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Kiedy supetek nie wystarczy, aby zapamietac...

Spoteczenstwo
Fot. Fotolia

Zapominasz o umoéwionej rozmowie telefonicznej, nie
bierzesz leku o wyznaczonej porze, przygotowana do pracy
kanapka zostaje w lodéwce, zamiast trafi¢ do torby? Jesli w
takich sytuacjach zawigzanie przystowiowego supetka juz nie
wystarczy, mozna zastosowac kilka prostych metod,
wspomagajacych pamiec¢ prospektywna.

"Pamie¢ prospektywna umozliwia nam wykonywanie

réznorodnych zamiaréw w przysztosci. Kiedy musze

pamietac, ze umowitem sie z kim$ na rozmowe o godz. 14,

korzystam wtasnie z pamieci prospektywnej" - méwi PAP dr

Krystian Barzykowski z Laboratorium Aplikacyjnych Badan nad Pamiecig z Instytutu Psychologii Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Poniewaz osobom starszym wykonywanie zaplanowanych zadan moze nastreczac trudnos$ci, a i osobom
mtodszym zdarza sie zapomnie¢ np. o umowionej rozmowie telefonicznej, to warto zastosowa¢ metody, ktore
wspomogag naszg pamiec prospektywng. W jaki sposdb mozemy skutecznie pomagac naszej pamieci
prospektywnej - to badajg naukowcy z Laboratorium Aplikacyjnych Badan nad Pamiecig, ktére kierowane jest
przez prof. Agnieszke Niedzwienska z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Jagiellonskiego.

"Zawsze warto starac sie nie odracza¢ wykonania czynnosci na pozniej. Nie zawsze jest to jednak mozliwe.
Wiedzac, ze zapominamy, mozemy jednak zminimalizowac¢ ryzyko zapomnienia. Jednym ze sposobow jest
wykorzystanie regularnosci i powtarzalno$ci naszego trybu zycia" - wyjasnia dr Krystian Barzykowski.

Jak sugeruje, warto skojarzy¢ sobie zaplanowang czynnos¢ z naszym zwyktym dziataniem o danej porze dnia,
albo z konkretnym zdarzeniem. "Kiedy umawiam sie z kim$ na rozmowe o godz. 14, moge nie zapisywac tego
planu w kalendarzu, ale warto wyobrazi¢ sobie, co bede wtedy robit, w jakich okolicznosciach bede sie
znajdowac. Laczac swiadomosc, ze bede woéwczas u siebie w domu - przy biurku - moge starac sie potgczy¢ te
dwa fakty méwiac sobie: kiedy po przerwie obiadowej bede siedziat przy biurku, powinienem zadzwonic. Albo:
wezme leki zaraz po zaparzeniu porannej kawy" - podpowiada dr Barzykowski.

Skutecznym "przypominaczem" bedzie tez zestawienie naszej planowanej czynnosci - np. zmierzenia cisnienia -
z jakims$ konkretnym wydarzeniem. "Mozna powiedzie¢ sobie: musze zmierzy¢ cisnienie zaraz po wyjsciu spod
prysznica. W ten sposob fgcze zamiar wykonania zadania ze zdarzeniem, ktére z pewnoscig bedzie miato
miejsce. Wtedy mamy wieksze szanse, ze nie zapomnimy o wykonaniu tego zadania, niz gdybySmy powiedzieli:
musze zbadac sobie cisnienie o godz. 8.30" - wyjasnia dr Barzykowski.


http://naukawpolsce.pap.pl
http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news,401251,kiedy-supelek-nie-wystarczy-aby-zapamietac.html
http://naukawpolsce.pap.pl/spoleczenstwo/
http://naukawpolsce.pap.pl/Data/Thumbs/_plugins/information/401251/MTAyNHg3Njg,17030804_17030717.jpg
http://www.memorylab.phils.uj.edu.pl/

Pomocne sa rowniez roznego rodzaju wskazéwki, ktére - aby byly skuteczne - muszg by¢ odpowiednio dobrane.
Prof. Agnieszka Niedzwienska w swojej ksigzce pt. ,Pamiec prospektywna. Geneza, mechanizmy i deficyty”
zwraca uwage, ze wskazowki muszg przede wszystkim przycigga¢ uwage w momencie, gdy bedziemy
wykonywac zadanie. "Kiedy powiesimy jedng karteczke wsrdd innych takich samych kartek, to prawdopodobnie
jej nie rozpoznamy. Powinnismy za$s - w widocznym dla nas i powigzanym z naszym zamiarem miejscu - potozyc¢
jedng wyrdzniajaca sie kartke. Takg ktéra przyciggnie nasza uwage np. na zabieranej do pracy torbie" - ttumaczy
rozmowca PAP.

W badaniach naukowcy z Aplikacyjnych Badah nad Pamiecig z Instytutu Psychologii UJ pokazali rowniez, ze
ludzie starsi w poréwnaniu z mtodymi lepiej pamietajg o jakims$ zadaniu, jesli jest ono formutowane przez inng
osobe w postaci prosby. "Pojawia sie wtedy najprawdopodobniej zobowigzanie spoteczne. Jesli poprosze
swojego dziadka, aby wykonat okreslong czynnos¢ o danej porze, to powinien on rowniez skuteczniej pamietac o
jej wykonaniu" - opisuje dr Barzykowski.

Pamie¢ prospektywna - jak mowi psycholog - nieco rézni sie od innych rodzajow pamieci, bo nie jest nastawiona
na przesztos¢, a wybiega w przysztos¢. "Niestety, bada sie jg dopiero od dwoch dekad. Przez to, cho¢ naukowcy
wiedza o niej coraz wiecej, niewiele jest obecnie badan dotyczacych treningdw majacych usprawnia¢ pamie¢
prospektywng zdrowych osob starszych. Jestem jednak przekonany, ze w najblizszej przysztosci ta czes¢ naszej
niewiedzy zostanie w pewnym stopniu uzupetniona” - zaznacza dr Barzykowski.

Badania prowadzone w Laboratorium Aplikacyjnych Badan nad Pamiecig z Instytutu Psychologii UJ, sg jednym z
projektow naukowych opisanych w Projektorze Jagiellonskim 2, dostepnym pod adresem:
www.projektor.uj.edu.pl
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