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Wstep

Jak usprawni¢ pamiec

To jest poradnik dla studentow,
nastolatkow i tych, ktorzy jeszcze nie
wiedzq, jak w petni wykorzystac
potwierdzone przez nauke prawa pamieci.

Ksigzka opisuje dziesie¢ mechanizmow kodowania informacji
oraz trzy grupy technik uczenia sie (mechaniczne, elaboracji
i mnemotechniki).

Mechanizmy zapamietywania to technologie umystu, ktére
sprawiajq, ze wiedza wchodzi do gtowy i tam zostaje. Techniki
to z kolei zbior takich technologii (jednej lub najczesciej kilku),
uporzadkowanych w taki sposdéb, by jak najlepiej przyswajac
informacje.

Pamiec¢ jest badana w laboratoriach psychologéw od okoto
130 lat. Setki eksperymentdéw dowiodty skutecznosci opisanych
w tym poradniku mechanizméw i technik. Ta ksigzka, jako
jedyna na rynku, zbiera rozproszone informacje zaréwno
o mnemotechnikach, jak i technikach elaboracji oraz pokazuje,
na jakiej zasadzie przebiega proces zapamietywania w naszych
umystach, tlumaczac jego mechanizmy. Inne poradniki



koncentrujg sie albo tylko na mnemotechnikach, albo tylko na
elaboraciji.

Na poczatku czytelnik znajdzie podstawowe informacje
o pamieci - tyle, ile potrzebujemy wiedzie¢, aby lepiej sie nig
postugiwaé. Ten poradnik opisuje takze wszystkie istotne
odkrycia psychologii pamieci i wskazéwki, jakie od tysigcleci
zalecajq ludzie obeznani ze sztukg pamieci.

Omodwione sg takze niektdore techniki uczenia sie jezykow
obcych.

Najwiecej prac naukowych na temat zapamietywania ukazuje
sie na Swiecie w jezyku angielskim. Dlatego dla tych, ktérzy
zainteresujq sie tematem, dotaczony jest angielsko-polski
stownik poje¢ zwigzanych z uczeniem sie - aby wiedzie¢, co
wpisywaé w wyszukiwarke.

Autor



Czesc 1. O pamigcl

O ludzka pamieci! Tys ptocha wietrznica!

Jozef Ignacy Kraszewski



Proces zapamigtywania

Jak to sie dzieje, ze wiedza wchodzi do glowy?
Jak sprawi¢, by zostata tam na dtuzej?
Przyjrzyjmy sie funkcjonowaniu pamieci

Proces pamieciowy skfada sie z trzech etapow:
KODOWANIE - PRZECHOWYWANIE - WYDOBYWANIE

Celem pierwszego etapu—kodowania— jest przechowanie
informacji. Wydobywanie to sprawdzanie wiedzy lub po prostu
jej wykorzystanie.

Jesli potrafimy informacje wydoby¢ z ,przechowalni”, cel
kodowania zostat osiggniety. Zakodowang wiedze
przechowujemy w pamieci dtugoterminowej, skad mozemy jgq
wydoby¢. Aby wiedza dotarta do ostatniego, docelowego
magazynu, jej elementy pokonujg po drodze dwa pierwsze.

Pamie¢ skfada sie bowiem z trzech ,pojemnikéow” Ilub
magazynow. Spdjrzmy na schemat:
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Magazynowy model pamigci

1
Ultrakrotka pamieé

sensoryczna

2
Pamieé

robocza

3
Pamiec

dtugoterminowa

Ultrakrétka pamiec senso-
ryczna trwa tylko ok. 0,2 se-
kundy. Mézg notuje wszystkie
bodzce zewnetrzne, jakie do
nas ptyna: to, co w danej

chwili widzimy i styszymy, za-

pachy, ktére czujemy czy tem-

To droga, przez ktora informacje
przechodza, wedrujac do pamieci
dtugoterminowej. To takze miejsce

przetwarzania informagji. Jej pojem-

nosc nie jestwielka (jesli nie stosuje-
my technik pamieciowych). Zmiesci
sie w nigj kilka elementow, ok. 742 .

