Efektywne zapamietywanie, czyli kilka slow
o mnemotechnikach
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O mozliwo$ciach ludzkiego umystu powiedziano juz wiele. Jedni nazywaja go ,,u§pionym ol-
brzymem,” inni podkres$laja, ze nie doréwna mu zaden komputer najnowszej generacji. Pra-
wie wszyscy s zgodni, ze mozliwos$ci ludzkiego umyshu nie zostaly jeszcze do konica zbada-
ne, a to, co zostalo odkryte do tej pory sprawia, ze ludzki mézg i jego mozliwo$ci wprawiaja

w zachwyt wielu.

Nieograniczone mozliwosci umyshi — spektakularne przyklady

Czego wiec tak naprawde jest w stanie dokona¢ ludzki umysl? Znany byl, opisany przez Lu-
rie, przypadek mezczyzny obdarzonego niezwykla wyobraznia, o wyrazisto$ci i dokladnoSci
zblizonej do rzeczywistej percepcji — mowa tu o wyobrazni ejdetycznej. Wspomniany mez-
czyzna byl w stanie w ciggu trzech minut zapoznac sie z tabela liczb skladajaca sie z 13 rze-
dow, po 4 liczby w kazdym rzedzie. Potrafit je bezblednie odtworzy¢ nie zmieniajac kolejno-
Sci zadnej z liczb, co zajmowato mu tylko 40 sekund. Na dodatek, mégl on wymienic te licz-
by tez w odwrotnej kolejno$ci, w kolumnach, w wierszach lub po przekatnej. Gdyby ten czto-
wiek mial zdawaé egzamin, potrafilby dokladnie przywota¢ z pamieci tres$¢ strony z podrecz-
nika, tak jakby mial przed sobg otwarta ksigzke.

Mozliwe, ze niektorzy czytajacy ten tekst mys$la z zazdro$cia o takich zdolnos$ciach i wy-
korzystaniu ich w czasie sesji. Tak spektakularne umiejetnos$ci sg jednak dostepne tylko dla
0s6b obdarzonych wyobraznig ejdetyczng. Pocieszajace jest jednak to, ze wiekszo$ci z nas ta-
kie umiejetno$ci sg niepotrzebne w codziennym zyciu. Dla kazdego, kto chcialby lepiej zapa-
mietywac i efektywniej uzywacé swojej, z pomoca przychodza mnemotechniki, czyli techniki

pamieciowe. Moze je z powodzeniem stosowac kazdy przecietny uzytkownik umyshu.

Mnemotechniki — zwiekszanie mozliwos$ci umyshu dla kazdego

Jak sama nazwa wskazuje, mowa tu o technikach, a wiec nie o wrodzonych zdolnoSciach, ale

o mozliwym do nauczenia, wytrenowania i stosowania w praktyce sposobie zapamietywania.



Mnemotechniki byly znane i wykorzystywane juz w starozytnosci, kiedy greccy filozofowie
czy rzymscy retorycy wyglaszali z pamieci bardzo dlugie przemowy na zebraniach. Robito to
ogromne wrazenie na stuchaczach.

Techniki pamieciowe moga by¢ dzisiaj z powodzeniem stosowane przez studentéw oraz
inne osoby uczace sie. Wystarczy pozna¢ kilka zasad, zaczac¢ trenowac i stosowac je w prak-
tyce. Sprawne poshigiwanie sie mnemotechnikami wymaga nabycia wprawy, tak jak kazda

inna czynno$¢, np. jazda na rowerze.

Po co to wszystko?

Odpowiedz jest bardzo prosta — zeby dobrze zapamieta¢. Prosze zwrdci¢ uwage, ze nie pi-
sze ,zeby nie zapomniet”, tylko ,zeby zapamieta¢”. Mnemotechniki skupiaja sie na tym,
jak umiesci¢ dana informacje w pamieci w taki sposob, zeby potem mozna bylo ja przywo-
ta¢ w odpowiednim dla nas czasie. Ponizej znajdziecie kilka wskazowek dla poczatkujacego

uzytkownika mnemotechnik. A wiec — zaczynamy!

