Varazdinski ugitelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 6/broj 11/ 2023.

Strucni rad

TEHNIKE ZA POBOLJSANJE PAMCENJA

Petra Obermajer, mag. psih.
Osnovna Skola Gradec, Litija



Varazdinski ugitelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 6/broj 11/ 2023.

Sazetak

Pamcenje ima kljucni zna€aj za kognitivno funkcioniranje pojedinca jer mu
omogucéuje pohranjivanje i obnavljanje informacija koje bi mu mogle trebati
odnosno biti korisne u buduénosti. U€enici se svakodnevno suo€avaju s izazovom
brzog i ucinkovitog zapamcivanja novih informacija, a u tome si mogu pomoci
brojnim metodama i tehnikama za poboljSanje pamcenja. UCcitelji ih trebaju
upoznati s ovim podru€jem i motivirati ih na uporabu tehnika u razli€itim
situacijama kako bi sami pronasli one koje ¢e im olakSati pamcéenje. UCenici si
mogu pomoci raznim nacinima poboljSanja pamcéenja (npr. aktivha obrada gradiva,
vjezba prisjecanja, ucCenje u dijelovima, koristenje metamemorije) i tehnikama
zapamcivanja kao Sto su lokalizacija, koriStenje asocijativnih (referentnih) ili
kljuénih rije€i, akronima, pri€a, rima i melodija, organizacije u kategorije,
zapamcivanja kroz pokret itd. Tehnike za poboljSanje pamcenja mogu olaksati
uCenicima zapamdivanje odredenog gradiva, ali nisu sve prikladne u svim
situacijama te stoga nisu namijenjene svakom pojedincu. Dakle, svaki ucenik
moze isprobati razliCite tehnike te pronadi i koristiti one koje mu najviSe
odgovaraju.

Klju€ne rijeci: zapamcivanje, sje¢anje, u¢enje, mnemotehnike.
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1. Uvod

Informacije, podatke, dogadaje i pojave koji se stalno smjenjuju oko nas mozemo
vrlo brzo zaboraviti ako za nas nemaju vaznost, tj. ako im ne pridajemo pozornost
ili ako se aktivno ne usredotoimo na njihovo zapamcivanje. Memorijski tragovi
odnosno tragovi sje¢anja nastaju u naSem mozgu kada informacije oko sebe
primimo, obradimo i pohranimo u dugoroéno pamcenje. Ljudi Zele Sto brze i
uCinkovitije zapamtiti nove informacije. Stoga koristimo mnoge metode i tehnike
koje sluze za poboljSanje pamcéenja. Ove tehnike, koje poznajemo i pod nazivom
mnemotehnike, razlikuju se jedna od druge po sloZenosti uporabe, kao i po
pruzenim ucincima te vrstama situacija u kojima su nam korisne. Mozemo koristiti
unaprijed definirane tehnike i tijekom njihove izvedbe slijediti zadane korake ili
mozemo izmisliti vlastite, jedinstvene tehnike koje ¢e nam najbolje posluziti. Neke
od njih Cesto koristimo Cak i nesvjesno, jer ih stvaramo sami uz pomoc¢ svoje
maste, kreativnosti, volje i motivacije za zapamdcivanje. UcCenici se u Skoli
svakodnevno susre¢u s mnostvom novih informacija koje pokuSavaju zapamtiti,
bilo zbog vanjskih ¢imbenika poput ocjena, pritiska roditelja, nagrada/ukora, bilo
zbog vlastitog interesa ili percipirane korisnosti tih informacija. Mnogi ucenici,
unato¢ dugogodiSnjem 8kolovanju, nisu upoznati sa spektrom tehnika za
poboljSanje pamcenja, koje bi im mogle koristiti u u€enju i stjecanju znanja te
usvajanju raznih vjestina. UCitelji su ti koji uCenicima trebaju predstaviti korisnost
tehnika te ih potaknuti na njihovu uporabu u vlastitom uc€enju i pronalazenje onih
koje ¢e im biti najkorisnije.

2. Nacéini poboljSanja paméenja

Poznajemo razliite nacine za poboljSanje pamcéenja. U nastavku predstavijam
aktivnu obradu gradiva, vjezbu prisjeCanja, uCenje u dijelovima i koriStenje
metamemorije [11].