Magazyn trzeci to pamie¢ dtugoter-
minowa. Tu przechowujemy wspo-
mnienia z catego Zycia oraz nabyta
wiedze. Jej pojemnosc jest niemal
nieograniczona.

Do pamigci diugoterminowej moz-
na zaliczy¢ pamieé proceduralna,

czyli. np. umiejetnosci ptywania czy
jazdy na rowerze.

perature. Czas trwania pamieci roboczej to kilka

-kilkanascie sekund.

Pamig¢c¢ robocza

Koncepcja pamieci roboczej (working memory) jest jedng
z najwazniejszych w catej psychologii poznawczej. Ten model
pozwala nam zrozumiec¢ zapamietywanie. Koncepcje te stworzyli
Alan Baddeley i Graham Hitch.

Psycholodzy poréwnujg pamie¢ roboczg do ciasnej szyjki
butelki, przez ktérg musi przejs¢ ptyn, aby napetni¢ naczynie. To
jest staby punkt procesu zapamietywania, kiedy uzywamy tylko
tej drogi. Na szczescie mozg nie jest butelkg i sq sposoby, ktore
usprawniajg  jakos¢, tempo i efektywnos¢ nauki.
Zapamietywanie nastepuje wtedy, gdy przez manipulowanie
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informacjami w pamieci roboczej i wigzanie ich z czeSciami
pamieci dtugoterminowej, wiedza budowana jest w magazynie
pamieci diugoterminowej. Poczatkowo konstrukcja jest staba
i nalezy jg wzmacnia¢ powtorkami.

Cztery sktadniki pamieci roboczej
Pamiec robocza sktada sie z czterech elementow:
1. Petla fonologiczna (cichy gtosnik wewnetrzny)

2. Notatnik wizualno-przestrzenny (wewnetrzny tablet lub
ekran wyobrazni)

3. Bufor epizodyczny (BE)
4. Centralny system wykonawczy (CSW)

Kiedy zapamietujemy informacje, musimy korzysta¢ z petli
fonologicznej lub notatnika wizualno-przestrzennego (albo obu
jednoczesnie). Centralny System Wykonawczy i Bufor
Epizodyczny takze wtedy pracujg, ale ich rola polega na
koordynowaniu i zarzadzaniu procesami poznawczymi i wiedza
o ich zadaniach nie bedzie nam teraz potrzebna. Funkcje CSW
i BE opisujq wszystkie dobre podreczniki psychologii (tytuty
ksigzek w bibliografii).

Pe¢tla fonologiczna

Zajmuje sie stowami ustyszanymi i przeczytanymi. Dzieli sie
na dwie czesci:
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Schowek przechowujacy (przez 2 sekundy) oraz

Mechanizm bezgtosnego powtarzania (petla akustyczna),
ktory ze wzgledu na krétki czas przechowywania w schowku
musi aktywnie podtrzymac slad pamieciowy w postaci stowa lub
zdania. Im dtuzsze stowo czy zdanie, tym mniej zmiesci sie
w schowku. Doswiadczajg tego uczniowie liczacy np. w jezyku
walijskim, ktory ma znacznie diuzsze liczebniki od angielskiego.
Najlepiej na testach z mnozenia wypadajg Chinczycy—majq
bowiem bardzo krétkie liczebniki.

Schowek petli fonologicznej nie ma duzej pojemnosci. Mozna
sie o tym przekonac na spacerze, gdy idgc normalnym tempem
powtarzamy w gtowie wiersz (lub np. tekst modlitwy),
a jednoczesnie liczymy swoje kroki.

