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nie zardzewiata

Swietnym sposobem na uporzadkowanie pamieci jest tzw. metoda lokalizacji. Wyobrazamy sobie znajome
miejsce i umieszezamy tam ,,szkatulki”, w ktorych chowamy wspomnienia, telefony, sprawy do zalatwienia...

ROZMOWA Z
Anng Zdebska*

Tomasz ULanowskKI: Przechodze nie-
dtugo na emeryture (to oczywiscie
nieprawda, ale uméwmy sie, ze tak
jest, zeby sobie utatwié rozmowe)
i boje sig, ze mi umyst otepieje przed
telewizorem. Co robié¢?

ANNA ZpEBSKA: M6zg nieuzywany
na pewno zardzewieje, dlatego trze-
ba go ciagle pobudza¢. Najlatwiej
-inajefektywniej jednoczesnie -jest
siegnaé do wlasnych zainteresowan.
Mozg woli zajmowac sie sprawami
dla nas ciekawymi, jest wtedy bar-
dziej aktywny, skupiony, duzo latwiej
zapamietuje i kojarzy. Jesli praca
umystowa nie bedzie panu sprawiac¢
przyjemnosci, bedzie pan si¢ do niej
zmuszal, efekty beda znacznie gor-
sze. Rowniez gdy siegnie pan po co$
zupelnie nowego, o czym nic pan nie
wie, mézg bedzie reagowal wolnie;.
I to jest wtasnie problem, bo ja nie
mam hobby. | boje sig, ze kiedy skoii-
cze pracowac, nie bede miat co robié.

- No to bedzie przez chwile pod
gorke, ale czyms sie zajac trzeba. Ta-
kim czyms$ tylko dla siebie, a nie za-
kupami, sprzataniem czy wnukami.
Moégtby pan zadba¢, zeby panski
umyst otrzymat codziennie mala por-
cje zadan do wykonania: rozwigzac
krzyzéwke, tamigléwke sudoku na
czas, zagra¢ w brydza ze znajomymi
lub w scrabble z wnukiem... Moze
pan tez zapisac si¢ na jakies$ zajecia.
Jakie?

- Obojetnie. Byleby pozwolity pa-
nu utrzymac sie w dotychczasowe;j
formie umysltowej. Chodzi o to, zeby
aktywowa¢ mézg mniej wiecej na tym
samym poziomie co przed emery-
tura. Nie ma co sie rzucaé¢ z motyka
na stonce. Na pewno trudno bytoby
panu nagle rozpoczaé studia mate-
matyczne - zameczytby sie pan - ale
moze pan na przyklad zapisa¢ sie do
kotka szachowego. Gra pan w szachy?
Troche. Kiedys czesciej...

- Niech pan sprébuje. Albo zapi-
sze sie na Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku. A jesli to panu nie wystarczy, to
zapraszam na specjalistyczne warsz-
taty treningu umyslowego.

Co mogtbym na takich warsztatach
poprawic?

- Zaczeliby$my od cofniecia sie
do umiejetnoéci nabytych w dzie-
cinstwie...

Ale tego si¢ wtasnie boje - ze na
emeryturze zdziecinnieje!

- Niech sie pan nie boi, chodzi o to,
zeby pan znowu zaczat z tych umie-

Na emeryturze warto codziennie np. rozwigza¢ krzyz6wke, sudoku,

zagra¢ w karty ze znajomymi czy w scrabble z wnukiem. Cwiczy¢ wyobrazni¢

—radzi Anna Zdebska

Jjetnoéci korzystac, a nie zeby pan zdzie-
cinnial. Przypomnimy sobie, jak sie
uzywa wyobrazni, wizualizuje sobie
rozne rzeczy, kojarzy, porzadkuje in-
formacje. Bedziemy robi¢ duzo éwi-
czen wspomagajacych koncentracje
uwagi. Koncentracja btyskawicznie
spada, kiedy nie trzeba planowac kaz-
dego dnia, pilnowac czasu. Wszystko
sie rozlaziitrudno sie skupi¢ na kon-
kretnym zadaniu. Pokaze tez panu ¢wi-
czenia, ktére pozwola panu poprawié¢
efektywno$¢ pracy, np. tempo.
Pobawimy si¢ w dziecko i sprobu-
jemy w tej zabawie zaangazowaé dwie

poétkule moézgowe. Wtedy moézg bedzie
pracowal znacznie wydajnie;j.
Ale co konkretnie bedziemy robic?

- Sprébujemy pana nauczy¢, zeby
pan ciagle o wszystkim nie zapominat.
Starsiludzie czesto gdzies co$ potoza
iotym zapomna, czego$ nie wylacza,
zostawia w sklepie, nie zaplaca ra-
chunkéw w terminie. Zeby temu za-
pobiec, nalezy planowac swoj dzien.
Ale nie zapisywac¢ wszystkiego na kart-
ce, bo to pdjécie na tatwizne. Czesto
zreszta konezy sie tak, ze cztowiek za-
stanawia sie, gdzie polozyl ,te kar-
teczke”.

MICHAL tEPECKI

Sa bardzo proste techniki poma-
gajace w robieniu wirtualnych termi-
narzy. Moze pan sobie na przykiad wy-
obraza¢ jutrzejszy dzien, jak po kolei
robi pan konkretne rzeczy -idzie do
lekarza, rozmawia ze znajomym, od-
wiedza dzieci, robi zakupy.

W czym taka wizualizacja miataby po-
moéc?