Po pierwsze — motywacja

Mozliwe, ze zabrzmi to banalnie, ale zeby co$ skutecznie zapamietaé, trzeba chcieé to zapa-
mietac. Trzeba wzbudzi¢ w sobie motywacje, zainteresowanie przedmiotem, postarac sie zo-
baczy¢, co interesujacego do naszego zycia wnosi dana dziedzina nauki. Niektorych moze
motywowaé nagroda — na przyklad pojscie do kina po przerobieniu okreslonej cze$ci ma-
terialu. Koniecznie trzeba jednak pamietac, ze zeby nagroda speknila funkcje motywacyjna,
musi pojawic¢ sie PO jakiej$ czynnosci, a nie PRZED — wtedy moze nas tylko odciagnac¢ od

nauki.

Po drugie — koncentracja

Kluczem do wla$ciwego zapamietywania jest koncentracja. Wiekszoé¢ treningéw pamieci
opiera sie na trenowaniu koncentracji. Warto wiec w taki sposéb zorganizowa¢ sobie miej-
sce nauki, zeby jak najbardziej ograniczy¢ bodzce, ktére moga nas rozpraszaé. Uczenie sie,

nawet z zastosowaniem mnemotechnik, przy wlaczonej muzyce, przerywane co chwile przez



dzwoniacy telefon, kiedy ciggle co$ nas rozprasza i odcigga od pracy, nie przyniesie oczeki-
wanego rezultatu.

Latwiej sie nam skoncentrowac, kiedy jesteSmy wypoczeci i zrelaksowani, tak wiec trze-
ba zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ snu i dostosowanie czasu nauki do naszego indywidualnego
funkcjonowania — jesli wiemy, ze lepiej uczymy sie rano, nie ma sensu zmuszanie sie do na-
uki wieczorem, kiedy nasz umysl nie przyswaja materialu najlepie;j.

Mozemy tez stosowa¢ rézne techniki relaksacyjne czy ¢wiczenia oddechowe. Oto jedno
z nich. Sprébujmy przez chwile skoncentrowa¢ nasza uwage wylacznie na jednym elemencie
otaczajacej nas rzeczywisto$ci, np. na doniczce z kwiatkiem stojacej na oknie. Postarajmy sie
dostrzec jak najwiecej szczegoltow: kolor, wielko§¢, rodzaj, ksztalt lisci i kwiatkow — co$, cze-
go nie dostrzeglibySmy na co dzien. Dajmy sobie na to 3 minuty. Takie ¢wiczenie uwagowe

moze by¢ dobrym wstepem i przygotowaniem naszego umyshu do dalszej nauki.

Obraz silniejszy niz slowo

Nauka na studiach kojarzy sie najczeSciej z czytaniem ksiazek, artykuléw, shuchaniem wy-
kladow i sporzadzaniem notatek. Krotko moéwiac — z praca ze slowami i na stowach. Uczac
sie, pracujemy zazwyczaj na materiale werbalnym. Natomiast kluczem do efektywnego za-
pamietywania jest wlaczenie wyobrazni i obrazéw. Tak wiec jesli chcemy zapamietaé jaka$s
sytuacje historyczna, np. przebieg bitwy, czy poglady filozoficzne Platona, postarajmy sie to
wszystko zobaczy¢, tak jakby$my byli reporterami wojennymi lub uczniami Platona. Zobacz-
my, jak ubrani sa zolierze, jak sie zachowuja, dokad biegng, jakiej broni uzywaja, w jakich
warunkach walczg, jaka jest pora roku, uslyszmy co moéwig, krzycza, jak wygladaja ich twa-
rze — im bardziej plastycznie przedstawimy sobie dang scene tym lepiej bedziemy ja pamie-
ta¢. Trudno jest nam zapamietaé koncepcje filozoficzne Platona? Wyobrazmy sobie, ze shu-
chamy na zywo jego przemowy, siedzimy wraz z innymi shuchaczami Akademii i obserwuje-
my przechadzajacego sie filozofa, ktéry wypisuje galazka oliwng na piasku najwazniejsze po-
jecia. Co$ jest dla nas niejasne, z czyms sie nie zgadzamy? Zadajmy pytanie Platonowi, wdaj-
my sie z nim dyskusje — jesli bedziemy odnosi¢ to, czego sie uczymy, do siebie — zapamieta-
my lepie;.

