Czy mam szanse stac sie wtadca wtasnego
umystu?

Techniki zapamietywania i trening mOZzgu.

Aleksandra Adamik



Mnemotechnika

Mneme (pamiec) oraz technikos
(wykonany zgodnie ze sztuka).

Sposoby pomagajace w zapamietywaniu,
przypominaniu 1 przechowywaniu
istotnych dla nas informacji poprawiajace
pamiec 1 koncentracje oraz pozwalajgce
uczyc sie szybko 1 skutecznie.

Trzy podstawowe zasady:




¢ Oba sposoby usprawniania
pamieci byty znane 1 uzywane
juz w Swiecie starozytnych
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wykorzystujace wyobrazZnie.

& Podczas jej stosowania stymuluje
sie obie potkule mozgu:

o lewa — odpowiedzialng za
myslenie logiczne, analityczne 1
krytyczne oraz

o prawg — odpowiedzialng za
czynnoSci wizualne, kreatywne
czy symboliczne



Patac pamieci,
metoda loci- umiejscowienia.

Jest to jedna z najbardziej zaawansowanych technik
mnemoniki, ktora polega na kojarzeniu
zapamietywanych informacji z dobrze znanymi
miejscami (prawdziwymi lub wyimaginowanymi).

W tej technice nalezy wyobrazi¢ sobie
pomieszczenie, w ktorym dane elementy taczy sie z
informacjami wymagajacymi utrwalenia.

Pozwala ona na zapamietywanie catych wyktadow
lub dtugich list, w ktorych wazna jest kolejnosc.



https://lepsza-pamiec.pl/wp-content/uploads/palac-pamieci.jpg
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L.ancuchowa metoda
skojarzen (L.MS)

Wykorzystujemy jg przede wszystkim do tego, by
zapamietac co$§ w narzuconej kolejnosci — taczymy
ze soba kolejne stowa wyobrazajac sobie po kolei
co sie dzieje.

Lancuchowa metoda skojarzen opiera sie na
wyobrazni 1 fantazji. Polega na stworzeniu
opowiadania lub historyjki, w ktorej gtobwna role
odgrywa ciag skojarzen z wyrazow do
zapamietania. Zasada tworzenia takiego tancucha
jest bardzo prosta — historyjka powinna by¢
dynamiczna, zabawna, emocjonalna 1 angazujgca
wszystkie zmysty.

Zapamietaj: hetm, truskawka 1 kubek — biore do rgk
hetm, rozgniatam w nim truskawke, by przetozy¢
ja do kubka 1 zala¢ jak herbate.



Akronimy
(skrotowce)

Metoda akronimoéw polega na wymyslaniu wyrazenia lub stowa z
pierwszych liter lub zgtosek wyrazow, ktore chcemy zapamietac.
Tutaj mozna wymieni¢ akronimy znaczace (czyli takie, ktore maja
jakie$ znaczenie) lub akronimy nieznaczace (ktore sg pozbawione
znaczenia lub sensu).




Uktady skojarzeniowe

Metoda mnemotechniki, ktora w gtdwnej mierze wykorzystuje skojarzenia. Popularnym
przyktadem jest rok zatozenia Rzymu — “na siedmiu wzgorzach pietrzy sie Rzym” (753), czy
wysokos¢ Mount Everest (8848m- dwa stojqce batwanki i jeden siedzqcy na krzesle)
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Grupowanie

Ta metoda polega na grupowaniu informacji wedtug okresSlonych zasad — na przyktad na
zasadzie podobienstwa znaczeniowego.

Kiedy mamy zapamietac bardzo duzo stow, warto podzieli je na kategorie. Najlepiej, gdy w
jednej kategorii bedzie znajdowac sie okoto 8 stow. Przyktadem tego moze by¢ lista zakupow
— podzial na warzywa 1 owoce/ produkty mleczne/produkty zbozowe. Gdy zapomnimy jej
zabra¢ z domu, istnieje duza szansa, ze bedziemy wiedzie¢ co mamy kupic.
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Wierszyki lub
rymowanki

Ten rodzaj mnemotechniki opiera sie
na humorze 1 zarcie — wszak tatwiej
zapamietaC Smieszny wierszyk niz
“sucha” informacje.

