METODE ZA POBOLJŠANJE PAMĆENJA
„Čista savjest često je znak slabog pamćenja.“

1. PONAVLJANJE I VJEŽBANJE

Ponavljanje (učenje napamet) pomaže prijenosu informacija iz kratkoročnog u dugoročno pamćenje.

Ponavljanje zbog zadržavanja djeluje pomalo mehanički, ali tako smo naučili abecedu, brojanje.

Pr.atletičari i gimnastičari uporno ponavljaju neke pokrete kako bi pospješili svoje proceduralno pamćenje

Metode upamćivanja imena nekog koga smo upravo upoznali:

1. Izgovorite njegovo ime na glas.

2. Postavite mu neko pitanje upotrebljavajući njegovo ime.

3. Tijekom razgovora što češće upotrijebite njegovo ime.

4. Po završetku razgovora zapišite njegovo ime.

2. POVEZIVANJE NOVIH INFORMACIJA S ONIM ŠTO VEĆ ZNAMO

-oblik elaboriranog ponavljanja koji pomaže upamćivanju

Mi obično proširujemo temelje svoj znanja povezujući nove podatke s onima koje smo već naučili.

Pr. Naučili smo da je čelo kao violina, samo veće; pamtimo informacije o kitovima povezujući kitove s drugim sisavcima. Slično tome, bolje ćemo upamtiti podatke o dupinima ako o njima mislimo kao o malim kitovima (a ne kao o ljubaznim, pametnim ribama).

3. STVARANJE NEUOBIČAJENIH, PRETJERANIH ASOCIJACIJA

Lakše je dosjetiti se istaknutih podražaja koji se izdvajaju iz mnoštva drugih. Takvim podražajima posvećujemo više pažnje, a oni obično izazivaju i snažniju emocionalnu reakciju.

4. METODA MJESTA

Odabiremo niz povezanih predodžbi, npr.dijelova tijela ili namještaja u sobi. Zatim, npr.stvari za kupovinu (ili neki drugi popis koji želimo zapamtiti) redom povezujemo s  tim predodžbama. 

Pr. Bolje ćete upamtiti što trebate kupiti ako nutellu zamislite u svom pupku, a komad salame uredno nabran preko vašeg nosa. Smještajem kompletne večere u vaš pupak možete povezati nekoliko odvojenih čestica u jedan „komad“ informacije. Tako ako palačinke smjestite u pupak, u dućanu ćete se prisjetiti svih poznatih sastavnica potrebnih za palačinke i prepoznavanjem utvrditi koju od njih još trebate.

5. POSREDOVANJE

Povezujete dvije stvari s trećom koju već poznajete.

Pr. Ne možete zapamtiti da se Markova žena zove Mladena – prisjetite se da se Marko mlad oženio – Marko(mlad(Mladena

Učenje španjolskog – mujer (muher): žene rade veste od moher vune – žena(moher vesta(muher

6. MNEMOTEHNIKE

Sustavi koji se koriste pri upamćivanju informacija.

Mnemotehnike obično kombiniraju odvojene čestice informacija u neki zajednički oblik poput akronima, stiha ili fraze.

Pr. Akronima: Merkur veli Zemlji: mani jučer-sutra unedogled putujemo.

Koliko vremena treba da naučite sljedeće rečenice:

„Dvonožac sjedi na tronošcu i jede jednonošca. Zatim naiđe četveronožac i ugrabi dvonošcu jednonošca. Tada dvonožac zgrabi  tronožac i udari četveronšca.“

DOMAĆA ZADAĆA – prisjetite se (I NAPIŠITE) što smo sve iz psihologije elaborirano ponavljali,  za što smo koristili mnemotehniku, a za što smo koristili neuobičajenu asocijaciju.
