¢ pamiec¢ usprawniong poprzez odpowiedni trening umy-
stowy.

Test rozwiaz w calosci, najlepiej po kolei, éwiczenie po ¢wicze-
niu, w czasie maksymalnie do 30 minut. Najlepiej wykonaj
test, gdy bedziesz mie¢ chwile spokoju, aby zadne czynniki ze-

wnetrzne Cie niepotrzebnie nie rozpraszaly.

Test pamieci



Wskazéwka praktyczna: przed rozpoczeciem zadania nastaw
sobie minutnik, aby nie mysle¢ w trakcie testu o tym, ile czasu
masz jeszcze do wykorzystania. Powodzenia i zycze mitej za-
bawy.

Zadanie 1. Zapamietywanie stéw (Laficuchowa Metoda Skoja-
rzen)

Zapamietaj ponizsza liste stow w nastepujacej kolejnosci, czy-
tajac ja tylko raz. Czas wykonania zadania: 60 sekund.

Zapisz zapamietane stowa na osobnej kartce (maksymalnie
w ciggu 100 sekund). Nastepnie sprawdz swoja liste z lista
z ksigzki. Za kazde prawidlowo zapisane stowo w odpowied-
niej kolejnosci postaw sobie 1 punkt. Maksymalna liczba
punktéw wynosi 20.

podejscie:
podejécie:
Zadanie 2. Zapamietanie stéw z przyporzadkowanymi do

nich liczbami (Zaktadkowa Metoda Zapamietania)

W ciggu 100 sekund zapamietaj liste stow z przyporzadkowa-
nymi im numerami. Celem tego zadania jest zapamietanie
stéw potaczonych z liczbami na wyrywki.

Na kartce papieru napisz numery od 1 do 20 i dopisz przypo-
rzagdkowane im stowa, ktére udato Ci sie zapamieta¢. Za kaz-
da poprawnie zapamietang pare (liczbe-stowo) zapisz sobie 1
punkt. Masz na to zadanie 100 sekund.



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

Ponizej znajduja sie 2 ciagi 20-cyfrowe. Poswie¢ 60 sekund na
zapamietanie jednego ciggu cyfr, po czym zapisz go na osob-
nej kartce.

30948571948305856510
99037520251981070266

Poréwnaj swoj zapisany ciag z oryginatem (w maksymalnie 60
sekund). Za kazda poprawnie zapamietang cyfre wpisz sobie
punkt, az do pierwszego bledu. Maksymalna liczba punktéw

wynosi 40.

1. podejscie:

2. podejscie:

Zadanie 4. Zapamietaj numery telefoné6w

Zapamietaj ponizsza liste numeréw telefonéw i ich wiascicieli.
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 osobe kontaktows i jej numer, w cza-
sie do 120 sekund. Za kazda pare wiasciciel-numer postaw so-
bie 2 punkty. Maksymalna liczba punktéw wynosi 20.

1. podejscie:
2. podejscie:
Zadanie 5. Zapamietanie dat i wydarzen

Zapamietaj daty i wydarzenia z nimi zwigzane w czasie mak-
symalnie do 150 sekund.

1309 — Utrata Pomorza Gdarskiego na rzecz Krzyzakéw
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
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1933 — Przejecie wladzy przez Hitlera w Niemczech

1958 — powstal pierwszy Polski komputer (w Zakladzie Apa-
ratow Matematycznych Polskiej Akademii Nauk)

Napisz na osobnej kartce daty i wydarzenia, jakie zapamieta-
tes, w ciggu 180 sekund. Sprawdz zgodnos¢ par data-wyda-
rzenie z lista z ksiazki i daj sobie 2 punkty za kazda poprawnie
zapamietang pare. Maksymalna liczba punktéow wynosi 20.

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

Zapamietaj stowo obcego pochodzenia oraz jego znaczenie

w maksymalnie 80 sekund.

maison (francuski) — dom

razor (angielski) — brzytwa

mujer (hiszpariski) — kobieta

pranzo (wtoski) — obiad

armoire (francuski) — szafa

tomato (angielski) — pomidor

cavallo (wloski) — koni

plato (hiszpariski) — talerz

Zapisz zapamietane slowa iza kazda poprawnie zapisana

pare stowo obce-znaczenie daj sobie 2 punkty. Maksymalny

1"



czas wykonania tego zadania nie powinien przekracza¢ 100 se-
kund.