Przyktadem moze by¢ wierszyk
utatwiajacy zapamietanie daty
odkrycia Ameryki — Jeden, cztery,
dziewiec¢, dwa, Kolumb Iagdy odkrywa
(1492)




Metoda hakow
obrazowych

Metoda hakow obrazowych to tworzenie
skojarzen (czyli hakow) cyfr z obrazami, ktore
ksztattem przypominajg owe cyfry.
Skojarzenia powinny by¢ zabawne,
abstrakcyjne, nieprawdopodobne, o
pozytywnym 1 osobistym zabarwieniu (na
przyktad 1 — Swieca, 2 — tabedz, 3 — serce, 4 —
zagiel).




Gltowny System
Pamieciowy (GSP)

Gtowny System Pamieciowy to jeden z
najtrudniejszych 1 najbardziej
czasochtonnych rodzajow mnemotechniki.
Polega na zamianie poszczegdlnych cyfr na
gtoski alfabetu fonetycznego. Nastepnie
tworzeniu z tych gtosek stow — kluczy
(poprzez dodanie dowolnych samogtosek). I
chociaz nie jest to metoda szybka 1 prosta, to
jej opanowanie daje bardzo wiele
mozliwosci — dzieki Gtownemu Systemowi
Pamieciowemu zapamietywanie dat,
numerow PESEL, PIN-Ow czy numerow
kont bedzie dziecinnie proste.

Z jest pierwsz3 litera slowa zero, s brzmi podobnie
t.d maja jedng pionowg kreske, jak jedynka

n ma dwie pionowe Kreski

m ma trzy pionowe kreski | przypomina odwrocone 3

r jest wyraing gioska w stowie “cztery”

L to symbol rzymskie| cyfry S50

J Z zawinietym ogonkiem, to lustrzane odbicie 6

Z dwoch 7 utworzymy K; gloski kK, g brzmig podobnie
petelki pisanego f przypominaja 8; f. w brzmia podobnie

b i p przypominaja odwrocona dziewiatke
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Spacer w myslach

Ten rodzaj mnemotechniki
wykorzystuje przede
wszystkim zdolnos¢ ludzkiego
umystu do tworzenia bardzo
realistycznych doznan.
Przyktadem moze by¢ nauka
stowek w obcym jezyku,
podczas ktorej mozna
wyobrazac sobie znaczenie
wyrazow w formie wrazen,
jakich doswiadcza sie podczas
stykania sie z nimi. Takie
bawienie sie wyobraznig 1
skojarzeniami pozwala
zapamietaC nawet najbardziej
zlozone kwestie.

Mind Full, or Mindful?




Z.aktadki
numeryczne

Poszczegdlnym numerkom na state przypisujemy jakies stowo, np.
1. dom, 2. koala, 3. skarpetka. Kiedy mamy zapamieta¢ np. nr
telefonu zaczynajacy sie od 213 — budujemy skojarzenia np. skarpetka
wpadta przez okno do domu, a tam czekat na nig batwan.

Powyzsze techniki taczy przede wszystkim humor i dobra zabawa.
Najwiecej zapamietuje sie, kiedy towarzyszg nam emocje 1 mozemy
Smiac sie ze skojarzen czy stworzonych przez siebie wizualizacji.




Technika stow

zastepczych
(TSZ)

Jest przydatna w nauce obcych
stowek, ktore rozbijamy na czesci, na
przyktad: ,arrabal” (z hiszp.
przedmiescie), dzielimy na ,,arra” 1
,,bal”- wyobrazamy sobie, ze idzie z
nami papuga ara (wotamy na nig
Arral) 1 idziemy na bal znajdujacy sie
na przedmiesciu; jak zapamietac
stowo onion (ang. cebula) ??- on 1 on.




Zaktadkowa
metoda
zapamietywania
(ZMZ)

Swoje czesci ciata traktujesz jak
kotwice. Np. masz stopy, kolana,
brzuch 1td. Wyobrazasz sobie to, co
masz np. kupi¢ w sklepie (olej,
kasza, grejpfrut), np. stoje stopami
w oleju, kasza oktadam sobie
kolana 1 robie pasek z grejpfrutow
na brzuchu.



