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Pamied to jedna z najwazniejszych funkcji naszego mézgu. To dzieki niej uczymy
sie, podejmujemy decyzje, komunikujemy sie, realizujemy cele i rozwijamy swoje
pasje. Jednak pamie¢ nie jest czym$ statym — mozna jg trenowaé, wzmacniaé

i rozwijac, podobnie jak miesnie w ciele.

PAMIEC JEST FUNDAMENTEM WSZYSTKIEGO, CO ROBIMY

Kazdego dnia nasz mdzg przetwarza ogromng ilos¢ informacji — od prostych
faktow, przez numery telefonéw, az po ztozone koncepcje, wspomnienia

i emocje. Bez pamieci nie moglibysmy:
« nauczyc sie nowego jezyka,
« zapamietac instrukcji czy procedur w pracy,

o wykorzystywa¢ doswiadczen z przesztosci, aby podejmowaé lepsze

decyzje.

Trening pamieci pozwala zwiekszy¢ efektywnos$é przyswajania wiedzy, a takze

poprawié codzienne funkcjonowanie.



DLACZEGO PAMIEC JEST ELASTYCZNA

Mozg jest plastyczny — oznacza to, ze tworzy i wzmacnia potgczenia miedzy
neuronami w zaleznosci od tego, jak czesto i w jaki sposdb wykorzystujemy

informacje. Regularne ¢éwiczenia pamieci:
e Wzmacniajg istniejgce potaczenia neuronalne,
» utatwiajg tworzenie nowych Sciezek,

e poprawiajg szybkos¢ przywotywania informacji i zdolno$¢ do kojarzenia

faktow.

To, jak ¢wiczymy modzg, decyduje o tym, jak skutecznie zapamietujemy i jak dtugo

utrzymujemy informacje w pamieci.

TRENING PAMIECI — INWESTYCJA W CODZIENNE ZYCIE

Trenowanie pamieci nie dotyczy tylko osdéb uczacych sie do egzaminéw. Ma

realny wptyw na wszystkie aspekty zycia:

. szybciej uczysz sie nowych procedur, lepiej zapamietujesz

informacje potrzebne w projektach.
. tatwiej przyswajasz wiedze z ksigzek, szkolen i kursow.

. pamietasz listy zakupdéw, nazwiska, daty i wazne

wydarzenia.



. regularny trening pamieci wspiera plastyczno$¢ mozgu

i zmniejsza ryzyko spadku funkcji poznawczych z wiekiem.

PAMIEC JAK MIESNIE — CWICZENIE DAJE EFEKTY

Podobnie jak miesnie, pamiec¢ potrzebuje regularnego treningu i wyzwan, by
rosng¢ w site. Nie chodzi o ilos¢ godzin, lecz o jakosc i systematycznosc cwiczen.

Mozg najlepiej uczy sie, gdy:
« informacje sg interesujgce i majg kontekst,
« materiatly s3 powtarzane w odpowiednich odstepach czasu,

o trening angazuje rézne zmysty i rodzaje pamieci.

PODSUMOWANIE

Trenowanie pamieci to inwestycja w codzienne zycie, rozwdj i zdrowie médzgu.
Regularne ¢wiczenia pamieci pozwalajg przyswajaé wiecej informacji, szybciej je
przywotywacé i lepiej wykorzystywaé w praktyce. Pamieé¢ jest elastyczna

i plastyczna —im bardziej jg ¢wiczysz, tym sprawniej dziata.