2.1. Aktivha obrada gradiva

Zapamcivanje moze poboljSati aktivno uc€enje gradiva, pri ¢emu pojedinac aktivno
stvara misao i povezuje je s ve¢ poznatim Cinjenicama [9]. Drugim rije€ima, proces
se moze nazvati i smislenom obradom [3], jer ovim nainom zapamdcivanja
pripisujemo gradivu neko znacenje odnosno smisao, otkrivamo odnose izmedu
dijelova gradiva i organiziramo gradivo u svom umu, $to nam olakSava proces
zapamcivanja.

2.2. Vjezba prisje€anja (prizivanja sje¢anja)

Vjezba prisjecanja znaci ucenje prizivanjem informacija iz sje¢anja, npr. ucenje
kroz izvedbu vjezbi. Roediger in Karpicke [10] proveli su studiju u kojoj su zamolili
sudionike da procitaju kratak znanstveni tekst. Jedna skupina imala je priliku
procitati tekst Cetiri puta, dok je druga skupina procitala tekst samo jednom. Nakon
toga izveli su tri vijezbe prisjeCanja sadrzaja. Testiranje koje je provedeno odmah
nakon Citanja, pokazalo je vecu uspjesnost sudionika koji su gradivo procitali 4
puta. Medutim, testiranje koje je provedeno tjedan dana kasnije, pokazalo je (50%)
vecCu uspjesSnost sudionika koji su tekst procitali samo jednom. Zatim su izvedene
vjezbe uz pomoc testnih zadataka.
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2.3. Uc€enje udijelovima

UcCenje u dijelovima odvija se kada pojedinac usvaja neko gradivo tijekom dugog
vremenskog razdoblja. Pozitivne ucCinke ove vrste ucCenja utvrdio je vecC
Ebbinghaus, a dokazani su u podrucjima verbalnog ucenja, ucenja kroz pokret,
uCenja matematike itd. [4]. UCenje gradiva koje je podijeljeno na dijelove vrlo je
ucCinkovita metoda za poboljSanje pamcenja bez povecanja koliCine vremena
uloZzenog u ucenje [7, 8]. U nedavnom istraZivanju koje je proveo Kornell [6],
sudionici su imali zadatak nauciti odnosno zapamititi parove zahtjevnih sinonima,
pri ¢emu su svaki par vidjeli osam puta. Jedna skupina zavrsSila je cjelokupno
ucenje u jednom danu, a druga skupina usvoijila je zadano gradivo u roku od Cetiri
dana. Nakon pet dana od pocetka istrazivanja, ustanovljeno je da su sudionici iz
skupine koja je usvajala gradivo postupno odnosno u dijelovima, bili dvostruko
uspjesniji od sudionika koji su svoje ucenje zavrsili u jednom danu.

2.4. Koristenje metamemorije (metapaméenja)

Metamemorija predstavlja saznanja o vlastitom pamcéenju i ukljuCuje dvije
komponente: prva je znanje o nacinima na koje pamcenje funkcionira, sadrzajima
koje lakSe pamtimo i strategijama koje pri tome koristimo, dok druga komponenta
sadrZi usvojene sadrzaje koje smo pohranili u dugoroéno paméenje [13]. U skladu
s tim, utvrdeno je da se metapamcenje odnosi na uvjerenja i odluke vezane uz
ponasanje i pamcenje, tako da igra vaznu ulogu u samoregulaciji u€enja [11].

3. Propisane tehnike pam¢enja

Kada je rije€ o propisanim tehnikama pamcenja, govorimo o koristenju metoda i
tehnika za koje postoje temeljite i precizne upute o nacinu njihove izvedbe. U
vecini sluCajeva ove metode ne razvijaju sami pojedinci, ve¢ su ih prethodno, u
proslosti, razvili drugi stru¢njaci. Takvo u¢enje moze imati prednosti i nedostatke.
Jedna od prednosti je Cinjenica da se spomenute tehnike temelje na dokazima o
ucinkovitosti njihove uporabe, a druga prednost skriva se u tome $to pojedinac ne
mora posvetiti vrijeme razvoju vlastite tehnike. S druge strane, nedostatak je u
tome Sto u mnogim slu¢ajevima nije to¢no definirano u kojim situacijama ih treba
koristiti i koliko je vremena pojedincu potrebno za svladavanje pojedine tehnike.