/ywe obrazy

Wyobrazaj sobie jak najbardziej
realnie to, czego sie uczysz, CZy co
bedziesz robi¢. Zywy obraz (mental

glue) to co$ Smiesznego, bogatego w
akcje z naszym udziatem. Np. idziesz
kupi¢ kuczaka 1 mleko. Mozesz
wyobraziC, ze ptyniesz w rzece mleka
nad ktorg lecg kurczaka.

» ewapanter.flog.pl




Mapy myslh

Mapy stuza do tworzenia prezentacji 1
podsumowan, ktore sg potaczeniem stow 1
obrazow pomagajacych stymulowac
zarowno logike jak 1 kreatywnos$¢, w celu
sprawnego, skutecznego 1 efektywnego
mys$lenia angazujacego pie¢ zmystow, a
takze przechowywania, organizowania,
okresSlania priorytetOw, uczenia sie,
przypominania 1 zapamietywania
informacji.

Program do tworzenia map online:
iMindMap Tonego Buzana, Mindjet
MindManager, NovaMind

Co$ wiecej na temat map mysli:
https://igmatrix.pl/jak-tworzyc-mapy-
mysli/
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Nie pamietam... Czy to taka
btaha sprawa?

W diagnozie osob starszych wykorzystywanych jest
wiele testow stuzacych do przesiewowego badania
pamieci 1 oceny funkcji poznawczych, takich jak
pamiec epizodyczna, semantyczna 1 operacyjna, ktore , Parkinson's
pomagajg we wczesnym rozpoznaniu chorob np.
choroby Alzheimera. Przyktadem moze by¢ Mini-
Mental State Examination, MMSE, Montreal
Cognitive Assessment MoCA, czy Skrocony Test
Sprawnosci Umystowe; AMTS.

Alzheimer's

AMTS sktada sie z 10 krotkich zadan — pytan 1 polecen
skierowanych do osoby badanej. Na podstawie
uzyskanego wyniku ocenia sie sprawnosc¢ funkcji
poznawczych osoby badanej, klasyfikujac je do jednego
z trzech stopni sprawnosci umystowe;.




Neurodydaktyka- naucznie przyjazne mozgowi

Mozg zawsze pyta, dlaczego ma sie czego$ uczyc.

Bazujac na ciekawosci poznawczej 1 wykorzystujac silne strony mozgu nalezy taczy¢ wiedze czysto
kognitywna z emocjami, co pozwala na stawianie hipotez i samodzielne szukanie rozwigzan.

Wszystko, co nowe, nieznane, nietypowe, tajemnicze, nie do konca wyjasnione, przycigga naszg uwage. Za to
banalne, zwyczajne 1 codzienne zjawiska nie pobudzajg aktywnosci sieci neuronalnej, a tym samym nie
1nicjuja procesu uczenia sie.

Racjonalnie dziatajacy mozg wybiera ze wszystkich bodZcow te najwazniejsze, majace dla danej jednostki — a
wiec z jej subiektywnego punktu widzenia - najwieksze znaczenie 1 kieruje je do dalszej obrobki. ,,Jesli
hipokamp ocenit rzecz jako nowa 1 ciekawa, zabiera sie do magazynowania, to znaczy tworzy jej neuronowa
reprezentacje. Z tego wynika, ze rzecz musi wzbudzi¢ w nas zainteresowanie, by nasza szybko uczaca sie
struktura mozgowa jg przyswoita lub wsparta przyswojenie

Cho¢ nasza pamiec¢ dtugoterminowa ma ogromng pojemnos¢, to jednak wejScie do niej, czyli pamiec
operacyjna, stanowi malenka czes¢. Dlatego wszystko co nieistotne musi zosta¢ pominiete. Badania pokazuja,
ze z docierajacych do nas bodZcow wzrokowych przetwarzamy jedynie okoto 10%.