Notatnik wizualno-przestrzenny

Ten ,tablet” albo ,ekran” naszego umystu takze ma dwa
sktadniki. Pierwszy to magazyn, w ktérym przechowuje
informacje wzrokowg oraz przestrzenng (cechy przedmiotdw,
sceny). Drugim skfadnikiem jest wewnetrzny skryba, zajmujacy
sie planowaniem ruchdw w przestrzeni oraz wyobrazeniami.
Skryba to aktywna czes¢ notatnika.

Jak Brytyjczyk Alan Baddeley, jeden z tworcéw koncepcji
pamieci roboczej, w ogdle wpadt na istnienie notatnika
wizualno-przestrzennego? Pracujac przez rok w USA, zostat
fanem futbolu amerykanskiego. Jadac kalifornijskg autostrada,
stuchat w radiu relacji z meczu. Kiedy wyobrazat sobie, co dzieje
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sie na boisku, jego auto zaczeto jechal zygzakiem. ,Przenosit
sie” w wyobrazni na boisko, zamiast uwaza¢ na drodze.
Oznaczato to, ze wyobrazenia uruchamiajg w moézgu obszary
odpowiedzialne za widzenie. Baddeley przetaczyt wtedy radio na
muzyke, dojechat bezpiecznie do celu i postanowit zbadacd
niebezpieczne doznanie w swoim laboratorium.

MODEL PAMIECI ROBOCZEJ

CENTRALNY SYSTEM WYKONAWCZY

-

| | [~ i}y

_ 20} ) j Notatnik
Petla fonologiczna Bufor epizodyczny ;
wizualno-przestrzenny

Schowek
Schowek Petla s Wewnetrzny

wizualno-
przestrzenny

akustyczny akustyczna skryba

Teoria podwojnego kodowania

Uzbrojeni w wiedze o petli fonologicznej i notatniku wizualno-
przestrzennym, spdjrzmy na pamie¢ dtugoterminowa. Wiedza
nie wlewa sie do gtowy cztowieka jak ptyn do butelki, ani nie

14



wgrywa sie jak pliki na dysk ssd. Wiedze budujemy za pomocg
tego, co dociera do nas ze Swiata zewnetrznego. Uzywamy do
tego witasnie gtowy, czyli petli fonologicznej i notatnika
wizualno-przestrzennego. To one przeksztatcajq ptyngce do nas
informacje. Im bardziej je przetwarzamy, tym lepiej
zapamietujemy. Trikiem technik pamieciowych jest planowe
uzywanie pamieci roboczej w taki sposdb, by kodowanie
nastepowato OD RAZU w pamieci dlugoterminowej.

Kluczowq sprawg jest, w jaki sposéb wiedza przechowywana
jest w pamieci dtugoterminowej i przede wszystkim - jak jg tam
w odpowiedniej postaci zaprowadzi¢. Odpowiedzi na to pytanie
udziela teoria podwdjnego kodowania. Jej twodrcg jest
kanadyjski psycholog, Alan Paivio.

Wedtug Paivio wiedza w gtowie jest reprezentowana w dwoch
kodach: werbalnym i niewerbalnym (wizualnym). Jednostki
werbalne ,siedzg” w naszych gtowach w postaci logogenow
(logos - po grecku ‘stowo’). Natomiast jednostki niewerbalne
przechowywane s w postaci imagendéw (cos w rodzaju
wyobrazen). Paivio stworzyt te teorie w oparciu o wiele lat
badan, w tym takze nad technikami wyobrazeniowymi.

Potaczmy teorie podwdjnego kodowania z koncepcjg pamieci
roboczej. Logogeny budujemy w naszej pamieci za pomocg petli
fonologicznej. Imageny zas$ tworzymy za pomocg hotatnika
wizualno-przestrzennego. Dzieki temu, Zze wiedza zostata
zakodowana na dwa sposoby, trafia do pamieci dtugoterminowej
znacznie szybciej i zostaje na dituzej.

