Cwiczenia na pamieé — poznaj najlepsze sposoby na poprawe pamieci

Nasz umysl to niesamowity organ, ktory w kazdej sekundzie przetwarza ogromng ilos¢
informacji. To wlasnie mozg odpowiada za procesy zyciowe, dzialanie poszczegolnych
organow, a takze za wiele innych kwestii. Naukowcy od wielu lat zajmujg si¢ badaniem
ludzkiego umystu, a mimo to wciaz jeszcze istnieje na jego temat wiele kwestii spornych i
pytan bez odpowiedzi. Jedng z niesamowitych funkcji ludzkiego mézgu jest zdolnos¢
zapamigtywania.

Latwo mozemy zaobserwowaé ws$rdod naszych znajomych czy rodziny, ze jedni z nas
zapamigtuja informacje o wiele tatwiej, inni za$§ nie potrafia zapamigta¢ nawet rzeczy
powtarzanych kilkanascie lub kilkadziesiat razy. Zdolno$¢ zapamigtywania zmienia si¢
migdzy innymi w zaleznosci od wieku, jednak niezaleznie od tego ile mamy lat, mozemy
skorzysta¢ z wielu éwiczen, ktore usprawnia zapamigtywanie, a tym samym ulatwia nam
uczenie. Przeczytajcie ponizszy artykul i juz dzi§ rozpocznijcie wykonywanie ¢wiczen na
pamigé.

Jak dziala ludzka pamigc¢?

Zanim jednak przejdziemy do opisu najbardziej skutecznych éwiczen na pamigé, warto nieco
o niej powiedzie¢. Naukowcy podzielili ludzka pamieé na trzy podstawowe rodzaje: pamigé
sensoryczna, krotkotrwata oraz dlugotrwala. Pierwszy typ pamigci nazywa sig takze pamiegcia
zmyslow, a wigc dotyczy tych wszystkich zjawisk, ktoére odbieramy przy pomocy stuchu,
wechu czy dotyku. Pamieé krotkotrwala zwiazana jest z wyciaganiem wnioskow czy
wynikami obliczen, natomiast dlugotrwala jest praktycznie studnia bez dna. Jest
nieograniczona, a informacje moga by¢ przechowywane w niej nawet przez cate zycie.

Co wplywa na pamieé?

Cwiczenia na pamieé sa szczegolnie przydatne, gdy jestesmy w takim okresie zycia, ktory
wymaga przyswajania duzej ilosci informacji. Dotyczy to szczegdlnie uczniow oraz


https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/najczestsze-objawy-chorobowe,uposledzenie-pamieci,artykul,1577460.html

studentow. Na nasza pamigé znaczacy wplyw ma tryb Zycia, jaki prowadzimy. Pamigci
zdecydowanie nie stuzy stres, zmegczenie, a takze zbyt szybkie tempo zycia. Dlatego w
procesie uczenia oprocz ¢wiczen na pamieé¢ rownie wazny jest takze odpoczynek,
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, a takze codzienna dawka wysitku fizycznego,
poniewaz wysitek fizyczny wptywa migdzy innymi na wigksze dotlenienie komorek.

Baw si¢ w skojarzenia

Skuteczne €wiczenia na pamie¢é pojawialy si¢ juz w czasach starozytnych. Wowczas do
zapamigtywania  wigkszej]  ilosci  informacji  wykorzystywano  tzw.  metody
mnemotechniczne. Byl to sposéb na zapamietanie ogromnych ilosci tekstu, a
wykorzystywali go szczegolnie aktorzy 1 mowcey. Jednym z najbardziej skutecznych éwiczen
na pamigé jest zabawa w skojarzenia. Skojarzenia przydaja si¢ szczeg6lnie, gdy musimy
zapamigta¢ nazwy wilasne, ale nie tylko. Metoda skojarzen $wietnie sprawdza si¢ rowniez
przy nauce jezykow obcych. Nowe stowo tatwiej zagniezdzi si¢ w naszej glowie, gdy
skojarzymy je z innym znanym juz stowem, sytuacja lub osoba.

Stworz swoj wlasny palac pamigci

Jedna z najbardziej znanych 1 powszechnie stosowanych dawnych metod
mnemotechnicznych jest tzw. palac pamieci. Jest to technika stworzona podobno przez
Symonidesa, greckiego poetg. Jest ona réwniez zwiazana ze skojarzeniami, jednak z jej
pomoca mozna zapamigta¢ wigkszy tekst, nie tylko jedno stowo. Metoda palacu pamieci
polega na wykorzystaniu do ¢wiczen wyobrazenia znanego otoczenia, na przyktad domu,
zamku czy czgsto uczgszczanej drogi. Nastgpnie w pamigci nalezy do kazdego napotkanego
przedmiotu utworzy¢ skojarzenie na przyktad z fragmentem tekstu do zapamietania. W ten
sposob mozna w pamigei odtwarza¢ nawet bardzo dilugie teksty, jakby w wyobrazni
przemierzajac droge w znanym nam miejscu.

Ucz si¢ wierszy i piosenek

Dobrym ¢éwiczeniem na pamieé jest takze nauka wierszy lub piosenek. Przede wszystkim
warto uczyC si¢ tego, co sprawia nam rados¢, a takze takich wierszy 1 piosenek, ktore
bedziemy mogli jako§ w zyciu wykorzysta¢. Jesli mamy mate dzieci, dobrym pomystem
moze okaza¢ si¢ nauka wierszykéw dla dzieci, ktore przez swoje rymy i zabawne slowa
zwykle tatwo zapadaja w pamigé. Jesli lubimy pod$piewywac podczas gotowania lub kapieli,
uczmy si¢ tekstow piosenek. Taki trening zdecydowanie poprawi nasze zdolnosci
zapamigtywania.

Korzystaj z codziennoSci

Jakie sa najlepsze €wiczenia na pamie¢? Oczywiscie takie, ktore mozesz wykonywaé
podczas codziennych czynnos$ci oraz w migdzyczasie. Sprobuj wigc rozejrze¢ si¢ wokot i
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znalez¢ sekwencje zdarzen lub ciag przedmiotow, ktore moglby$s zapamiegtaé. Jadac
autobusem, nie patrz bezmyslnie w komorke, ale na przyklad sprobuj zapamigta¢ kolory
mijanych po drodze samochodow lub kolejno$¢ wsiadania do autobusu kolejnych pasazerow.
Sporzadzanie listy zakupow jest bardzo cennym nawykiem migdzy innymi dlatego, ze
pomaga ograniczy¢ kupowanie rzeczy niepotrzebnych. Warto bra¢ ze soba list¢ zakupow, ale
dobrze jest zajrze¢ na nia dopiero wtedy, gdy juz kupimy wszystko, co udato nam sig
zapamigtaé. Stosujac takie proste, codzienne ¢wiczenia, ktérych wymysli€ mozemy
praktycznie nieograniczenie duzo, bardzo szybko dostrzezemy znaczna poprawe zdolnosci
zapamigtywania.
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