Myslenie
dywergencyjne =
myslenie lateralne

,, Kreatywnosc¢ to inteligencja, ktoéra dobrze sie bawi.” -Albert
Einstein-

Oznacza tworzenie kilku kreatywnych rozwigzan tego samego
problemu. To spontaniczne, ptynne oraz nielinearne podejscie
oparte na ciekawosci 1 nonkonformizmie. Charakterystyczne
jest u dzieci, gdzie rado$¢, wyobraznia oraz Swieza
perspektywa czyni ich rozwazania bardziej swobodnymi.

Guilford podkreslat wage ¢wiczenia dzieci w mySleniu
dywergencyjnym, czyli rozbieznym, placowki edukacyjne nie
zwracaty na to zbytniej uwagi. Ogolnie rzecz biorac, cenity one
bardziej rodzaj refleksji (lub raczej jej brak), gdzie uczen musiat
stosowa¢ mySlenie linearne, okreSlone zasady oraz
ustrukturyzowany proces, aby dojs¢ do jednego ,,wtasciwego”
wniosku.

Chociaz w wielu przypadkach strategia ta jest przydatna 1
potrzebna, musimy przyznac, ze prawdziwe Zycie jest zbyt
skomplikowane, dynamiczne 1 nieprecyzyjne, by uwazac, ze
istnieje tylko jedno rozwigzanie. Dlatego tez powinniSmy
nauczyc sie jak rozwijac¢ oraz wykorzystywa¢ mySlenie
dywergencyjne.



Lewa oraz prawa potkula mozgu

=

StyszeliSmy o tym, ze prawa
potkula moézgu odpowiada za
kreatywnos¢, a lewa za logiczne
myS$lenie. Dlatego zgodnie z tg
teorig osoby, ktore wykorzystujg
mys$lenie dywergencyjne lub
lateralne beda czeSciej korzystac z
prawej potkuli mézgu. Musimy by¢
ostrozni z tego typu uogolnianiem
zwigzanym z lateralizacjag mozgu.
Tak naprawde to bardzo zlozony
proces.

Nie jesteSmy w stanie zobaczy¢ mozgu
jako catosci z wyraznie
odseparowanymi rejonami. W
rzeczywistosci kiedy w naszej gtowie
powstaje nowy pomyst, czy to
innowacyjny, konserwatywny, logiczny
czy niezwykle kreatywny, korzystamy
z catego mozgu. Kluczem jest sposob
w jaki taczymy jedng i1dee z druga.

o)

)

Najbardziej pomystowi ludzie
wykorzystujg proces myslowy na
zasadzie drzewa. Innymi stowy,
znajdujg oni zwigzki w obu
potkulach moézgu, a nie tylko w
jedne;.



,,Synektyka” to termin ukuty przez psychologa
Williama J.J. Gordona. Zasadniczo oznacza to
A . . zdolnos¢ do znalezienia zwigzkow 1 relacji
CWlC Zenia miedzy koncepcjami, obiektami i ideami, ktore
zdaja sie nie mie¢ ze sobg nic wspolnego.
Cwiczenie te wymaga sporej pracy z
Synektyczne umystem. Mozemy wykonywac je codziennie
sami wybierajac przedmioty. Na przyktad:
Co moge zrobiC ze spinaczem i tyzkq?, Jaki moze
by¢ zwiqzek miedzy rzekq Limpopo w Afryce a
jeziorem Bajkat na Syberii?




Technika Scamper

To metoda na rozwijanie kreatywnego mys$lenia
stworzona przez Boba Eberle. Jest niezwykle przydatna
w kreowaniu czego$ innowacyjnego oraz w
praktykowaniu myslema dywergencyjnego. Zatozmy, ze
musimy wymysli¢ co$ nowego w pracy. Kiedy juz mamy
,2pomyst”’ przepuszczamy go przez serie filtrow.

1. Znajdz substytut dla jednego elementu tego pomystu.
(Co mozemy zmieniC w tym, jak sie bawimy oraz w tym jak
pracujemy?)

2. Teraz potacz wszystko (Co mozemy zrobi¢, aby nasza
praca byta ciekawsza?)

3. Zaadaptuj to (Co robiq ludzie, aby by¢ mniej zestresowani
w swoim miejscu pracy?)

4. Zmien to (Jak mozemy pracowac i nie popadac w stres?)
5. Nadaj temu inne zastosowania (Co jest w mojej pracy, co
moge wykonywac z wiekszq radosciq?)