1. podejscie:

2. podejscie:

Zadanie 7. Zapamietanie wierszy

Postaraj sie¢ zapamietac tekst fraszki w ciggu 180 sekund.
O doktorze Hiszpanie — Jan Kochanowski
»~Nasz dobry doktor spac sie od nas bierze,
Ani chce z nami doczekaé wieczerze.
Dajcie mu pokdj! najdziem go w poscieli,
A sami przedsie bywajmy weseli!

Juz po wieczerzy, pé6dZmy do Hiszpana!
Ba, wiere, p6dZzmy, ale nie bez dzbana.
Puszczaj, doktorze, towarzyszu mily!
Doktor nie puscil, ale drzwi puscily.

Jedna nie wadzi, daj ci Boze zdrowie!

By jeno jedna - doktor na to powie.

Od jednej przyszto az wiec do dziewiaci,
A doktorowi mozg sie we tbie maci.

Trudny — powiada — mdj rzad z tymi pany:

12



Szedlem spac trzezwio, a wstane pijany”.

Sprawdz, ile wersetow udalo Ci si¢ zapamietac, a moze zapa-
mietale$ calg fraszke? Na odtworzenie fraszki na swojej kartce
masz 150 sekund. Za kazdy zapamietany werset daj sobie 2
punkty.

1. podejscie:

2. podejscie:

Zadanie 8. Zapamietanie definicji
Zapamietaj definicje w ciggu 60 sekund.

~Sukces — dzialanie na najwyzszym poziomie mozliwosci jed-
nostki, w kierunku spelnienia jej marzen i pragnien, przy jed-
noczesnym zachowaniu réwnowagi pomiedzy wszystkimi
plaszczyznami zycia”'.

A teraz odtworz ja w ciagu 80 sekund. Za prawidlowe zapa-

mietanie definicji wstaw sobie 4 punkty.
1. podejscie:

2. podejscie:

Zadanie 9. Zapamietanie ksztattu (formy)

Zapamietaj ksztalty figur w ciagu 30 sekund inarysuj je na
swojej kartce. Za kazdy prawidlowy rysunek daj sobie 1
punkt.

'Sukces [w:] Wikipedia [dok. elektr.]
http://pl.wikipedia.org/wiki/Sukces_(stan) [dostep: 02.05.2010].
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1. podejscie:
2. podejscie:

Jezeli uzyskates w tescie pamieci maksymalna liczbe punktéw,
to przyjmij moje gratulacje — masz juz pamie¢ doskonala. Jesli
jednak nie jeste$ usatysfakcjonowany z wynikéw, to prosze,
zapoznaj sie z metodami, ktére pozwola Ci odkry¢é na nowo
niezwykly potencjal Twojej pamieci. Tak, odkry¢! Istnieje bo-
wiem kilka dowodéw na to, ze czlowiek rodzi sie z pamiecia
doskonata. PéZniej niestety niedoskonaty system edukacji za-
kl6ca nasze naturalne procesy pamieci.

Oto kilka dowodéw wartych przemyslenia:

Sny — wiekszosé¢ z nas podczas snu przypomina sobie osoby
lub zdarzenia sprzed wielu lat, a czasem nawet z dziecifistwa.
Te sny nie sa zamazane, wrecz przeciwnie; sa bardzo zywe,
barwne irealistyczne, ukazujac najdrobniejsze szczegély.
Dzieje sie tak dlatego, ze Twoja pamie¢ musiata je zachowac.
Pamietaj, nic nie dzieje si¢ bez przyczyny. Psycholodzy coraz
czesciej i odwazniej stwierdzaja, ze problemem nie jest sama

pamigd, a proces przypominania.

Przypomnienia — prawie kazdy znas do$wiadczyl nagtego
przypomnienia jakiego$ doswiadczenia, w najmniej niespo-
dziewanym momencie. Wystarczy tylko tzw. wyzwalacz, czyli
obraz, osoba, zapach, dzwiek, budynek, stowa itd., ktéry uru-
chomi w nas szczegétowo i precyzyjnie serie przezytych kilka
lub kilkadziesiat lat wcze$niej zdarzen (np. wydarzenia ze
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szkoly, wojska, grupy przyjaciol, zjaka spedzaliSmy sporo
czasu...). Takie przypomnienia sg doskonalym przykladem na
to, ze mézg zachowuje wszystkie przezyte doSwiadczenia,
trzeba tylko popracowac nad ,wyzwalaczami”, ktére wywota-
ja skojarzenia uruchamiajgce ten proces przypominania.

