PAMIEC, CZYLI O TYM,
CZEGO NIE CHCEMY ZAPOMNIEC



Komu nie doskwiera zapominanie o waznych sprawach? Kto by nie
chciat, zeby jego pamiec dziatata na zawotanie w niezawodny sposob?
Jednakze wiele osob uskarza sie na roztargnienie, trudnosci

w skupianiu sie, zapominaniu o drobnych sprawach, terminach,
zakupach, szczegolnie, jesli sobie tego nie zanotujg. Dlatego wazne jest

c¢wiczenie pamieci, aby nie umykato nam to, co jest potrzebne w danej

chwili.



< Odpowiednio wykorzystywana i trenowana moze stawac sie coraz
. lepsza. Chwilowe ,,zaniki pamieci”, np. niepamietanie po co weszlismy
do pokoju, gdzie potozylismy telefon, czy inne podobne sg w miare
normalne i mogg swiadczy¢ o zmeczeniu, braku koncentracji czy o tym,
ze nasze mysli zajete sg innym tematem. Aby zachowac aktywnosc
umystowq i dobrg pamiec na dtugie lata nie trzeba wykonywac

skomplikowanych, super tajnych technik. Te zaprezentowane ponizej

sg dostepne dla wiekszosci z nas:
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— Czytaj ksigzki, albo stuchaj audiobookow. Poznawanie nowej wiedzy
lub czytanie dla relaksu pobudza neurony i pomaga utrzymac kondycje
mozgu na wysokim poziomie. Czytanie ksigzek sprawia, ze pobudzamy
wyobraznie, mamy wiekszy zaséb stownictwa i lepiej komunikujemy

sie z ludzmi.




“ Wykonuj jedno zadanie jednoczesnie. Kiedy usitujemy wykonywac
wiele zadan jednoczesnie tak naprawde ryzykujemy, ze niczego nie
zrobimy dobrze. W trakcie dobrze jest pozwalac sobie na krotkie
przerwy, szczegolnie kiedy czujemy, ze spada nam wydajnosc

| zmniejsza sie doktadnos¢ wykonania.
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Planuj dzien. Najtrudniejsze zadania intelektualne i fizyczne warto
wykonywac o tej porze dnia, kiedy czujemy sie najlepiej, a nie wtedy

kiedy dopada nas zmeczenie.
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Znajdz ciche miejsce, kiedy wykonujesz zadania wymagajace
skupienia. Zbyt czesto przebywamy w hatasliwym otoczeniu, ktore
zalewa nas niepotrzebnymi informacjami, intensywnymi dzwiekami,
czy innymi bodzcami. A to dodatkowo meczy. Warto zadbac

o wygodne i ciche miejsce, wyeliminowac wszystko, co moze odwracac
naszg uwage od tego, co robimy np. wytaczyc telewizje, muzyke,

a hawet telefon.
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Pij wode. Ludzkie ciato sktada sie w wielkim procencie z wody. Woda
jest podstawowym sktadnikiem krwi, oczyszcza organizm z toksyn

| chroni ciato przed nadmiernym przegrzaniem. Picie odpowiedniej
ilosci wody sprzyja koncentracji. Poza tym woda dodaje energii. Juz
niewielkie odwodnienie ciata rzedu 2—-3% powoduje, ze cztowiek jest

bardziej zmeczony i ospaty.
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Zrob porzadek. Cho¢ moze wydawac sie to bez zwigzku
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z funkcjonowaniem mozgu, to okazuje sie, ze ludzie, ktoérzy lubig
utrzymywac wokot siebie porzagdek majg tez lepszg pamiec niz ci,

u ktorych panuje batagan i chaos. Czym mniej zbednych rzeczy wokoét

nas i wiekszy porzadek, tym sprawniejsza praca, lepsza koncentracja
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i pamiec.




Znajdz jedno miejsce, w ktorym zawsze bedziesz odktadac telefon,
klucze i inne potrzebne przedmioty. To samo dotyczy miejsca
przechowywania dokumentow, notatek, lekarstw. Kazda rzecz lub

grupa przedmiotow o podobnym przeznaczeniu powinna miec swoje

miejsce. To oszczedzi ci czas i nerwy.
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Wysypiaj sie. Jakos¢ snu wptywa na prawidtowe funkcjonowanie
mozgu i pamieci. Podczas snu mozg przetwarza i analizuje wszystko, co
wydarzyto sie w ciggu dnia. Potrzebuje wiec odpowiedniej ilosci snu,

zeby wszystko ,,przetrawi¢” i rano dobrze funkcjonowac.




Wymienione wyzej proste czynnosci naprawde dziatajg. Im czesciej
bedziemy trenowac pamiec, tym szybciej zobaczymy, ze myslimy
W nieco inny, sprawniejszy sposob niz dotychczas oraz spostrzegamy

| zapamietujemy wiecej rzeczy w haszym otoczeniu.

Wykorzystany materiat pochodzi z broszury: ,,Gtowka pracuje, czyli trening mozgu”.