6. Wyeliminuj co$ (A4 co jesli pojde do pracy wczeSniej, aby
szybciej skoniczyC i lepiej wykorzystaC dzien?)

7. Zmien to (Co by sie stato, gdybym odwazyt sie...?)




Jutro kolokwium z nerwowego, a ja jeszcze nie
zaczatem...

Cykl aktywnosci pokazuje jak
s@'z pracuje umyst i jak mozna to

W jakim rytmie dziata Twoj - - . e
. wykorzystac, aby najwiekszy
mozg? WA . A
- potencjat uaktywni¢ w

momencie, gdy jest potrzebny.

ROZGRZEWKA 5-10 min >
WLASCIWE DZIALANIE wysoka
koncentracja 45-60 min >
RELAKS przerwa 1 odprezenie 5-10
min

I zabawa zaczyna sie od
nowa...




TRENING .T rening mozgu-
VIOVACIYI najlepsza inwestycja w
e Sielxha

DOSKONAtA!
50 lfamigidowek, ktére wytrenuja Twéj mézg
i pozwola Ci zapamieta¢ wszystko



Gtowka pracuje

Dokowanie Czarnego Statku

W filmie science fiction bedacym nowa wersja Odysei Homera
kosmonauta Adrian Seusz musi dokonczy¢ pewna sekwencje, aby
mogt zadokowac swij pojazd kosmiczny Czarny Statek. Czy mozesz
mu w tym pomdc? Odkryj schemat, wedlug ktérego stworzono te
rysunki, i wybierz sposrdd pieciu propozycji te, ktéra powinna sie
pojawic jako piata.

PORADA

Postaraj sie wygospodarowac troche czasu na relaks i gry — a
jesli masz taka mozliwo$¢, staraj sie uzywac¢ wyobrazni.
Neurobiologowie potwierdzaja, Zze zabawy z wyobraZnia
przyspieszaja budowanie potaczen miedzy neuronami w placie
czolowym moézgu.

Egzamin dyplomowy Maksa

W 2049 roku wszyscy studenci ostatniego roku — w tym Maks —
musza odnies$¢ zwyciestwo w grze Pudetka (bez pomocy
internetowych nauczycieli), aby uzyskac¢ dyplom ukonczenia szkoty.

Gra polega na tym, Ze gracze na zmiane tacza dwie kropki. Jesli
gracz utworzy w ten sposéb kwadrat zbudowany na czterech
kropkach, wykonuje nastepny ruch. Maks gra z
cyberprzeciwnikiem, Cecylia. Czy mozesz mu pomoéc? W ktérym
miejscu Maks powinien narysowac linie¢, aby Cecylia utworzyta
najmniejsza liczba kwadratéw w swoim nastepnym ruchu?

Eksperci sugeruja, ze jesli chcemy poprawic¢ jako$¢ swojego snu
— a co za tym idzie, zwiekszy¢ sprawnos¢ umystu (zobacz porade
na stronie 22) — powinni$my wprowadzi¢ zakaz uzywania
smartfonow, laptopow i tabletéw w sypialni.




Zrzutka na taksowke

Trzy dziewczyny — Zuzanna, Maria i Agnieszka — wracaly
taksowka do domu z nocnej imprezy w Warszawie. Przejazdzka
kosztowata je 25 ztotych, wiec kazda data kierowcy 10 ziotych.
Dziewczyny poprosily, zeby zatrzymat sobie 2 zlote napiwku.
Takséwkarz oddat im po zlotéwce i zatrzymat 2 zlote napiwku dla
siebie. A zatem kazda dziewczyna zaptacila za przejazd 9 zlotych, a
taksowkarz dostat 2 zlote napiwku.

27 ztotych + 2 zlote = 29 zlotych... Co sie stalo z trzydziesta
zlotowka?

Mrdéwcza praca

Pewna przykra sytuacja zepsuta piknik Beaty: mréowki przedostaty
sie do stoika z cukrem, przez co nie mogta wypi¢ swojej ulubionej
stodkiej herbaty. To ja jednak zainspirowalo do stworzenia prostej
tamigtowki na lekcje matematyki.