Doswiadczenia , przed$miertelne” — osoby, ktére przezyly
tragiczny wypadek z przekonaniem, ze go nie przezyja (np.
wypadek samochodowy, upadek ze szczytu gor, toniecie...),
zgodnie twierdzg: w ciggu kilku sekund (minut) widza cale
swoje zycie, nie tylko najwazniejsze momenty, ale cale zycie,
tak jakby ogladali je podczas filmu. Proces przypominania
u takiej osoby musi by¢ naprawde btyskawiczny. To jest kolej-

ny dowdd na nieograniczong pojemnos¢ pamieci.

Fenomen rosyjskiego dziennikarza Szereszewskiego — ten
mlody rosyjski dziennikarz, nalezacy do licznych kolegiow re-
dakcyjnych, nigdy nie musiat robi¢ zadnych notatek pisem-
nych. Dlaczego? Pamietal kazde wypowiedziane zdanie, sto-
wo po slowie, nawet z zapamietaniem intonacji glosu. Dzien-
nikarza dokladnie przebadat i testowatl przez 30 lat 6wczesny
najlepszy rosyjski psycholog, Aleksander Luria. Jego badania
wykazaly, ze Szereszewski posiada pamie¢ doskonaly. Ale nie
stalo sie to w sposob przypadkowy. Szereszewski juz w mio-
dosci stosowal najwazniejsze reguly mnemotechnik, ktére sta-
ly sie dla niego tak naturalne, ze postugiwat sie¢ nimi mecha-
nicznie. Na przestrzeni historii mozemy zobaczy¢ znacznie
wiecej przypadkéw podobnych do Szereszewskiego, czyli lu-
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dzi, ktérzy wykorzystywali naturalne mechanizmy dziatania
pamieci. Ty réwniez mozesz mie¢ pamieé taka jak Szereszew-
ski, jesli tylko zdobedziesz si¢ na trud poznania i zastosowa-
nia mnemotechnik opisanych w drugiej czesci ksigzki (wiecej

mozesz przeczytac np. tutaj:
http:/ / pl.wikipedia.org/wiki/Salomon_Szereszewski).

Badania profesora W. Penfielda — badal on obszary moézgu,
ktére wywoluja epilepsje. W tym celu pobudzat pojedyncze
neurony cienkimi elektrodami. Wyniki badan byly zaskakuja-
ce: badani przypominali sobie wydarzenia nawet sprzed 40 lat
lub jeszcze starsze, przypominajac sobie cala game wrazen
zmystowych (zapach, dotyk, smak, ruch, emocje czy dzwiegk).
Penfield wnioskowat, ze w kazdej komoérce lub wigzce komo-
rek mézgu znajduje si¢ dokladny zapis wszystkich wydarzen

Z naszego zycia.

Badania profesora Anokhina — profesor ten zbadat polaczenia
miedzy komoérkami mézgu. Anokhin uwazat, iz ,élad pamie-
ciowy” przyjmuje posta¢ obwodu elektromagnetycznego, kto-
ry jest utrwalony przez rézne konfiguracje potaczenn neurono-
wych. Wiedziat juz, ze mézg sklada sie z biliona komérek, kto-
re moga laczy¢ sie ze soba w nieskoriczenie wiele polaczen,
czyli moze ich by¢ nieograniczona liczba. Wniosek jest oczywi-
sty: wykorzystujac w pelni nasza pamieé, mozemy zapamietac
dostownie wszystko.

Pamie¢ fotograficzna — ludzie nig obdarzeni potrafia zapa-
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mieta¢ dokladnie wszystko, co przeczytali (zobaczyli), najcze-
Sciej na krotki okres. Metoda ta polega na tym, ze osoby takie
widza kartke zapisanego druku jako obraz, z ktérego w proce-
sie odtwarzania moga swobodnie czytaé. Taka umiejetnosé¢ za-
zwyczaj traci sie z czasem. NajczeSciej mozna jg zauwazyc
umatych dzieci, dla ktérych jest to naturalna umiejetnosé.
Z czasem jednak zostaje zatarta przez szkolnictwo, ktére bar-
dziej koncentruje sie zadaniach logicznych ijezykowych, za-
niedbujac niestety prace wyobrazni. Pamie¢ fotograficzna to
kolejny fenomenalny dowéd na nieograniczone mozliwosci

ludzkiego umystu.