No dobrze - ale skoro zapamietywanie w dwdch kodach jest
skuteczniejsze, to co robi¢ z tekstami? Przeciez na SLOWACH
opiera sie wiekszos¢ nauki na studiach i w szkole.
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Od tego witasnie sg techniki wyobrazeniowe, ktére pomagajq
nam przyswaja¢ wiedze szybciej dzieki budowaniu imagendw.
Do dyspozycji mamy tez inne mechanizmy, ktére umozliwiajq
kodowanie informacji w pamieci. W nastepnych rozdziatach
omowione sg wszystkie.

Najpierw jednak przyjrzymy sie kwestii pojemnosci naszej
pamieci.

TEORIA PODWOJNEGO KODOWANIA

Do naszego umystu dochodzg bodZce werbalne (stowa) i niewerbaine (gidwnie wzrokowe).
Wewnatrz systemdw stownego i wizualnego oraz miedzy nimi powstajg zwigzki skojarzeniowe.
To sprawia, ze dzieki dwom kodom pamietamy wiecej niz korzystajac tylko z kodu werbalnego.

O rozcigganiu pamigci robocze]

Nasza pamiec jest staba, krotka, niedoktadna i czesto zawodzi.
Jej pojemnosc i trwatosc¢ zdecydowanie wzrastajq dopiero wtedy,
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kiedy uzywamy sprawdzonych sposobow zapamietywania.

W pierwszej potowie XX wieku dla badaczy pamieci
mnemotechniki byty czym$ w rodzaju cyrkowej sztuczki albo
popisOdw szulerow na jarmarkach. Na szczescie drogi , mistrzéw
pamieci” i ,powaznych badaczy” sie spotkaty i nauka nie miata
wyjscia, jak uznac skutecznosc tego, co uznawata dotychczas za
oszustwo.

Magiczna liczba 7+2

11 wrzesnia 1956 roku George Miller wygtosit referat w jednej
z najlepszych uczelni $wiata - Massachussets Institute of
Technology.

Ten amerykanski badacz stwierdzit, ze pojemno$¢ pamieci
krotkotrwatej u cziowieka wynosi 7+2 elementy. Naukowiec
oszacowat wiec pojemnos$¢ pamieci krotkotrwatej na 5 do 9
jednostek (np. stow lub cyfr).

W tym samym 1956 roku firma IBM wyprodukowata
komputer, ktérego twardy dysk miat 5 MB pojemnosci. Patrzac
z dzisiejszej perspektywy, nie zmiescityby sie na nim dwa pliki
mp3 z hitami owczesnej listy przebojow - ,Hound Dog Hotel”
Elvisa Presleya oraz ,,Que Sera Sera” Doris Day.

Do dzi$s twierdzenie o ograniczonej pojemnosci pamieci
krotkotrwatej uznaje sie za poprawne, jezeli méwimy o ludziach,
ktorzy nie korzystaja z zadnych strategii zapamietywania.
Naukowy Swiat przyjat bez zastrzezen referat Millera.
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W latach 90. XX wieku twierdzenie Millera podwazyt Nelson
Cowan - obnizajac jeszcze pojemnos¢ pamieci do 4+1. Obie
liczby sq prezentowane w literaturze naukowej, cho¢ bardziej
popularna jest ,magiczna siodemka” Millera.

Zapamietanie wiekszego materiatu przychodzi nam z trudem,
gdyz niewiele jednostek mozemy pomiesci¢ jednoczesnie
W naszej pamieci roboczej. Postep nastgpit w dziedzinie
pojemnosci pamieci komputerow, a co z ludzmi? Na szczescie
Miller i Cowan nie majg do konca racji. ,Prawo” ograniczajgce
naszgq pamie¢ roboczg mozna zwyczajnie omingc.

Projekt nr 1320c¢

Zanim jeszcze wiesc¢ o referacie Millera obiegta caty naukowy
Swiat, trzej panowie przeprowadzili pionierskie badanie pamieci:
zajeli sie mnemotechnikami.