Wyobraznia nie zna granic, otwiera na nowe doswiadczenia, stymuluje zmysly i tym sa-

mym nasz umyst. Jesli stworzymy w niej obraz, ktéry bedzie plastyczny, wielokolorowy, wie-



lozmystowy (z uwzglednieniem elementow wzrokowych, stuchowych czy dotykowych) — la-
twiej zapadnie w nasza pamie¢, niz stowo, ktéore mu odpowiada.

Jesli uczac sie bedziemy uzywali zaréwno stow jak i obrazéw, dostarczymy naszej pamie-
ci dwoch wskazowek, Sciezek dostepu do odtworzenia danej informacji w przyszlosci — stow
i obrazu. Kiedy trudno nam bedzie wydoby¢ stowa — przywolajmy w naszej wyobrazni obraz,

ktory wezedniej stworzyliSmy — on nas doprowadzi do potrzebnych informacji.

Wyobraznia jest kluczem

Kiedy tworzymy w naszej wyobrazni jaki$ obraz, stworzmy go z prawdziwym rozmachem,

niczym sie nie ograniczajac. Im bardziej bedzie on wyolbrzymiony pod wzgledem wymiaru,

ksztaltu i dZwieku, tym lepiej go zapamietamy. Charakterystyczne postaci z filmow, takie np.

jak Shrek, duzo latwiej staja przed oczami naszej wyobrazni niz inni przecietni bohaterowie.

Kiedy uczymy sie o wielkich przywoédcach, pisarzach, naukowcach, mozemy wykorzystacé te

zasade, przedstawiajac ich w karykaturalny spos6b. Mozemy wiec:

« wyolbrzymié¢ jaka$ ceche wygladu np. wasy Pilsudskiego siegajace az do ziemi

« powiekszy¢ lub zmniejszy¢ postac¢ np. Platon wielkos$ci wiezowca

« przedstawia¢ postacie w ruchu np. intensywnie gestykulujace, biegnace, idace, wskazu-
jace na cos.

Podobne zasady mozemy stosowac¢ do przedmiotoéw. Dodatkowo sprobujmy:

« nadac im cechy ludzkie np. méwiacy zegar czy tanczace krzesto

« uzy¢ niestandardowych i zaskakujacych koloréw np. ré6zowe liScie na drzewie

Lancuchowa metoda skojarzen

Metoda ta jest jedna z najpopularniejszych mnemotechnik. Pozwala na zapamietanie listy
wyrazéw w okre$lonej kolejnosci przez polaczenie ich w jeden cigg — tancuch — za pomoca
skojarzen. Wyraz pierwszy laczymy przez skojarzenie go z drugim, drugi z trzecim itd. W ten
sposob z pojedynczych niezwigzanych ze soba stow powstaje jedna historyjka. Latwiej bedzie
nam j3 zapamietaé niz niezwigzane ze sobg stowa. Tworzac skojarzenia pamietajmy o stoso-

waniu zasad wymienionych wcze$niej, co pobudzi nasza wyobraznie i uwage.



Jakie moga by¢ skojarzenia?