Zapamietanie obrazéw — nasz mézg z fatwoscia zapamietuje
obrazy. Przeprowadzono eksperyment, w ktérym pokazano
badanym 1000 zdje¢ z odstepem czasu co 1 sekunde. Nastep-
nie dotgczono nowe 1000 zdje¢ i badani mieli wskazac¢ zdjecia,
ktére juz widzieli. Wynik byt zaskakujacy: prawie wszyscy ba-
dani rozréznili prawidlowo zdjecia, ktére juz widzieli, od no-
wych zdje¢, niezaleznie od tego, czy wczesniej uwazali, ze
maja staba czy dobra pamie¢. Dlatego tez z tatwoscia zapamie-
tujemy twarze, jednak z nazwiskami juz mozemy mie¢ pro-
blem. Czy zdarzyla Ci sie kiedy$ taka sytuacja, gdy pomyéla-
tes : ,O, to ta pani z przyjecia u Kuby, ale jak ona si¢ nazywa-
ta”?

Zastosowanie technik pamieciowych (mnemotechnik) — daje
imponujace rezultaty. Wykorzystujac mnemotechniki, mozesz
zapamieta¢ niemalze kazda jednostke informacji, jaka chcesz,

17



aby byla przez Ciebie zapamietana, na tak dlugo jak chcesz.
Stosowanie technik wymaga w poczatkowej fazie niemalego
wysitku i dyscypliny. Nie ma nic za darmo, musisz zdoby¢ na-
rzedzie, jakim bedziesz sie pézZniej postugiwal. Wyzbycie sie
nabytych przez lata nawykow uczenia sie jest trudne, ale ko-
nieczne do swobodnego postugiwania si¢ mnemotechnikami.
Wysilek ten z pewnoscia sie oplaci i zyskasz mnéstwo ,, dodat-
kowego” czasu. Mnemotechniki sa jednym z gléwnych tema-
tow tej ksiazki, dlatego dokladnie opisuje je w jej dalszej cze-

Sci.

Jak oceniasz swoja pamiec¢?

Wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, jaka ogromna
prace codziennie wykonuje ich pamieé. Przecietny czlowiek
pamieta okoto kilku milionéw réznych informacji. I trzeba
przyznaé, ze to catkiem niezwykly wynik. Jak to mozliwe?
Kazde wypowiedziane lub ustyszane stowo najpierw wydoby-
wane jest z pokladéw naszej pamieci, nastepnie zostaje rozpo-
znane iuzyte (zrozumiane) we wlasciwym kontekscie. Catly
ten proces odbywa sie w utamkach sekundy, praktycznie jest
niezauwazalny. Pamie¢ w blyskawiczny, natychmiastowy
i efektywny spos6b wyjasnia Ci znaczenie wszystkiego, co do
tej pory poznates. Kazda czynnoé¢, jak czesanie wloséw, my-

cie zeb6éw, jedzenie sztuécami, jezdzenie na rowerze oraz kaz-
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da mysl wydobywasz najpierw z pamieci — nie musisz uczy¢

sie na nowo pojec czy czynnosci.

A jak wiekszos¢ ludzi ocenia swojg pamiec?

Zdecydowanie wiekszo$¢ z nas bardziej skupia sie na tym,
czego nie pamieta, niz na tym ogromie informacji zapamieta-
nych. Jest to taki paradoks, niedociagniecia pamieci procento-
wo sa bardzo niewielkie, ale ich rzadkie wystepowanie powo-
duje ich zapamietanie.

~Szklanka jest do polowy pelna czy pusta?”. Niestety, wiek-
szo$¢ widzi pusta czes¢. Taka jest ludzka mentalnoéé, ktora
niewatpliwie nalezy stara¢ sie zmieni¢. Nie tylko starsze osoby
potrafiag narzeka¢ na swoja pamie¢, méwiac: ,Moja pamiec juz
nie jest najlepsza, kiedy$ to wszystko pamietatem”, ,Mam klo-
pot z pamiecia...”, ,Mam zla pamie¢ od urodzenia” itp. Nie-
ktérym nawet takie narzekanie sprawia przyjemnosc. Dlatego
najwyzszy czas zmieni¢ negatywne i bledne myslenie. Pamiec
nie pogarsza sie od staroéci (czy przezytych lat), pamiec¢ po-
garsza sie z braku treningu. Jezeli bedziesz si¢ postugiwal pa-
miecig caly czas tak samo, to ona na pewno si¢ nie pogorszy.
Ale jesli bedziesz ja systematycznie ¢wiczyl, z pewnoscia be-
dzie ona coraz lepsza, bez wzgledu na Tw¢j wiek. Zachecam
do dalszej lektury, ktora jest Zrédtem cennych informacji zbie-

ranych przeze mnie przez kilka lat, pokazujacym, w jaki spo-
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Pamie¢ doskonala :: Barbara Szula

sOb ¢wiczy¢ pamiec.
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Lekcja 12.
Zaktadkowa Metoda
Zapamietywania (ZM2Z)

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

Zakladkowa Metoda Zapamietywania (ZMZ)

zaktadki obrazowe,

zakladki osobiste,

zakladki alfabetyczne,

rymowanki liczbowe,

zakladki mieszkaniowe (pokdj rzymski).