Byli to: Wallace, Turner i Perkins. Ich eksperyment na
Uniwersytecie Filadelfijskim z 1957 r. nosit humer Signal Corps
Project No. 1320c i nie zostat nigdy opublikowany. Jego
omowienie znalazto sie w stynnej ksigzce autorstwa Millera,
Galantera i Pribrama z 1960 roku ,Plany i struktura
zachowania”.

Co pokazat eksperyment? Wbrew twierdzeniu Millera o niskiej
pojemnosci pamieci krétkotrwatej, badani zapamietali 99 proc.
stbw z 500 par stownych oraz 95 proc. sposréd 700 par
skojarzeniowych.

Policzmy jeszcze raz:
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99 procent z 500 = 495 stow.
95 procent z 700 = 665 stow.

Troche wiecej niz ,magiczne” siedem plus minus dwa. Prawie
STO RAZY WIECE]J w drugim badaniu niz wynosi liczba
jednostek dla pojemnosci ludzkiej pamieci.

Jak uczyli sie badani? Mieli do dyspozycji pary wyrazow (tzw.
pary skojarzeniowe), np. wyrazy KURA i PIORO. Uzywajac
wyobrazen, mieli skojarzy¢ kure i pidéro. Odtwarzanie polegato
na tym, ze czytano im jeden z pary wyrazéw i dzieki skojarzeniu
mieli podac ten drugi.

Techniki pamieciowe wkroczyty na uniwersytety.

Psycholog dobrze umigsniony

Wréémy do wspomnianego wczesniej twodrcy koncepciji
podwojnego kodowania Alana Paivio (1925-2016). Byl on
synem imigrantdow z Finlandii, urodzit sie w Kanadzie.
Wysportowany od dziecinstwa, zima jezdzit do szkoty na
nartach. W 1948 roku wygrat zawody kulturystyczne i zdobyt
tytut Mr. Canada. Na szczesScie nie zostat umiesSnionym
celebrytg, ale skonczyt studia i zajat sie psychologia. Na
studiach zapisat sie na kurs przemawiania publicznego i zetknat
sie na nim z technikami pamieciowymi. W rezultacie jego
przemyslen opartych na eksperymentach powstata teoria
podwojnego kodowania. Paivio jako jeden =z pierwszych
w powaznej literaturze naukowej opisat mnemotechniki
i stwierdzit, ze ich uzywanie usprawnia proces zapamietywania.
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Wskrzeszenie sztuki pamigci

Od przetomu lat 50. i 60. XX wieku mamy do czynienia
z rewolucjg w psychologii, a wazngq czescig tych zmian byty
badania nad pamiecig oraz technikami zapamietywania. Liczbe
eksperymentow w tej dziedzinie mozna od tamtej pory liczy¢
w dziesigtkach i setkach. Do rozwoju nauki w tej dziedzinie
przyczynity sie wazne ksigzki Frances Yates i Aleksandra turii.

Frances Amelia Yates (1899-1981) byta angielskim
historykiem renesansu. Jej ksigzka ,Sztuka pamieci” (,The art
of memory”, 1966) poruszyta naukowy sSwiat, ktory jeszcze
wowczas mnemotechniki traktowat jak sztuczki dla gawiedzi.
Yates opisata to, <co o zapamietywaniu wiedziano
w starozytnosci, Sredniowieczu i renesansie. UsSwiadomita
badaczom, ze starozytne porady w c¢wiczeniu sie w sztuce
zapamietywania sg powazne i mozna je wiaczy¢ do naukowej
debaty i badan. Yates zdjeta z mnemotechnik odium
nienaukowego obciachu.

Sowiecki psychiatra, Aleksander turia (1902-1977), opisat
przypadek dziennikarza Salomona Szereszewskiego (1886-
1958), o ktérym powiedzie¢, ze miat fenomenalng pamiec, to
nic nie powiedzie¢. Szereszewski sam odkryt metode miejsc
i stosowat ja w kazdym momencie swojego zycia. Jego problem
polegat na tym, ze nie panowat nad rejestrowaniem wydarzen,
MUSIAL to robi¢, jakby byt w jakims natogu. Takie kompulsywne
zapamietywanie tgczyto sie z tym, ze nie potrafit zapominac.

