Techniki samorozwoju, czyli jak lepiej zapamietywac i uczyc sie szybcie;

Technika lokacji (na ciele)

Kolejnym sposobem na pozostawienie waznych informacji na dlugo w pamieci jest
metoda bardzo podobna do poprzedniej. Choc przez niektérych odbierana jako
znacznie tatwiejsza, nie umozliwia zapamietania list dtuzszych niz ok. 10-elementowe.
Zapamietywane obiekty sg rozmieszczane na wiasnym ciele — mozna rozpocza¢ od
gory, czyli pierwszy przedmiot umieszcza sie na czole, oczach badz w ustach, lub od
dotu, czyli od stop. Nie jest wazne, ktory kierunek wybierzesz, lecz by byt on dla ciebie
staty i by$ trzymat sie wybranej kolejnosci. Moze byc¢ ona nastepujaca: gtowa, klatka
piersiowa, prawa reka, lewa reka, brzuch, prawa noga, lewa noga.

Przykiad

aparat fotograficzny, fajka do nurkowania, ptetwy, buty do ptywania, recznik,
olejek do opalania, kapelusz

Na gtowie umieszczasz aparat fotograficzny, ktory przy kazdym twoim mrugnie-
ciu robi zdjecie. Twoja klatka piersiowa jest owinieta dtugq fajkq do nurkowania.
Spoglqdasz na prawq reke i z niepokojem zauwazasz, ze masz do niej na state
przymocowang ptetwe. Zerkasz na drugq dfon — na jej koricu wrosniete w skore
wiszq buty do ptywania. Z brzucha wystaje kawatek niebieskiego recznika.
W prawej nodze tkwi olejek do opalania, a w lewq wkrecit sie kapelusz.

Cwiczenie

Sprobuj zapamietac liste sktadnikow indyjskiej potrawy technikg lokacji:
kawa zbozowa, ryz, por, noga kurczaka, curry, cebula, gatka muszkatotowa

Jezeli ta metoda przypadta ci do gustu i chciatbys sie nig postugiwac, zapamietujac
wiecej informacji, mozesz wyznaczy¢ na ciele wiecej punktéw orientacyjnych. Fani
tej techniki potrafig korzysta¢ nawet z narzadéw wewnetrznych, podrézujac np. przez
uktad pokarmowy lub oddechowy, ale konieczna jest wowczas spora wiedza z dzie-
dziny anatomii i umiejetnos¢ wyobrazania sobie wnetrza organizmu. Jezeli interesu-
jesz sie budowa swojego ciata, sprébuj wtasnie tego sposobu.
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Wskazowka

Czesci uktadu pokarmowego mogace stuzy¢ za podstawe do zapamietywa-
nia: wargi, zeby, jezyk, gardto, przetyk, zotadek, jelito cienkie, dwunastnica,
jelito grube

Akronimy

Akronim, inaczej skrétowiec, to wyraz utworzony z pierwszych liter badz pierwszych
sylab wyrazow lub wyrazen, ktore chcesz zapamietac. Akronimy dzielg sie na dwa
rodzaje. Pierwszy z nich tatwo utworzy¢, ale trudno zapamietac — to akronim niezna-
czacy, np. nazwy kolejnych czesci uktadu oddechowego, czyli: jama nosowa, gardto,
tchawica, oskrzela, ptuca, mozna zapamietac za pomoca akronimu,jagatop”. Moze to
byc¢ o tyle przydatne, o ile kto$ poradzi sobie z zapamietaniem tego abstrakcyjnego
stowa. O wiele bardziej przydatne jest tworzenie akroniméw znaczacych. Nie zawsze
jestto mozliwe, lecz jezeli tylko sie da, warto zastosowac te metode; np. zapamietanie
tak trudnej listy stow, jak: progesteron, estrogeny, somatotropina, testosteron, kor-
tykosterydy, adrenalina (najwazniejsze hormony wytwarzane przez ludzkie gruczoty
dokrewne), moze byc¢ dostownie pestka, bo wtasnie tak brzmi ich akronim - po prze-
czytaniu pierwszych liter wyrazow z listy otrzymasz wyraz ,pestka”

Zaktfadki alfabetyczne

Metoda zaktadek alfabetycznych pozwala na zapamietanie 29 lub - jezeli nie decy-
dujesz sie na uzywanie polskich znakow - 24 stéw w statej kolejnosci. Polega ona na
przyporzadkowaniu na state skojarzen do kolejnych liter alfabetu, a nastepnie uzy-
waniu ich jako zakfadek, na ktérych mozna,powiesic¢” kolejne.

Zapamietywanie znéw odbywa sie tu dwuetapowo. W pierwszej kolejnosci trzeba
znalez¢ wyobrazenie, ktére odtad bedzie symbolizowac¢ dana litere alfabetu. Nalezy
koniecznie przy tym pamieta¢, by byta to rzecz, ktora z tatwoscia przychodzi do gtowy,
rzeczywiscie kojarzy sie z dang litera i jest tatwa do plastycznego wyobrazenia. Nie
powinno to by¢ stowo abstrakcyjne, lecz cos w miare oczywistego, co w dodatku
z tatwoscig bedzie mozna pofaczy¢ z obiektami, ktore nalezy zapamietac. Ponizej
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