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To, ile zapami´tujemy, w du˝ej mierze zale˝y od
wrodzonej ch∏onnoÊci, ale w wi´kszoÊci przypadków
najwa˝niejszy jest entuzjazm w stosunku do danego
tematu. Powsta∏o wiele schematów opisujàcych rodzaje
pami´ci. Najcz´Êciej spotykany podzia∏ to: pami´ç
krótkotrwa∏a, d∏ugotrwa∏a i pami´ç sensoryczna.

Pami´ç krótkoterminowa przyrównywana jest do
notesu, w którym zapisuje si´ jakieÊ cyfry czy numery
telefonów. Wszelkie detale zatrzymuje si´ w pami´ci
tak d∏ugo, jak to jest konieczne do wykonania danej
czynnoÊci. Póêniej niepotrzebne wiadomoÊci ca∏kowicie
ulatujà. WiadomoÊç musi przejÊç przez tak zwanà bra-
m´ stra˝nika pami´ci, czyli powinna przykuç naszà
uwag´, aby zapisana zosta∏a w pami´ci d∏ugotrwa∏ej.
CoÊ nowego, g∏oÊnego, przera˝ajàcego lub niezwykle
interesujàcego na pewno zapoczàtkuje proces „osiada-
nia” w pami´ci. Nasz mózg bezustannie rejestruje no-
we zapisy. Pami´ç krótkotrwa∏a jest niezb´dna przy
liczeniu, kiedy to musimy wykonaç ró˝ne operacje,
aby otrzymaç wynik, a tak˝e przy czytaniu, by pami´taç
i nast´pnie zrozumieç sens zdania. Operacje na liczbach
bàdê dok∏adne odwzorowanie zdaƒ powieÊci, którà
czytamy, znikajà ju˝ po chwili.

Istniejà dwa efekty odtwarzania bezpoÊrednio za-
pami´tanego materia∏u. Efekt Êwie˝oÊci polega na tym,
˝e najlepiej pami´tamy ostatnie litery czy s∏owa w zda-
niu. W∏aÊnie to, co us∏yszeliÊmy jako ostatnie, przypo-
minamy sobie najszybciej. Efekt pierwszeƒstwa - zazwy-
czaj powtórzymy to, co us∏yszeliÊmy jako pierwsze.
JeÊli coÊ chcemy zapami´taç na d∏u˝ej, niezb´dne jest
powtarzanie. Pami´ç krótkotrwa∏a stanowi poÊrednik
pomi´dzy magazynami pami´ci sensorycznej (wzro-
kowej bàdê s∏uchowej) a pami´cià d∏ugoterminowà.
Badania potwierdzajà, ˝e najlepiej zapami´tujemy
przekaz s∏owny poparty obrazem wizualnym.

Pami´ç d∏ugoterminowa charakteryzuje si´ tym,
˝e materia∏ w niej przechowywany jest mo˝liwy do
powtórzenia d∏u˝ej ni˝ po kilku sekundach. Niektórzy
badacze twierdzà, ˝e to, co raz zosta∏o zapisane w pa-
mi´ci d∏ugotrwa∏ej, zostaje tam na zawsze. Jednak
tracimy do tego dost´p, jeÊli nie przywo∏ujemy tych
informacji. Pami´ç d∏ugotrwa∏à dzielimy na epizodycz-
nà: dotyczy ona wydarzeƒ z naszego ˝ycia oraz seman-
tycznà: dotyczàcà wiedzy na temat Êwiata wyuczonej
w szkole bàdê zdobytej na drodze doÊwiadczeƒ i obser-
wacji. Niestety nie ka˝de nazwisko, twarz czy fakt mo˝-
na przywo∏aç z pami´ci, kiedy tylko ma si´ na to ocho-
t´. Problem prawdopodobnie le˝y w systemie
przywracania pami´ci.