20



Ksigzka turii o Szereszewskim zostata wydana na Zachodzie i w
Polsce na przetomie lat 60. i 70. XX wieku. Naukowcy — poprzez
ksigzki Yates i turii, eksperymenty Alana Paivio i wiele innych
prac - musieli przyzna¢, ze wysSmiewane niegdys
mnemotechniki warte sg powaznego zainteresowania.

Student S.F.

Prawie ¢wier¢ wieku po ogtoszeniu przez Millera ,magicznej
siodemki” inni badacze (Ericsson, Chase i Faloon) przeprowadzili
eksperyment nad pamieciq studenta o inicjatach S.F. Wyniki
tych badan tez mogty sie poczatkowo wydawac jak jego inicjaty
(s-f—science-fiction). Student w ciggu dwudziestu miesiecy
zwiekszyt pojemnos¢ swojej pamieci roboczej od siedmiu cyfr
do nawet osiemdziesieciu. Magiczna liczba Millera okazata sie
kolejny raz szklanym sufitem.

Dreczony w laboratorium Ericssona, S.F. nauczyt sie stosowac
skuteczne strategie, ktére opieraty sie na prostej elaboracii.
Bowiem w czasie eksperymentu badacze podnosili poprzeczke,
widzac nieoczekiwane postepy studenta.

Jak on to robit? Wykorzystat dziedzine, w ktorej byt
ekspertem. Interesowat sie bieganiem i sam uprawiat biegi, znat
rekordy i wyniki zawodnikdw na roznych dystansach. Kiedy miat
zapamietac liczbe 3492, kojarzyt, ze to jest czas bliski rekordu
w biegu na mile (3 minuty 49,2 s.).
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Dhugoterminowa pamigc robocza

Ericsson badat takze pamie¢ réznych ekspertow (m.in.
mistrzéw szachowych). Doszedt do wniosku, ze mozliwe jest
istnienie jeszcze innego rodzaju pamieci. Nazwat swojq
koncepcje , dtugoterminowg pamiecig roboczg”. Pamiec¢ robocza
jest w niej dostepng czescig pamieci dtugoterminowej. Sztuka
pamieci polega na tym, by wykorzystywa¢ mechanizmy, ktére
uwolnig nas od ograniczajqcych nas barier.

Ta koncepcja wyjasnia, dlaczego umysty przygotowane
(eksperci i mnemonisci) sq w stanie bez problemu przekroczyc¢
bariere 7+2, okreslong przez Millera - zapamietujgc dziesigtki
i setki elementéw za pierwszym razem. Pamie¢ mozna
wycwiczy¢, uczgc sie skutecznych strategii i stosujac je podczas
nauki. Mnemotechniki nie dziataja jednak jak okulary,
automatycznie poprawiajace widzenie, bez wysitku z naszej
strony—zauwaza Daniel Schacter, autor ksigzki ,Siedem
grzechdéw pamieci”. Podczas nauki takie , okulary” wykonujemy
sami, zaopatrzeni juz w wiedze (know-how), materiaty
i narzedzia. Na przyktad metode miejsc. Koncepcja
dtugoterminowej pamieci roboczej - obok teorii podwdjnego
kodowania - ttumaczy, dlaczego wycwiczony umyst moze
zapamietywac wielokrotnie wiecej niz umyst nieprzygotowany.

Psychologia o technikach
pami¢ciowych
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Dzis prawie kazdy podrecznik psychologii
wymienia elaboracje oraz mnemotechniki
jako metody usprawniajqce zapamietywanie.

Ponizej kilka cytatow z popularnych podrecznikéw znanych
autorow.