Zakladek pamieci mozesz stworzy¢ iposiada¢é nawet
kilkanascie tysiecy. Uzywajac ich, zapamietasz
kilkanascie, a nawet kilkadziesiat razy wiecej informacji
w bardzo krétkim czasie. Jest jeden warunek. Musisz

pozna¢ zasady ZMZ ibezblednie opanowaé system
zakladek.
Rozgrzewka umystowa
U 2 dloni jest 10 paluszkéw. Ile paluszkow jest u 10 dloni?
Kto uzywa wszystkich jezykéw swiata?
Jaki wyraz jednoczes$nie koriczy stowo zaczynajgce sie na
,ko” i zaczyna stowo korniczace sie na ,,or”?
KO_ OR
Jaka jest nastepna liczba?

1 14 3 12 5 10 7 ?
Rozwiazania

50.
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Echo.
,Lomot”.

8: w liczbach sa 2 ciagi: w 1. liczby zwiekszaja sie 0 2, a w 2.
maleja 0 2.

1. Zakladkowa Metoda Zapamietywania (ZMZ)

ZMZ mozna poréwnaé do szafy, w ktérej wisza wieszaki
z ubraniami. Wieszaki te nigdy sie nie zmieniajg, natomiast
ubran mozesz powiesi¢ na niej tyle, ile Ci sie tylko podoba. To
wykorzystanie prawa skojarzenia — nowe informacje taczymy
z dobrze nam znanymi. Informacje te beda zapisane w postaci
~Zywego” obrazu. ZMZ r6zni od £MS tym, ze zakladki to sta-
le pamieciowe obrazy (klucze), z ktérymi mozemy polaczyc
nieskoriczong iloé¢ informacji. R6zniq sie réwniez tym, ze z za-
ktadek mozemy korzysta¢ na wyrywki, bo sa przyporzadko-
wane liczbom. Zaktadki musza powsta¢ w wyobrazni osoby
postugujacej sie ta metoda, nie moga by¢ narzucone przez ni-
czyja wyobraznie.

ZMZ sklada sie z zakladek:
Obrazowych.

Osobistych.
Alfabetycznych.

Rymowanek liczbowych.
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Mieszkaniowych (tzw. pokéj rzymski) i innych.

Zaktadki obrazowe
Najczesciej stosuje sie 10 zakladek obrazowych, ale mozna tez
stosowac np. 20. Metoda ta polega na przyporzadkowaniu do
obrazéw liczb (cyfr) w taki sposéb, aby obraz w jak najwiek-
szym stopniu kojarzyl nam sie z liczbg, przez podobieristwo
symboliki lub ksztaltu. Sam dokonaj wyboru i wybierz obrazy
najbardziej Ci pasujace, a nastepnie zapamietaj je trwale i po-

lacz z nieskoniczenie wielka ilo$cig informacji.
Propozycje zaktadek obrazowych:
drzewo, otéwek, kij, pedzel, dtugopis;

wieszak, tabedz, ges$, kaczka;

koniczyna, tréjkat, serce,

kwadrat, stét, krzesto;

hak, gwiazda, dtory;

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.

Stworz i narysuj na kartce papieru wlasne zakladki obrazowe,

pamietajac o zachowaniu zasad , Zzywego” obrazu.
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Zadanie 10.

Korzystajac z wlasnej zakladki obrazowej, zapamietaj poniz-
sze stowa:

ksiazka, buty, pilot od telewizora, skaner, st6l, okno, fotel,
drukarka, dtugopis, papier

Zadanie 11.

Popro$ swojego partnera od ¢wiczen, aby podal Ci 10 stéow
w odstepie do 10 sekund, a Ty postaraj sie w tym czasie pota-
czy¢ je ze swoimi zakladkami. Sprawdz, ile stéw udato Ci sie
zapamieta¢ w kolejnosci oraz na wyrywki. Nie przejmuj sie, je-
zeli za pierwszym razem Ci sie nie uda. Jak mowi stare przy-
stowie: praktyka czyni mistrza.

