PRZYKIADOWE
MNEMOTECHNIKI -

BUDOWA 1 ZASADA [WORZEN




Mnemotechniki to bardzo sprytne potaczenie trzech sktadnikow,
o ktorych przeczytasz ponizej. Metody te, bardzo skuteczne
techniki zapamigtywania, nie sg niczym nowym dla ludzkosci.
Stowo "mnemotechniczny" pochodzi od od imienia greckie;
bogini Mnemozyny. Metod tych bardzo czesto uzywali starozytni
Grecy w zapamigtywaniu elementow przemowien 1 dysput
logicznych jakie migdzy sobg toczyli.

Budowa mnemotechnik opiera si¢ na trzech fundamentalnych
zasadach:

Asocjacja
Wyobraznia

|okalizacja



Asocjacja

Jest to metoda poprzez ktorg taczysz elementy do
zapamietania z elementem mnemotechniki na ktorym to
zapamigtujesz. Kazda mnemotechnika ma swoje miejsca w
ktorych zapamigtujesz potrzebne elementy. Aby potaczyc
te dwa elementy, nalezy je ze sobg skojarzy¢. Pomimo ze
mozna zasugerowac ¢l pewne asocjacje, twoje wlasne
asocjacje sa o wiele lepsze 1 odzwierciedlaja sposob w jaki
pracuje twoj mozg. Rzeczy moga by¢ asocjowane poprzez:
- umieszczenie na gorze obiektu

- Iaczenie 1 przenikanie si¢ nawzajem

- tanczenie wokot siebie

- bycie w tym samym kolorze, zapachu, formie ksztalcie.
Cokolwiek jest uzywa do potaczenia rzeczy do
zapamigtania z obicktem uzywanym do przypominania - t0
jest wlasnie obraz asocjacii.

Na przyktad: potaczenie cyfry 1 1 zlotej rybki moze by¢
wizualizowane w ten sposob:

- Zlota rybka wychodzi z wody na ring, trzyma w ptetwach
wielka zlotq cyfre; Jeden 1 (mimo, ze ryby glosu nie maj3)
krzyczy wnieboglosy: "Jestem numer jeden!", "'Jestem
numer jeden!".




Wyobraznia

Wyobraznia jest uzywa do tworzenia potaczen 1 asocjacji niezbednych do
zapamigtania elementow w mnemotechnice. Innymi stowy, wyobraznia jest
to sposob, w jaki uzywasz swego umystu do budowania potaczen, ktore
majg dla ciebie jak najwigksze znaczenie. Im silniejsze wyobrazenie, tym
skuteczniej pozostanie ono w twoim umysle dla pozniejszego odtworzenia.
Mnemotechniczne skojarzenia moga by¢ tak zywe, intensywne jak tylko
chcesz jesh tylko pomagaja ci one w skutecznym zapamietywaniu.



| okalizacja

Lokalizacja oferuje ci dwie rzeczy:

- spojny system w ktorym informacja bedzie przechowywana 1

- sposoOb na oddzielenie jednej mnemotechniki od inne;.
Mnemotechniki to innymi stowy system mentalnych miejsc w ktorych
zapami¢tujesz informacje. Lokalizacja odnosi si¢ do réznego typu miejsc w

jakich mozesz to robic.



POPRZEZ UZYWANIE TYCH TRZECH
FUNDAMENTALNYCH ZASAD MOZESZ STWORZYC
OBRAZY, SKOJARZENIA EACZACE ELEMENTY DO
ZAPAMIETANIA Z ELEMENTAMI MNEMOTECHNIKI
UBRANYMI W SYSTEM, DZIEKI KTOREMU Z WIELKA
LATWOSCIA BEDZIESZ MOGE PRZYPOMNIEC JE SOBIE,

KIEDY TYLKO ZACHCESZ.



Rzymski pokaj,
czyl "zaktadki mieszkaniowe" lub "system miejsc'.

