Spis tresci

SlowoHod HUIMACZA. sosmmsauscniiimimmmsnsmeamaes SRR 9
Nasze milenijne urodziny .................oovviiiiiiieeia... 15
NV DIOWAUZETIC £ e Sl A B e 17

Jak korzysta¢ z postugiwania si¢ pamigcia  ..................... 18

I. Historia wiedzy o pamigci i systemach pamigciowych

1. Czy masz doskonatg pamigé .....................L 21
Ziniana negatywnegomyslenia : wussmmess s s3sssmmmasss 853560 22
2.SprawdZ swoja pamigé ..., 29
¥ ancuchowa metodaSkojarzen. wwiems ¢v s sssessumsaes € 25w 29
Zaktadkowa metoda zapamigtywania ................. ... ... 30
Zapamictywanie lozb: 3 cremwsi s s h s s s S SRS S A A 30
NUMEIVIEICIONOW!  ses ass a Rt b b5 5 5 5 e AR 478 e 31
Daty IWydarzenia)  sevsssaiimmesdins o « « » dlsmraomiesolils + 5 balidne 31
Nazwiska i tWarze: i s sumemmenis ov s Somamsmmnd's v 35 5 o 32
Zapamietywanie kart i ich kolejnosci  ........... ...l 33
OUDOWICOZL. 55555 3 5. simsimimiEoms 55 5 55 35856 CRREEHIG 6555 553 658 35
3. Historia wiedzy o pamigci ................cooooiiiiiiiii. 42
STATOZYINL GTCCY: oo « s rsumnasiions 515 s sesisianansel s s, 8 s s SHSRAE SR & o' o 108 42
RZVIANIE aesreid csioi s omtsenmneas 5% Gronesanvsaio s s 8 Wrondahbiors & o5’ G008 44
Wplyw KoSciotad katolickiego, : »uuuiinss s s s 555 sumsseas 55 s s 555w 44
Okres przejSciowy— Witk XVIIL . ... coooanss s s snmomaessss oy 45
WICKIXIX ;¢ 55 ssninicnaoianasd 555 £ 114 SAaIpRmmams 5.65 55 § 35 s 46
TEOTIC AZISIEISZE . +viviscoiviossamersioss w1 50 s 5 wonssesassassssoss: & sow 075 2 s iy 46
Ile MOZEOW ..ot 49
4. Sekrety dziatania pamigci doskonatej ................... 52
Zasady zapamigtywania, czyli elementy ,,zywego” obrazu .......... 53
Pamigciowe stowa-klucze ......... ... ... il 56
5.Lafncuchowa Metoda Skojarzef (EMS) ................. 58
TEStPAMIICEI. wopivass o 3o s S B oes y o ¢ ¢ # mesmmwmmsenerie o s 4. s s ioviis 61
6. Zakladki ,,0brazkowe” .............ocovuvmonnceioonsssons 62
7. Rymowanki liczbowe ...l 70
Test na pos{uEiwanie si¢ zaktadkami obrazkowymi
1rymowankamilczZbOWYINL s smamassmmasve s s s sess s 73
8. Rzymski pokdj, czyli zaktadki mieszkaniowe ............ 76
9. Zakladki alfabetyczne ................ ..o 80
10. Jak zwigkszy¢ o sto procent wiedzg,
ktorg zdobyleSidotey' POLy «xrumswsnuevsrsmsmammramssmm 86
1L Rytmy pamieci ... 88
Odtwarzanie W.czasic UCZENIA'SIE! «xiommsnssas s sasmes s s oo 88
Zzpamiaywanie WATAKCISTOCZENIASIE .oiaassasssapamsmans aanss 89
Odtwarzanie po zakoficzeniunauki ...................... ..., 92



Il. Gtéwny System Pamigciowy
12. GIéwny System Pamigciowy (GSP) ......................

Kod Glownego Systemu Pamieci « .« sossmevcns is 56 s aeamamms s
EWACTENIE! raincrs s s S s & s e I a s o 5 s % G e S s

13. Jak zwigkszy¢ o tysigc procent wiedze,

ktéia zdobyleS dote) POy sssrovs v s swsmsmmns vy s samnseess
14. Jak zapamietac rozktad kart ...l
15. Jak podwyzszy¢ wspotczynnik inteligencji (1Q)

dzigki zapamigtywaniu duzych liczb .....................

16. Jak zapamigtywa¢ numery telefonéw

Numery telefonéw .............. ...,
Dziesig¢ waznych numeréw telefonéw ........................

17. Jak zapamigtywac terminy i godziny spotkafi ............
18. Jak zapamietywac daty z calego stulecia .................
19. Jak zapamietac daty i wydarzenia historyczne ..........
20. Jak zapamigtywac¢ daty imienin, urodzin,

Tocznice; jubilensze itd:: wwmmsuny sy s spmam s v ssnmmmas
21. Jak zapamietywac stowa obcego pochodzenia

iuczy¢ si¢ jezykéw obcych L

100 podstawowych stéw, pozwalajacych zrozumie¢ 50% rozméw
Wdowolnymjezykil. Souseystn s rmime oV s b o
OdpowiedniKiPOISKIS: s s wusisiieisiois s s sioieisisluintarnts o' s oo bisus biotis s

Ill. Pamieé¢ a mapy mysli

22. Mapy mysli — notuj, aby zapamigtaé .....................

23. Zapamigtywanie nazwisk i twarzy .......................

Metoda Buzana Etykiety Towarzyskiej (MBET) ................
MBET- Krok po:kroku . .« : swememess vissmmosme s sosmsmesms »
Mnemotechnika zapamigtywania nazwisk i twarzy ..............
ZapamigtyWanie tWarzZy ............c.ceveieeniiieiieiaeinan,
Charakterystyka ludzkich gléw itwarzy .......................

24. Jak przypomnie¢ sobie to, co pozornie wyleciatozglowy ...
25 Jak TczyC 516/d0 €RZAMINU. wvvsss v+ s smmmamss v3 swanmmmmss

26. Jak zapamietywac przeméwienia, dowcipy, role,
wiersze oraz tre§¢ artykutéw i ksigzek

PrzemMOWIenia, s umms 55 senaimmys s o5 s mienss s 5 8 Faesmasis s
IDOWCIDY, mrepsae s sk 3 Bom s Tae &5 b s i 4 e e AT
Role teatralne iwiersze .............ccouiiiiiinneennnnnnnnnn

27. Zapamigtywanie SNOW ...................euuuuunnnnnnnnns
28. Wnioski i ¢wiczenia na przyszto$¢ .......................

Cwiczenia usprawniajgce pami€é s s s« vosimaes 558 pawrmmmng s
WO cisisising s 5s £ 5 shmammmmiinsbas & 4556 § 4 s mmEsssinigs s 5

Bibliografia ...

132