Zadanie 11., prosze, wykonaj wielokrotnie, zakladki musisz
zna¢ na wyrywki nawet podczas przebudzenia si¢ w nocy. Pa-
mietaj, dla dobrego opanowania kazdej metody zapamietywa-
nia powiniene$ postugiwac sie ,zywym” obrazem:

tworzy¢ zakladki w postaci ,zywych” obrazow,

nowo zapamietang informacje przedstawi¢ (stworzy¢ na ekra-

nie umystu) w postaci ,,zywych” obrazéw,

polaczy¢ nowo zapamietana informacje z zakladka réwniez

w postaci ,zywego” obrazu.

Zaktadki osobiste
To jedna z latwiejszych zakladek do zapamietania. Ogladajac
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na ekranie umystu nasze czesci ciala, zapamietujemy je od

gory do dotu lub odwrotnie, zachowujac kolejnos¢, np.

Jak sama nazwa wskazuje, jest to osobista zakladka, w ktorej
musisz wybraé czeéci ciala, ktére Ci najbardziej odpowiadaja,
np. jezeli nie lubisz swojej pupy, to mozesz ja pominaé, ale ja
jednak uwazam, zZe to bardzo dobra zakladka, z ktérej moga
powstac Smieszne obrazki. Zakladek osobistych mozesz stwo-
rzy¢ 10, 20, 30, ile chcesz. Jezeli kto$ studiuje medycyne, to
moze uzy¢ jako zakladki ludzkiego szkieletu.

Zadanie 12.
Ustal i narysuj na kartce papieru wlasne zakladki osobiste.
Zadanie 13.

Korzystajac z wlasnej zakladki osobistej, zapamietaj ponizsze
stowa:

ogorek, sos pomidorowy, smalec, kaszka manna, kietbasa,
groch, marchew, kabaczek, éliwki, serek homogenizowany,
musztarda, reczniki papierowe, pasta do zebéw, ptyn do na-
czyn, cukier waniliowy, galaretka pomarariczowa, ryz, kakao,
cukier, maka pszenna

Zadanie 14.

Popros swojego partnera od ¢wiczen, aby podat Ci 20 stéw
w odstepie do 10 sekund, a Ty postaraj sie w tym czasie pola-
czy¢ je ze swoimi zakladkami. Sprawdz, ile stéw udalo Ci sie
zapamieta¢ w kolejnosci oraz na wyrywki.
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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. litere ,L” mozemy
przyporzadkowac stowu ,elka”,

musza by¢ mozliwie fatwe do zapamietania, w jak najprostszej
formie. Jezeli brakuje Ci pomystu, mozesz wyszukac je za po-
moca stownika,

wlasny system mozna tez stworzy¢ za pomoca podobienistwa
ksztattu litery, np. litera ,C” ksztaltem moze sie kojarzyc
z ksiezycem itp.

Zakladka alfabetyczna jest bardzo pomocna do zapamietania
informacji, w ktérej uzyte sa symbole liczbowe (np. wzory ma-
tematyczne, a takze stowa obcego pochodzenia). Moje propo-
zycje zakladek to:

Zadanie 15.

Ustal inarysuj wlasne zakladki alfabetyczne, pamietaj o za-
chowaniu zasad ,zywego” obrazu.

Zadanie 16.

Korzystajac z wlasnej zakladki alfabetycznej, zapamietaj po-
nizsze stowa:

lampa, ptyta CD, klawiatura, laptop, tablica, kubek, ksiazki,
taboret, pitka, zdjecie, mikser, odkurzacz, telefon, zlew, krze-
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sto, dywan, samochdd, parapet, segregator, wazon, klucze, ga-
zeta, koperta, dlugopis, pinezki

Zadanie 17.

Popro$ swojego partnera od ¢wiczer,, aby podal Ci 25 stow
w odstepie do 10 sekund, a Ty postaraj sie je zapamietac.
Sprawdz, ile stow udato Ci sie zapamieta¢ w kolejnosci oraz

na wyrywki (tak, trzeba tez znac alfabet na wyrywki, np. 10 li-
tera alfabetu to...).