Mnemotechnika ta (jak 1 wszystkie pozostale) dziata w ten
Sposob:

Tworzac sobie mentalne odpowiedniki tych elementow w
umysle 1 zapamietujac na nich dang informacje - na kazdym z
nich z osobna inny kawalek informacji, jestes w stanie pozniej
bez trudu przypomnie¢ sobie, co zapamietates na
poszczegodlnych elementach.

Robisz to po prostu przypominajac sobie te elementy (ktorych
przypomnienie nie sprawia zadnych trudnosci, poniewaz
doskonale 1 dtugo je znasz).

Zapamigtana informacja skojarzona z tym elementami pojawi
si¢, przypomni si¢ wowczas automatycznie.



Tworzenie skojarzen, praca wyobrazni powinna
przebiegaC w nastepujacy sposob:
(wykorzystuj ten schemat do wszystkich
mnemotechnik, nie tylko tutaj)



Najpierw zobacz
zapamigtywany element
w wyobrazni, z
powlgzaniem Z
miejscem na ktorym go
zapamietujesz.



~ Nastepnie powieksz go do

~ ogromnych rozmiarow,




pus¢ go w ruch,
niech zaczyna si¢

przemieszczaé, tanczyé,

- kopac, jezdzi¢...




Dodaj zmystowych wyobrazen:



-

stuchowych. Ustysz w
wyobrazni jak piszczy, trabi,
krzyczy wniebogltosy, syczy,

miauczy, mlaszcze...



wechowych. Poczuj jak tadnie
pachnie, przypomina rozeg,
kwiaty, lub smierdzi spalenizna,

snuje sie swadem trupa.




- smakowych. Sprébuj,jak
- smakuje. Poczuj jaki jest
stodki, stony, pieprzny, ostry...




dotykowych. Ztap go i
powalcz z nim, skop go lub
ztap 1 zacznij dusic, albo

glaskac.



| najlepiej niech ta praca
odbywa si¢ z pierwszym
skojarzeniem, ktore
przyszito ci do gtowy. Ono
jest najlepsze i
najsilniejsze do
zapami¢tania.



W ten wiasnie sposob dziatajg mmnemotechniki. Zapamigtujesz
dang informacje odciskajac silne wrazenie w pamieci - dzigki
intensywnym wyobrazeniom. Z poniewaz robisz to w
okreslonych miejscach, informacja ta jest zwigzana z nimi, a
znajac te miejsca - masz do zapamigtanych informacji petny
dostep. Nie ma mozliwosci by cos c1 wyleciato z glowy.
Przypomina to zwykty notatnik, ktory zawsze nosisz przy sobie 1
w kazdej chwili mozesz otworzy¢ 1 przeglagdnac¢ zapisane w nim
rzeczy, dopisac nowe, itd...



PocCwicz teraz zapamietywanie konkretnych
informacji, z ktorymi spotykasz sie na co dzien
w szkole. Wyliczanki, typologie, cechy czegos

tam.



Metoda F.ancuchowa

To podstawowa technika pamig¢ciowa, swoisty fundament, dzigki
ktoremu opanowanie bardziej zaawansowanych metod stanie
si¢ naprawde tatwe. Techniki tej uzywa sie do zapamig¢tywania
na ogot krotkiego szeregu roznych informacji, np. listy
elementow do zapamig¢tania lub spraw do zatatwienia, faczac,
kojarzac kazdy element tego szeregu z nastepnym, lub taczac
wszystkie elementy w jakas barwng historyjka.



Powiedzmy, ze masz w planie zrobi¢ nastepujace zakupy:

- jablka
- zeszyty

- szklanki

- pioro wieczne
- myszke do komputera
- dyskietki
- gazete - "'Bravo’’

Wiekszosc ludzi w takiej sytuacji na ogot miota si¢ wokoto w poszukiwaniu
dlugopisu lub kawatka papieru, albo w ostatecznosci probuje zapamigtac te
liste przez wielokrotne powtarzanie (zapominajac w konsekwencji co najmnie]
pare elementow). A przeciez wystarczy wykorzysta¢ tworczg sit¢ wyobrazni 1
zbudowac cigg intensywnych obrazow, uktadajacych sie w niezwykla, ale

barwna historig. ..