Pami´ç to proces, w którym pierwszym etapem
jest uczenie si´, póêniej przechowywanie i zapomina-
nie. Ogromnà cz´Êç tego, czego si´ nauczyliÊmy (pa-
mi´ç zdarzeƒ, wyuczony materia∏), ju˝ zapomnieliÊmy.
Inaczej jest z pami´cià umiej´tnoÊci. Nauczenie si´
p∏ywania czy jazdy na rowerze zajmuje nam sporo
czasu i tych umiej´tnoÊci uczymy si´ raz na ca∏e ˝ycie.
Zwykle te˝ praktykujemy nowà umiej´tnoÊç. Póêniej,
nawet jeÊli przez par´ lat nie jeêdzimy na rowerze, to
czy zapominamy, jak to si´ robi? Raczej nie, mo˝e na
poczàtku idzie nam troch´ gorzej, ale po chwili jeê-
dzimy ju˝ bardzo dobrze.

Niestety, nie ze wszystkimi umiej´tnoÊciami tak
jest. Pami´ç mo˝na i nale˝y çwiczyç, aby zapobiec po-
garszaniu si´ jej. Aby przyswoiç sobie informacj´, mu-
simy poÊwi´ciç jej troch´ uwagi. Nast´pnie dobrze
jest odnieÊç jà do czegoÊ, co ju˝ znamy. Na koniec,
dla utrwalenia informacji, trzeba jà praktycznie wyko-
rzystaç. Ka˝dy umys∏ pracuje inaczej, dobrze wi´c wy-
próbowaç ró˝ne sposoby çwiczenia pami´ci. Mo˝na
wymyÊlaç wierszyki, bezsensowne zdania, grupowaç
informacje wed∏ug charakterystycznej cechy-klucza.
Pojedyncze fragmenty informacji ulatujà z pami´ci,
natomiast przyswajane w grupach po 2 lub 3 - pozosta-
jà. Dla wielu osób pomocne bywajà równie˝ wskazówki
wizualne. Poprzez odnoszenie informacji do jakiegoÊ
wizerunku ∏atwo mo˝na jà sobie przypomnieç. Najwa˝-
niejsze jest powtarzanie. Im cz´Êciej b´dziemy pow-
tarzaç wyuczony materia∏, tym wi´ksza jest szansa, ˝e
w przysz∏oÊci powtórzymy go bezb∏´dnie.

Warto tak˝e przeglàdaç wczeÊniej wyuczony mate-
ria∏. Przy ka˝dym kolejnym przeglàdaniu b´dziemy
potrzebowaç mniej czasu, aby zachowaç go w pami´ci.
Przydatne sà aktywne techniki powtarzania. Przyk∏a-
dem jest g∏oÊne powtarzanie bàdê sporzàdzenie notat-
ki z przeczytanego tekstu. Zmusza to do przetwarzania
materia∏u, co zwi´ksza zrozumienie go, a nie tylko
wyuczenie na pami´ç. U˝yteczne jest równie˝ egzami-
nowanie siebie, czyli zadawanie sobie pytaƒ bàdê po-
wtarzanie materia∏u na g∏os. JeÊli nie b´dziemy çwiczyç
pami´ci, nie miejmy do nikogo pretensji o to, ˝e wraz
z wiekiem b´dzie uciekaç nam wiele informacji.

Istnieje wiele pozycji ksià˝kowych dotyczàcych
gimnastyki mózgu, ja jednak zach´cam do zwyk∏ego
czytania ksià˝ek, do odÊwie˝ania wspomnieƒ, do licze-
nia w pami´ci i choçby do rozwiàzywania krzy˝ówek.
Nie zapominajmy, jak wa˝nà rol´ w naszym ˝yciu od-
grywa pami´ç.
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Pami´ç jest ogromnym przywilejem, bez niej nie bylibyÊmy w stanie funkcjonowaç. Ma∏o kto
zastanawia si´ nad jej ogromnà u˝ytecznoÊcià. Bez pami´ci nie bylibyÊmy w stanie chocia˝by wyjÊç
z domu, bo jak byÊmy do niego wrócili? Nie mia∏oby tak˝e sensu czytanie ksià˝ek oraz oglàdanie
filmów i wiadomoÊci, bo nie pami´talibyÊmy kontekstu i fabu∏y wydarzeƒ.


