Jak sprawic, by to, czego zdotates sie nauczy¢, stato sie odporne na zapomnienie?
1. SKUP SIE. Niczego nie zapamigtasz, je$li nie poswigcisz temu swojej uwagi.

2. ZOBACZ TO. Wyobrazenie sobie tego, co chcemy zapamieta¢, wspomaga ten proces.
3. NADAJ SENS. Pamigtamy to, co ma dla nas znaczenie.

4. UZYJ WYOBRAZNI. Ludzie, ktérzy maja najlepsza pamie¢, maja tez najlepsza wyob-
raznie.

5. LOKALIZACJA. Najlepiej umies¢ obraz w jakim$ miejscu w swojej wyobrazni.

6. SKUP SIE NA SOBIE. Istnieje duzo wieksze prawdopodobienstwo, ze zapamietasz ja-
ki§ szczegdt o samym sobie lub czyms§, co zrobite$, niz o kim$ innym lub tym, co zrobit.

7. SZUKAJ DRAMY. Natadowane emocjonalnie, podnoszace puls do$wiadczenia zycio-
we, zarowno te dobre, jak i te zte — zwykle tatwie] sie zapamietuje i sg bardziej odporne na
zapominanie.

8. DODAJ COS NA UROZMAICENIE. Jednakowo$¢ to dla pamieci pocatunek $mierci.

9. PRAKTYKA CZYNI MISTRZA. Powtarzanie i relacjonowanie wzmacniajg wspomnie-
nia.

10. KORZYSTAJ Z LICZNYCH WSKAZOWK | BODZCOW. Wskazowka moze by¢ cokol-
wiek, co kojarzy ci sie z dana rzecza- pora dnia, pudetko na leki, bilety na koncert lezace
na podtodze, zapach ptynu do prania.

11. MYSL POZYTYWNIE, Twoja pamieé, tak jak cziowiek, bedzie lepiej funkcjonowaé
przy wysokiej samoocenie. Mow do niej i 0 niej w mity sposéb [

12. WWYDELEGUJ PAMIEC NA ZEWNATRZ. Uzywaj list, organizeréw, kalendarzy, sa-
moprzylepnych karteczek.

13. KONTEKST MA ZNACZENIE. Przywotywanie wspomnien jest duzo tatwiejsze, szyb-
sze petniejsze, kiedy wewnetrzne i zewnetrzne warunki odpowiadajg tym, ktore panowaty
podczas tworzenia wspomnienia.

14. WYLUZUJ. Chroniczny stres to prosta droga do pamieciowej katastrofy.

15. WYSPIJ SIE. Potrzebujesz od siedmiu do dziewieciu godzin snu, aby optymalnie
utrwali¢ swoje nowe wspomnienia. Odpowiednia ilos¢ snu redukuje rowniez ryzyko rozwo-
ju alzheimera.
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