Rymowanki liczbowe
Stuza do zapamietywania niewielkiej iloéci informacji na krot-
ki okres. Rymowanki liczbowe r6znia sie od zaktadek obrazo-
wych tylko tym, ze zamiast podobiefistwa ksztattu czy symbo-
liki, szukamy podobieristwa rymu. Bardzo tatwo sie je zapa-
mietuje. Na przyklad:
Raz — glaz, zraz.
Dwa — drwa, Wda (taka rzeka) albo woéda.
Trzy — bzy, wszy, gzy.
Cztery — sery, rowery.
Pig¢ — rted, czesé.
Szes¢ — jesc.
Siedem — krem
Osiem — prosie, Zosie

Dziewie¢ — skrec.
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Dziesie¢ — pieczed, jesien
Zadanie 17.

Ustal i narysuj na kartce papieru wlasne zakladki rymowanki,

zachowujac zasady ,zywego” obrazu.
Zadanie 18.

Korzystajac z wlasnej zaktadki rymowanki, zapamietaj poniz-

sze stowa:

herbata, papier toaletowy, kotlet schabowy, przecier pomido-

rowy, tort, platki kosmetyczne, ser, czosnek, kawa, szklanki.
Zadanie 19.

Popros$ swojego partnera od ¢wiczen, aby podat Ci 10 stéw
w odstepie do 10 sekund, a Ty postaraj si¢ w tym czasie pota-
czy¢ je ze swoimi zakladkami. Sprawdz, ile stow udalo Ci sie

zapamieta¢ w kolejnosci oraz na wyrywki.

Zaktadki mieszkaniowe, czyli tzw. pokoj rzymski
Zakladka mieszkaniowa swdj poczatek bierze ze starozytnego
Rzymu. Rzymianie wyobrazali sobie dom, poczawszy od wej-
Scia, przez przedpokdj, pokdj, kuchnie itp. W kazdym po-
mieszczeniu widzieli dokladnie przedmiot obok przedmiotu,

w niezmienionym porzadku.

Zakladka mieszkaniowa polega na zobaczeniu swojego lub
wymyslonego pokoju i wypelnieniu go meblami, rzeczami,

ozdobami, w taki sposéb, ze kazdy przedmiot bedzie dla nas
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,wieszakiem”. 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 oczywi-
Scie mozna ¢wiczy¢ z ,pokojem” z wszelkimi drobiazgami,
nastepnie doda¢ nastepny pok¢j i nastepny..., korytarz, kuch-
nie, fazienke, pietro i nastepne pietro. Koniecznie ustal miejsce
startu i wyznacz sobie kierunek, w jakim bedziesz podazac.
Staraj si¢ jednak nie tworzy¢ punktéw pamieciowych na
przedmiotach polozonych zbyt blisko siebie, ajuz na pewno
nie na przedmiotach jeden na drugim. Ilos¢ informacji, jaka
mozemy zapamietad, stosujac te metode, jest naprawde zdu-
miewajaco wielka. Rzymianie w ten sposéb zapamietywali ty-
siace informagji.
Zakladki mieszkaniowe znakomicie wykorzystuja mozliwosci
lewej i prawej potkuli mézgu, poniewaz obie s w takim sa-
mym stopniu zmuszone do pracy przez tworzenie ,zywych”
obrazéw, zachowujac przy tym kolejnos¢, porzadek oraz wy-
korzystujac wyobraznie, emocje i wrazenia zmystowe. Cwi-
czac ta metoda, pobudzasz do dzialania Twoja pamie¢ i kre-
atywna inteligencje na poziomie podswiadomym. Moze do-
prowadzi¢ to do urzeczywistnienia si¢ marzenia ibedziesz
mial te meble, pokéj dom itp., poniewaz nasze mysli maja ten-
dencje do urzeczywistnienia sie.

Przyktad

Twoimi , wieszakami” mieszkaniowymi np. sa: schody przed
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domem, drzwi wejsciowe, szafka w przedpokoju (na kurtki
i buty), lustro, telefon itp., a chcesz zapamietaé takie stowa-
-klucze, jak: pasta do zebéw, krem, masto, pomararcze, chleb.
Mozesz zobaczy¢ obrazy: wielka zielona kupe o mietowym za-
pachu z pasty do zebéw na zimnych schodach z szarego mar-
muru przed domem; na drzwiach wejSciowych sa malutkie ro-
zowe kwiatki o zapachu rézanym; w szafie zamiast kurtek sa
poukiadane kostki masta, czu¢ od nich zimny powiew i sa lo-
dowate w dotyku; lustro pokazuje mi zamiast mojego odbicia
soczysta pomararicze z malym zielonym listeczkiem, och, jaka
mam ochote ja zjesé; przy telefonie lezy torba z zakupami,
z ktorej wylania sie bochenek chleba ze ztocista skéreczka. Jak
ja lubie tak upieczony chlebek itp. Takiej listy zakupéw nie
sposOb nie zapamietaé. Te zakladke mozesz wykorzysta¢ do
zadan, jakie masz wykona¢ w ciggu dnia, lub innych waznych

dla Ciebie rzeczy.
Zadanie 20.