W systematycznie pojawiajqcych sie ogloszeniach prasowych,
wychwalajqcych techniki doskonalenia pamieci, jest cos wiecej niz
ziarno prawdy.(...)

Z badan nad metodami mnemotechnicznymi wynika, ze
u ,,normalnych” ludzi (tj. niecierpigcych na amnezje) nie istnieje
pamie¢ ,dobra” Iub ,zta”. Jest raczej pamiec¢ , wyszkolona”

i ,,niewyszkolona” w zdolnosci organizowania informacji.

John Henderson, Pamiec i zapominanie, Gdansk 2005, s. 122-
123

Aby usprawni¢ pamiec, proponujemy zestaw strategii umystowych,
znanych jako mnemotechniki (...) Strategie mnemoniczne pomagajq
kodowa¢ informacje (...) poprzez wiqzanie jej z informacjq
przechowywanq w pamieci dlugotrwatej.

Philip G. Zimbardo, Robert L. Johnson, Vivian McCann,

Psychologia. Kluczowe koncepcje. Tom 2, Warszawa 2014, s.
238
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Na pewno nieraz, czy to w reklamach zamieszczanych
w czasopismach, czy to na potkach ksiegarskich, natkneliscie sie na
informacje o kursach czy poradnikach, ktore obiecujq, ze pomogq
poprawic¢ pamiec. W kursach tego rodzaju stosuje sie wiele roznych
technik, niemal zawsze - technike wyobrazen wzrokowych (...) mnie sie
powiodlo, cho¢ prawde mowiqc nie do konca w siebie wierzytem.

O metodzie miejsc:  jesli ten system zechcecie rzetelnie
wyprobowac, przekonacie sie, ze jest tatwy i skuteczny.

Alan Baddeley, Pamiec. Poradnik uzytkownika, Warszawa
1998, s. 91-93 i 236

Z mnemotechniki miejsc, zaliczanej do retoryki, wywodzi sie sztuka
pamieci, rozwijana w Sredniowieczu i renesansie. Jej skutecznosc¢
zostata potwierdzona we wspotczesnych badaniach (...) wielu autorow
przedstawia jq w podrecznikach bynajmniej nie jako ciekawostke
historycznq, lecz ciqgle jeszcze uzytecznq technike wspomagania
pamieci.

Maria Jagodzinska Psychologia pamieci, Gliwice 2008, s. 33

W  badaniach Roedigera (1980) metoda miejsc okazata sie
najskuteczniejszq z omowionych dotychczas mnemotechnik, jesli
w odtwarzaniu listy stow istotna byta ich kolejnosc. Liczba elementow
odtworzonych w zadanej kolejnosci wzrastata wowczas o 100 proc.
w porownaniu do warunku kontrolnego.
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E. Necka, J. Orzechowski, B. Szymura, Psychologia
poznawcza, Warszawa 2006, s. 393

Poniewaz wykorzystywanie mnemonicznych sztuczek moze podwoic
twojq zdolnos¢ magazynowania i wydobywania informacji, warto
podjq¢ wysitek ich opanowania. Postugiwanie sie nimi utatwia
zarowno przyswajanie danego materiatu po raz pierwszy, jak i jego
powtorne uczenie sie.

St. M. Kosslyn, Psychologia: mdzg, cztowiek, sSwiat. Krakow
2006, s. 332

Wszelkie usprawnianie pamieci polega wiec na doskonaleniu
nawykowych metod rejestrowania faktow. (...)

Wiele metod opartych na pomystach opracowano jako tzw. systemy
mnemotechniczne. Za pomocq tych systemow czesto mozna
przechowywac¢ w pamieci zupetnie nie powiqzane ze sobq fakty, listy
nazwisk, wykazy liczb, numerow itp., tak obszerne, ze niemozliwe
bytoby ich zapamietanie w naturalny sposob.

W. James, Psychologia. Kurs skrocony, Warszawa 2006, s.
256-257
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Z jakich krajow pochodzg techniki wspomniane w tej ksigzce
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