Co nam sie kojarzy ze stowem stonce? Odpowiedzi moga by¢ rézne: lato, wakacje, ksiezyc,
cytryna, chmura, plaza nad Morzem Czarnym. Cze$¢ z nich to skojarzenia powszechne,
ktore przychodza wiekszo$ci ludzi do glowy od razu, np. lato czy wakacje. S tez takie, kto-
re wskazuja na podobienstwo jakiej$ cechy, np. koloru, w tym przypadku cytryna kojarzy sie
ze slonicem przez z6lty kolor. Natomiast asocjacja z ksiezycem jest zbudowana na zasadzie
przeciwienstwa; podobnie mozna skojarzy¢ z wsig — miasto. Chmure z kolei widzimy na nie-
bie obok slofica — tutaj skojarzenie jest stworzone na podstawie fizycznej bliskoSci wystepo-
wania. Plaza nad Morzem Czarnym moze by¢ naszym indywidualnym skojarzeniem — jesli
jest ono czytelne dla nas, to wystarczy, inne osoby nie musza go rozumiec.

Skojarzenia sa najistotniejsze w mnemotechnikach, dlatego warto potrenowac¢ ich two-
rzenie. Tak wiec znajdz kilka minut i stworz jak najwieksza liczbe skojarzen do takich wyra-
z6w jak: telefon, ksigzka, oko, wiatr, pokoj, przyjazn, czas. Mozesz to tez zrobi¢ razem ze zna-
jomymi, w formie wspdlnej zabawy. Pamietaj, zeby niczym nie ogranicza¢ swojej wyobraz-
ni — tutaj nie ma dobrych i ztych odpowiedzi, kazde skojarzenie jest cenne. Niech wiec bedzie

ono bardzo plastyczne, wielozmyslowe i pelne ruchu — Twéj umyst nie zna granic!

Tworzenie lancucha

Sprobujmy stworzy¢ lancuch z nastepujacych stéw: drzewo, widelec, chmura, mleko, ksigz-
ka. Wyobrazmy sobie drzewo — bardzo wysokie, z jesiennymi kolorowymi li§¢émi: ciemnozie-
lonymi, z6ktymi, pomaranczowymi, czerwonymi. Zobaczmy, jak porusza je wiatr i sprawia,
ze tanczy, uslyszmy szum spadajacych liSci. W pewnym momencie drzewo wyciaga z jednej
galezi ogromny srebrny widelec z trzema zebami i z calej sily rzuca go do gory. Widelec tra-
fia w niebieska, puszysta chmure i przebija ja na wylot. Z przebitej chmury zaczyna wylewac
sie mleko, najpierw malymi kroplami, potem coraz bardziej i bardziej, az calkowicie zalewa
lezaca pod drzewem ksigzke — litery sie calkowicie rozmywaja, nie da sie juz odczytaé tytulu.
Stworzenie lancucha skojarzen moze by¢ poczatkowo czasochlonne, procentuje jednak
w przyszlo$ci. Jesli poswiecimy odpowiednia ilo$¢ czasu na zbudowanie zywych obrazéw
w naszej wyobrazni i polgczymy je w jedng historie — zapamietywanie bedzie bardziej efek-
tywne. Dzieje sie tak dlatego, ze latwiej zapamietac co$, czemu towarzyszy obraz i co jest sen-

sowng caloscia (czyli tancuch, a nie luzny zbior).



Technike lancucha skojarzen mozemy wykorzysta¢ m. in. do zapamietania listy przed-

miotdéw, zagadnien z okreslonej dziedziny czy kolejno$ci wydarzen historycznych.

Trening czyni mistrza

Mnemotechniki dostarczaja narzedzi, dzieki ktérym mozemy efektywniej umieszczaé, prze-
chowywac i wydobywac¢ informacje z pamieci. Tak jak z kazdymi narzedziami, uzywanie ich
wymaga praktyki i nabycia wprawy, zeby osiggna¢ oczekiwany efekt. Goraco zachecam do
¢wiczen: tworzenia obrazéw, skojarzen, laczenia informacji metodg tancucha. Tak zainwe-

stowany czas moze poprawi¢ funkcjonowanie naszego umystu.

Bibliografia:

T. Buzan, Genialna pamieé, L.6dz 2007.
M. Spitzer, Jak sie uczy mézg, Warszawa 2008.

M. Szurawski, Pamieé. Trening interaktywny, £.6dz 2007.