Oto, na czym polega zadanie: mrowka wybratla sie¢ w podroéz i chce
odwiedzi¢ kazda z dwudziestu kostek cukru. Jestes w stanie

przesledzi¢ jej droge i zidentyfikowac¢ kostke, od ktérej mrowka
rozpoczeta podroz.




Spotkanie z informatorem

Tajny funkcjonariusz Dariusz Deker (kryptonim DD) otrzymatl serie
obrazkow przedstawiajacych rézne godziny. Jego zadanie jest
proste: podac prawidlowy czas na piatym zegarze. O tej wlasnie
godzinie DD ma sie spotkac ze swoim informatorem, Z, na stacji
metra w Warszawie. Mozesz mu pomadc? O ktérej godzinie powinien
sie stawic na stacji?

PORADA

Swiadomie staraj sie czasami co$ przeorganizowaé. Nie pozwdl,
aby Twoje horyzonty byly ograniczone przez to, co wedhug Ciebie
jest wlasciwe, a co nie.

Lewa polkula — lamiglowka 13

Poziom 1.

49 pséw w sypialni

Roéza wymyslila te lamigtéwke dla swojego chlopaka Piotra, ktéry
zarabia na zycie, wyprowadzajac cudze psy na spacery. Wreczyla

mu ja w dniu, w ktérym pozyskal on swojego czterdziestego
dziewiatego klienta. Réza, artystka specjalizujaca sie w
miniaturach, narysowala na scianie w sypialni puste kratki. Aby
rozwigzac¢ lamiglowke, nalezy wypeknié¢ pola, zaczynajac od liczby 1
i wpisujac wszystkie brakujace liczby az do 49, tak aby kazda liczba
byta polaczona z poprzednigi nastepna w poziomie, pionie albo po
przekatnej (w dowolnym kierunku).

PORADA

Czy masz problemy z koncentracja? Wyprébuj medytacje.
Udowodniono, ze osoby, ktore regularnie medytuja, lepiej potrafia
sie skupi¢ na wykonywanym zadaniu.




Pewien kanciarz i biznesmen o imieniu Mateusz bawi sie w kotka i
myszke z Adamem i innymi detektywami badajacymi jego przekrety.
Przechytrzyt Adama i zabral mu cala gotéwke. W pustym biurowym
sejfie zostawit co$, co mozna nazwac jego znakiem rozpoznawczym:
czternascie kart utozonych tak jak na ponizszym rysunku, natomiast
pietnasta karta jest przyklejona do sejfu w taki sposoéb, ze jej
wartos$¢ pozostaje niewidoczna.

Czy jestes$ w stanie okresli¢ wartosc¢ i kolor tej karty na podstawie
analizy pozostalych czternastu kart? Ta karta to wskazowka —
wspoirzedne miejsca, w ktorym sie ukrywa zitodziej?

PORADA

W procesie myslenia wazne jest, abySmy umieli okresli¢, kiedy
nalezy przesta¢ snu¢ rozwazania i podja¢ ostateczna decyzje,
ktéra popchnie nas do przodu. Napoleon Bonaparte powiedziat
kiedys: ,Nie spieszcie sie z analiza, ale gdy nadejdzie czas, aby
podja¢ dzialanie, skonczcie rozwazania i podejmijcie decyzje”.

Kolejne kregi w zbozu

Oto jeszcze jedna tamigtéwka garncarki i entuzjastki UFO, Julity
Soleckiej, ktora zainspirowaly ksztalty okregéw wycietych w zbozu.
Julita umiescita te tamigtéwke w witrynie swojego sklepu Obca
Planeta (zobacz strone 19). Kazdy z pieciu rysunkéw przedstawia
pewne ksztalty, ktore symbolizuja kubki, talerze i miski nalezace do
zastawy o nazwie Niebieskie Potaczenia. Ktory z pieciu ponizszych
wzoréw nie ma swojej pary, a co za tym idzie, nie pasuje do reszty?

PORADA

Nie szukaj schematow tam, gdzie ich nie ma. W swojej analizie
zawsze kieruj sie zdrowym rozsadkiem.
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