TRENING
SUPERPAMIECI




Czesc!

Dziekuje Ci za pobranie tej lekciji.

| gratuluje wytrwatosci w dbaniu o rozwdéj pamieci Twojego

dziecka.

Wierze, ze skorzystatas/skorzystate$ z mojej specjalne;
jednorazowej oferty, ktéra powinna wyswietli¢ sie przed pobraniem

tego pdfa.

Jesli Cie zaskoczyta i nie mogtas/ nie mogtes podjgc¢ decyzji, na

koncu tej lekcji zostawiam link do podobnej propozycji.

Wprawdzie ta pierwsza juz sie nie powtorzy, ale aktualna rowniez

jest atrakcyjna :)
Tylko klikaj rozwaznie, bo to rowniez jednorazowa i ograniczona
czasowo oferta. Jesli przeminie, pozostanie Ci juz tylko zakup w

sklepie, w petnej cenie.

https://zabakuba.pl/sklep/



https://zabakuba.pl/sklep/

A teraz zapraszam Cie (wtasciwie Was zapraszam) do zapoznania

sie ze sposobem na zapamietanie pierwszego stowa z listy.

Uzupetnie tylko jedng informacje. Pierwszym stowem w liscie z
petnego treningu jest stowo BUT. Nie ma to teraz wiekszego
znaczenia, ale pojawia sie w lekcji, wiec wspominam, zeby nie byto

niepotrzebnych watpliwosci.

A gdyby mimo to jakies watpliwosci lub pytania sie pojawity, pisz do

mnie smiato na kontakt@zabakuba.pl



mailto:kontakt@zabakuba.pl

LEKCJA 10. Poczatek

W poprzedniej lekcji pracowaliSmy nad powigzaniem ze sobg
pierwszych trzech wyrazéw z listy, a doktadniej powigzania
pierwszego wyrazu z drugim a potem drugiego z trzecim. A jeszcze
doktadniej, to potgczyliSmy ze sobg obrazy przedstawiajgce te

wyrazy.

Teraz musimy rozrozni¢ dwa pojecia, zeby jeszcze bardziej utatwic

sobie dobre pamietanie.

Dobra pamiec¢ zalezy od dwdch rzeczy. Jedng jest zapamietanie a
drugg jest przypomnienie sobie. Im lepiej cos zapamietamy, czyli
poswiecimy czas i zaangazujemy wyobraznie, zeby nasze obrazy
mocno zapisaty sie w gtowie, tym prosciej bedzie nam to sobie
potem przypomniec. Jesli na zapamietanie nie poswiecimy
wystarczajgcej ilosci czasu , przypomnienie sobie informaciji bedzie

znacznie trudniejsze a czasem prawie niemozliwe.

Dla naszej pamieci dobre jest powtarzanie materiatu. Dzieki temu
obrazy w naszej gtowie odswiezajqg sie i sg bardziej aktywne. Ato z
kolei sprawia, ze lepiej je sobie potem przypominamy. No wtasnie.

Powtorki bedg dobre przy przypominaniu sobie tego, co



zapamietaliSmy. To oczywiste, prawda? Nie da sie powtarzac

czegos, czego nie zapamietalismy.

Dlatego chce Cie prosi¢ o to, zebysmy oddzielili czas, w ktérym cos$
zapamietujemy i czas, w ktorym cos sobie przypominamy. | jak juz
powiedziatem, powtorki zostawmy na czas zwigzany z

przypominaniem.

Kiedy jestesmy w trakcie procesu zapamietywania, tak jak teraz,
kiedy budujemy obrazy dla naszej listy dziesieciu stow i tgczymy je
w pary, zaufajmy naszej pamieci. Powtorzenie sobie teraz tego, co
juz zapamietalismy, odswiezytoby nam te informacje, ale

jednoczesnie utrudnito zapamietanie kolejnych.

Zatem nie powtarzamy w trakcie zapamietywania i ufamy naszej

pamieci, dobrze?

Dobrze.

W takim razie teraz, zeby jeszcze lepiej te regute zapamietac,...

ztamiemy ja.

Tak. Zrobimy wyjatek ktory jg wyrozni i lepiej zapisze w gtowie.

A zrobimy go po to, zeby zwrdci¢ uwage na kolejng wazng rzecz.

Zaraz zobaczysz, o co chodzi.



Powtdrzmy sobie zatem trzy pierwsze stowa z naszej listy. Stowo

pierwsze to...

Aha! Nie takie proste. Moze je pamietasz a moze nie. W zaleznosci
od tego, ile czasu mineto od zapamietywania i jak wiele sie w tym
czasie wydarzyto, przypomnienie sobie pierwszego wyrazu moze
by¢ mniej lub bardziej skomplikowane. A przeciez w nasze;
metodzie od pierwszego stowa zalezy to, czy przypomnimy sobie
drugie stowo. Od drugiego stowa zalezy to, czy przypomnimy sobie

trzecie stowo. | tak dale;.

Nie mozemy sobie pozwoli¢ na ryzyko, ze pierwszy wyraz nam

umknie. Absolutnie nie mozemy.

Potrzebujemy jeszcze jednej sztuczki mnemotechnicznej, zeby

przypomnie¢ sobie sam poczagtek.

Mam dla Ciebie dwie propozycije.

Najlepiej stworzyc¢ taki obraz startowy, ktéry kojarzy sie z catg lista.
Dla przyktadu, gdybysmy zapamietywali liste zakupow, moze to byc¢
sklep, albo koszyk, z ktéorym chodzisz po sklepie. Jezeli
zapamietywalibysmy liste przedmiotow, ktorg chcesz spakowac na
wyjazd, to mozesz zaczg¢ od plecaka albo torby, do ktorej to

spakujesz.



| druga mozliwos¢. Mozesz wymysli¢ sobie cos statego, na przyktad
Zabe Kube, ktory podaje Ci pierwszy przedmiot z listy. Albo innego

bohatera z ksigzki lub filmu, ktérego bardzo lubisz.

Nie znasz jeszcze przygod Zaby Kuby? To zajrzyj potem na

https://www.zabakuba.pl/
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A teraz wracamy do lekc;ji.

Nasze dziesiec¢ stow nie jest ze sobg powigzane jakos tematycznie,
wiec proponuje skorzystac¢ z drugiej opcji. Wyobraz sobie teraz
Zabe Kube. Mysle, ze jest na tyle niecodzienny ze wzgledu na
kolor, ze nie trzeba juz uatrakcyjniac¢ jego wizerunku. Tylko but,
ktéry ma podac, niech bedzie na jego gtowie. Jak kapelusz.

Zdejmuje go i podaje Tobie zyczgc powodzenia w zapamietywaniu.

PoswiecC teraz chwile na obejrzenie tej sceny w wyobrazni a potem
przejdz do kolejnej lekcji, w ktérej potgczymy w pary stowa trzecie |

czwarte oraz czwarte i pigte.

| tyle. Ten prosty sposéb z pewnoscig uchroni Cie nie jeden raz
przed sytuacjg, w ktorej zamiast poczatku listy pojawia sie biata

plama :)

Co o tym myslisz?

Moze napiszesz do mnie na kontakt@zabakuba.pl ?

Pozdrawiam,
Przemek Ratajczak

Osobisty Trener Pamieci
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