- Méwiac obrazowo, wydrazy pan
sobie w mo6zgu $ciezki pamieci. Po-
budzi pan prawa pétkule odpowiada-
jacazaobrazy. I te obrazy potaczy zlo-
gicznym rozumowaniem i planowa-
niem, za ktére odpowiada lewa pot-
kula. Dlatego wizualizacja da duzo lep-
sze rezultaty niz zrobienie na karteczce
spisu rzeczy do zalatwienia.

Swietna metoda - znana od staro-
zytnoéci - na uporzadkowanie pamieci
jest tzw. metoda miejsc albo lokaliza-
¢ji. Musi pan sobie wybrac¢ jakie$ zna-
ne panu miejsce, np. swoje mieszka-
nie. Moze to by¢ takze znajome panu
miejsce publiczne, cho¢by droga kro-
lewska w Krakowie. Idac od Bramy
Florianskiej do Wawelu, wyznaczy pan
sobie kilkana$cie-kilkadziesiat cha-
rakterystycznych punktéw, w ktorych
do ,,szkatulek” schowa pan rézne
wspomnienia, cho¢by stéwka nowo
poznawanego obcego jezyka. Moga to
by¢ takze terminy naukowe, nazwy
wlasne, daty, numery telefonéw, kont
bankowych, sprawy do zalatwienia.

Te punkty powinny by¢ w charak-
terystyczny sposéb utozoneipotem
w my$lach odwiedzane, np. zawsze
w jedna strone ide z lewej strony uli-
cy,aw druga - z prawe;j.

Najlepiej tez kazde wspomnienie
kojarzy¢ kilkoma zmystami naraz. Czy-
linie tylko stuch i wzrok, ale takze za-
pach wspomnien chowanych do ,,szka-
tutek”, ich smak, dotyk. Dobrze tez,
zeby duzo sie pan przy tym ruszal, an-
gazowal emocje. W ten sposob zakty-
wizuje pan wigksze obszary moézgu,
aprzez to lepiej pan zapamieta to, co
chce.

To $wietna technika porzadkujaca
pamie¢. Poprawia tez koncentracje.
A nauka szybkiego czytania?

- Na pewno przydaje sie do stu-
diowania oraz czytania duzej ilo§ci
tekstow, z ktorych szybko i trwale chee-
my wyciagnacizapamietac esencje,
omijajac fragmenty nieistotne. Do czy-
tania powie$ciiw ogoble czytania dla
przyjemnosci raczej sie nie przyda.
Poza tym, jeéli kto§ od zawsze duzo
czytailubi to robi¢, to do fotograficz-
nego czytania chyba sie nie przekona.
Ajakjuz powiedzieliémy - nic na site.

Cho¢ z drugiej strony dowiedzio-
no, ze taki trening poprawia rozumie-

nie tekstu. Bo czesto sie zdarza - po-
kazuja to chocby testy szkolne - Ze lu-
dzie najzwyczajniej nie rozumieja te-
go, co czytaja. Nauka szybkiego czy-
tania pomaga tez w wylawianiu waz-
nych informacji, np. z gazetowego szu-
mu, pozwala szybko si¢ zorientowac,
cojest w danym teks$cie istotne. Po-
prawia takze pamie¢ wzrokows.

Nie radzilabym jednak zaczynac¢ od
kursu szybkiego czytania. Najpierw
powinni$my poprawi¢ panu koncen-
tracje uwagi. To fundament kazdego
treningu umystowego, szczegdlnie waz-
ny u osob starszych, u ktorych przy
braku wysitku umystowego nastepuje
znaczny spadek koncentracji. Potem
zajmiemy si¢ poprawa spostrzegaw-
czoéci, refleksu, orientacji w prze-
strzeni - np. szybkie kojarzenie stron:
lewa, prawa, bo z tym sa czesto pro-
blemy, i to wcale nie tylko u dzieci.

To kiedy moge przyjsc?

- Musimy sie najpierw zastanowi¢,
do jakiej grupy pana przyja¢. Nie pro-
wadzimy zajec¢ specjalistycznych tyl-
ko dla senioréw. Nie styszalam tez
o zadnej innej szkole, ktora takie
warsztaty by prowadzita. Nie ma row-
niez jakich$ specjalnych technik dla
emerytow. Odradzalabym takze za-
jeciaindywidualne. Latwiej sie pra-
cuje w grupie.

To moze przyjde z wnukami?

- Niektorzy dziadkowie tak robia.
I'niestety szybko sie okazuje, Ze nie
moga za dzie¢mi nadazy¢. Mlody
umyst jest jak blyskawica.
Pamigtam, kiedy miatem 20 lat i by-
tem na studiach, mieliSmy starsza ko-
lezanke. Ona miata 27 lat i juz dwojke
dzieci. Méwita: Boze, jak wy wszystko
szybko tapiecie, tacy jestescie mtodzi.

- Pewnie miala dluzsza przerwe
w nauce. Po niej ciezko jest wroci¢ do
intensywnej pracy umystowe;j. Dlate-
goradze panu od razu po przej$ciu na
emeryture czyms sie zaja¢. Gdyby zde-
cydowal sie pan na zajecia w szkole pa-
mieci, musieliby$my panu znalez¢ ja-
ki§ kurs z osobami w mniej wiecej po-
dobnym wieku. Zeby$cie si¢ ze soba
nie meczyli. I najlepiej o podobnych
zainteresowaniach. Moze przyjdzie
pan ze znajomymi?

A ile nas to bedzie kosztowac?

- Ok. 15-20 zt za godzine lekcyjna
od osoby. Raz w tygodniu na razie wy-
starczy. o
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