A teraz zamknij oczy 1 przypomnij sobie w wyobrazni calg te niezwykta
historig, od poczatku do konca. Po czym odtwoérz zapamigtang dzieki niej liste
zakupow.

Jesli przywolanie z pamiect wszystkich scen sprawia ci trudnosc, przeczytaj
ten Opisz raz jeszcze 1 raz jeszcze obejrzyj, zobacz na ekranie umystu calg te
historie tak szczegdtowo, jak tylko potrafisz, krok po kroku.

Wymysl sam kilka podobnych ¢wiczen i nabieray wprawy w postugiwaniu si¢
Metoda Lancuchowg. Pamietaj, ze im bardziej zywe, intensywne beda twoje
skojarzenia, im bardziej niezwykle, smieszne 1 dynamiczne, tym lepie;.
System ten doskonale nadaje si¢ do zapamietywanie krotkich wyliczanek, listy

elementow, hakow ktore pojawiaja si¢ zwykle w trakcie Sstudiowania.



Metoda Liczbowo-

Ksztaltowa

W poprzednich rozdziatach poznales zasady postugiwania si¢ Metoda
Lancuchowa 1 Rzymskiego Pokoju, w ktorych wykorzystuje si¢ wszystkie
prawa pamieci z wyjatkiem porzadku 1 numeracji. Przej d21emy teraz do
omowienia Metody Liczbowo-Ksztattowej, ktora tym rozni si¢ od
poprzednich, ze gtowna role odgrywaja w niej specjalnie skonstruowane,
state pamig¢ciowe obrazy-klucze, z ktorymi mozna potgczyc¢, skojarzy¢
dowolng zapamigtywang informacje.

Systemy zaktadek mozna porownac do szaty, w ktorej wisi jakas skoniczona
liczba wieszakow. Te wieszaki nigdy si¢ nie zmieniaja, ale ubrania, ktore
na nich wieszasz tak - i moze ich by¢ bardzo duzo. W systemie zakladek
obrazkowych, albo ' cyfropodobnych" liczba, jej ksztalt (lub symbolika) to
wiasnie te wieszaki, a ubrania, ktore na nich wieszasz to "rzeczy do
zapamietania'. System ten Jest tatwy 1 obejmuje tylko liczby od 1 do 10.



Oto on.
Od "teraz do konca zycia"
zapamietaj ze :












~ choragiewka



haczyk






statek
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Rzymski woznica



Poswiec chwile na zapamigtanie tego systemu. Zamknij oczy, przebiegnij w
myslach liczby od 1 do 10 1 przy kazdej z nich zobacz na ekranie umystu
wyobrazenie odpowiadajace liczbie wykorzystujgc/dodajac jak najwiece]

znanych c1 praw pamieci, zwlaszcza przesade, kolor, ruch 1 akcje. Powinienes
naprawde "widzie¢" wszystkie obrazy pod zamknigtymi powiekami, mozesz je

takze styszec, czuc, smakowac 1 dotykac.

A potem zrob doktadnie tak samo, ale w porzadku odwrotnym, czyh znowu
ogladaj "zywe" skojarzenia dla liczb od 10 do 1, a potem zrob to raz jeszcze, ale
na wyrywki. Baw sie¢ mozliwosciami swojej wyobrazni, sprawdzaj jak szybko
podsunie c1 stosowne obrazy. I wreszcie odwroc catg zabawe. Na ekranie
umystu "wyswietla)" teraz tylko obrazy 1 sprawdz, jak szybko przydasz im

dobrane uprzednio liczby. Zrob to teraz.



Zapamietywanie pierwszej litery

— gdy zapamietamy pierwsza litere czesto
juz tatwiej przypomniec sobie reszte.