Ustal inarysuj na kartce wilasne zakladki mieszkaniowe, za-

chowujac zasady ,zywego” obrazu.
Zadanie 21.

Korzystajac z wlasnych zakladek mieszkaniowych, zapamietaj
ponizsze zadania:

napisac referat z historii, spotkac sie z przyjacioétka, kupié tort
urodzinowy dla mamy, wyprasowa¢ koszule na egzamin,

pojS$¢ na zajecia z angielskiego.
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Zadanie 22.

Popros swojego partnera od ¢wiczen, aby podal Ci 10 stéow
w odstepie do 10 sekund (w miare ¢wiczen staraj sie skracac
ten czas), a Ty postaraj sie w tym czasie polaczy¢ je ze swoimi
zakladkami i zapamietaj je. Nastepnie sprawdz sie.

Podsumowanie

Zakladki mozna tworzy¢ wedlug indywidualnych preferencji.
Jezeli np. jestes pasjonatem samochodéw albo mechanikiem
samochodowym, to mozesz przyjac za stowa , wieszaki” cze-
sci samochodowe albo modele. Jezeli jeste§ kucharzem, to
Twoja zakltadka moze sklada¢ sie z dan, warzyw czy innych
produktéw spozywczych. Jezeli masz jaka$ pasje, np. zbierasz
znaczki albo stare monety, to oczywiscie tez mozesz to wyko-
rzysta¢é do zbudowania swojej zakladki. Zakladka przede
wszystkim musi jak najbardziej odpowiada¢ Tobie, bo to Ty
bedziesz z niej korzystal. Nigdy nie powstana identyczne za-
ktadki, poniewaz nawet jezeli 2 osoby przyjma te same ele-
menty, to w swoim obrazie widza je zupelnie inaczej. Pole
tworzenia zaktadek jest nieograniczone dla Twojej wyobrazni,
wiec do dzieta!

Jak zwiekszy¢ wiedze, ktéra juz masz, o 100%?
Sposob, aby tego dokonag, jest tatwiejszy, niz myslisz...:). Wy-
starczy, aby$ kazdy zestaw zakladek (obrazowa, osobistg, alfa-
betyczng, mieszkaniowq, rymowanke czy tez wlasng) zobaczyt

np. w wodzie, ogniu, bryle lodu albo w czym tylko chcesz. Na
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przyklad jezeli za 1. element 1. zestawu zaktadek obrazowych
przyjales pioro, to teraz mozesz je zobaczy¢ np. w wodzie. Je-
zeli 2. elementem jest tabedz, to w 2. zestawie (np. wodnym)
zobacz tabedzia w wodzie itd. W ten sposéb mozna w dowol-
nie zwieksza¢ liczbe swoich zakladek. Tylko obraz poszczegoél-
nych elementéw musi by¢ zywy ijak najbardziej rézni¢ sie
w poszczegolnych zestawach, gdyz inaczej zacznie Ci si¢ my-
lic.

Test kontrolny

Podaj definicje ZMZ i wymien jej rodzaje.

Jaka jest r6znica miedzy zakladka osobista a zakladka alfabe-
tyczng?

Jakie sg zasady tworzenia zakladki mieszkaniowej i rymowa-
nek liczbowych?

Jakie elementy charakterystyczne powinna mie¢ ZMZ?

Podaj liste swoich zakladek obrazowych.
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Pamigé doskonata :: Barbara Szula

Jak skorzysta¢ z wiedzy
zawartej w petnej wersji ebooka?

Jeszcze nie jeste$ przekonany? A czy potrafisz rozwigzac szyb-
ko taka zagadke: kierowca tira ma brata, ale brat kierowcy tira
nie ma brata. Kim jest wiec kierowca tira? Odpowiedz i wiele
innych tamiglowek i zagadek rozgrzewajacych umyst znaj-
dziesz w "Pamieci doskonatej". Zamoéw ksigzke juz teraz.

http://www.zlotemysli.pl/pub/pamiec-doskonala/barbara-
-szula.html

Koniec z wyméwkami na temat stabej pamieci!
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