Tworzenie wierszykow z rymem i rytmem —

(np. uje si¢ nie kreskuje).



Zapamie¢tywanie rozmieszczenia tekstu na stronie

— tego czy jest napisany tlusta czcionka czy
nie Itp.



Rozbicie szeregu na czesci 1 ponowne ich zlozenie

— gdy chcemy zapamietac np. numer
telefonu (grupowane po 2, 3 cyfry)



Mapy umysitowe

Tworzenie map umystowych jest doskonatym sposobem
przyspieszajacym uczenie si¢ 1 powtarzanie przerobionego
materiatu.

Ich skutecznos¢ wigze si¢ z harmoniyynym wykorzystaniem
obydwu potkul mozgowych.

Mapy umystowe w sposob obrazowy przedstawiaja to, czego
Ssi¢ uczymy.

Ulatw1ajq koncentracj¢, rozumienie, zapamigtywanie 1
powtorzenie. Opierajg si¢ na stowach - kluczach.

Poprzez obrazowe przedstawienie tresci umozliwiajg
wychwytywanie powigzan i1 zaleznosci.



Rysujgc mape musimy pamigtac, ze:

Zaczynamy od gldéwnego zagadnienia i1 stopniowo dodajemy szczegotly.
Stosujemy rysunki, symbole, znaki graficzne, napisy uzywajac wielu kolorow.
Mapa moze zawiera¢ dowolng 1los¢ odgatezien 1 kolejnych rozwidlen.

Temat opracowywanego zagadnienia zapisujemy u gory kartki, a nastepnie
przetwarzamy go na symbol - obraz i umieszczamy na srodku.

Uzywajac roznych symboli mozemy dla ich zapamigtania tworzy¢ legendg.
Zaznaczamy ja w lewym dolnym rogu. Ustalajac symbol dla jakiegos pojecia
czy zagadnienia stosujemy go konsekwentnie w niezmienionej formie rowniez
na innych mapach umystowych.

Rysowanie gatgzek rozpoczynamy od strony prawej zgodnie z ruchem
wskazowek zegara.

Napisy robimy nad galgzkami.

Galgzki najwazniejsze pogrubiamy , napisy znajdujace si¢ na nich piszemy
wigkszymi literami.

Powstala mapa przypomina ksztattem komorke nerwowg .



Pierwotna mape umystowa tworzymy tak, jak w danym
momencie podpowiada nam intuicja.

Nastepnie analizujemy ja, szukamy powigzan 1 zaleznosci,
dokonujemy ewentualnych zmian.

Teraz wykonujemy kolejng mape, ktora zachowujemy jako
matryce do powtorzen.
Powtarzajac wiadomosci staramy si¢ najpierw wykona¢ mape z

pamigci, a dopiero pozniej porownujemy zZ matryca.



Przykladowa mapa umyslowa
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Ogolna zasada przy stosowaniu mnemotechnik to uzywanie absurdu.
Dlaczego zapami¢tujemy glupie filmy, nawet takie, ktore nas nie ciekawily?
Wiasnie dlatego, ze byly glupie. Dobrze pami¢tamy takze rzeczy dramatyczne lub
smieszne. To wlasnie one poruszajq nas najbardziej.

Przedstawilam tylko kilka przykladow. Mnemotechnik jest oczywiscie
duzo wiecej.

Mam nadziej¢, ze zaciekawilam Was na tyle, ze sami sprobujecie poglebié¢
wiedze¢ na temat powyzszego zagadnienia.
Najwazniejsze to abyscie uswiadomili sobie, ze uczenie si¢ nie musi by¢ przymusem
tylko przyjemnoscia, dobrg zabawg.

Zainteresowanym polecam ponadto zapoznanie si¢ z poteznym system

mnemonicznym, stworzonym przez Tony'ego Buzana, pozwalajacym zapamie¢tac
nawet 50 tysiecy jednostek informacji.

Buzan Tony - Pamie¢ na zawolanie.