3.1. Metoda lokalizacije

Metoda lokalizacije je mozda najstarija postojeCa tehnika zapamcivanja koja se
moze Koristiti za poticanje prisje¢anja odredenih tema i njihovog redoslijeda [12].
Ova metoda kombinira misaone predodzbe, misaone veze i predodzbu o prostoru
[12]. Stvaramo vidljivu mentalnu sliku prostora koji dobro poznajemo, a zatim na
mjesta/stanice u svom umu pohranjujemo informacije koje Zelimo zapamtiti. Kada
ih prizivamo iz sje¢anja, kreéemo se zamisljenom stazom u nasim mislima [5].

3.2. Metoda referentnih/asocijativnih rije€i

Metoda referentnih rijeCi obi€no se koristi za u€enje popisa u sklopu kojeg je bitan
to¢an redoslijed. Pojedinac mora najprije nauciti referentne rije€i koje sluze kao
okvir za organiziranje popisa za zapamcivanje. NajCeSce se popis referentnih rijeci
rimuje s rijeCima za brojeve od 1 do 10. Nakon pamcenja referentnih rijeci, osoba
stvara interaktivnu mentalnu sliku izmedu referentne rijeci i rijeCi koju treba
zapamititi [12].
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3.3. Metoda kljuénih rijeci

Metoda referentnih rijeci obi€no se koristi za ucenje popisa u sklopu kojeg je
bitan to¢an redoslijed. Pojedinac mora najprije nauciti referentne rije€i koje sluze
kao

Metodu kljucnih rije€i osmislili su Atkinson i Raugh [1] s ciliem u€enja nepoznatog
gradiva i usvajanja stranih jezika. Kreirali su je sa svrhom poticanja prisje¢anja uz
pomoc¢ natuknica, posebice pri definiranju rijeci iz stranog vokabulara, no moze se
koristiti i u drugim sluCajevima ucenja rijeCi. Pojedinac najprije mora pronaci
odgovarajucu definiciju strane rijeci i usvojiti nacin na koji se ona izgovara, a zatim
pronaci rije€ koja zvudi sli€no na njegovom materinjem jeziku. Ova rije€ predstavlja
kljucnu rije€. Zatim slijedi formiranje mentalne slike izmedu kljucne rijeci i definicije
strane rijeCi, koje Ce olakSati prisjeCanje odgovarajuce strane rijeci.

3.4. Fonetski sustav

Fonetski sustav predstavlja prilicno sloZen sustav koji je osmisljen prvenstveno za
lakSe prisje¢anje brojeva. Temelji se na pretpostavci da se rijeCi lakSe pamte od
brojeva. Stoga je glavni korak u ovoj tehnici pretvaranje brojeva u slova, koja se
zatim spajaju u rijeci. Slova predstavljaju suglasnike, a svaka znamenka od 0 do 9
predstavljena je uporabom jednog ili viSe suglasnika. Samoglasnici ne
predstavljaju nikakav broj, ali se po Zelji mogu dodati sloZzenicama. Kada osoba
treba zapamititi broj, pretvara ga u rijec, ali se tijekom prisje¢anja vraca natrag na
pojedinacne znamenke [12].

4. Organizacijske tehnike pamc¢enja (razvijanja sje¢anja)

Glavna svrha organizacijskih tehnika pamcéenja je organiziranje informacija koje
treba zapamtiti na nacin koji potiCe zapamdéivanje. Tehnike pamcenja temeljene na
organizaciji mogu biti korisne u nekim situacijama, ali je njihov ucinak ogranicen,
osim u slu€ajevima kada se kombiniraju s metodama elaboracije [12].

4.1. Metoda akronima

U sklopu ove metode obi¢no tvorimo novu rije€ od pocetnih slova rijeCi koje
pokuSavamo zapamtiti. Ova rije€ moze biti smislena ili besmislena. Druga
mogucnost predstavlja opciju koristenja po€etnih slova za formiranje recenice.

4.2. Metoda stvaranja pri¢e (od informacija)

U sklopu metode stvaranja price unaprijed odaberemo informacije koje Zelimo
zapamtiti, a funkcionira na temelju asocijacija medu podacima. Metoda stvaranja
price ima prednost u odnosu na metodu akronima jer ne zahtijeva od ucenika da
zapamte koje se informacije odnose na odredene, pojedinatne komponente price.
Unato¢ spomenutom, metoda nije prikladna za sve vrste popisa - npr. ako biste
Zeljeli zapamtiti mozdane Zivce, bilo bi to vrlo teSko uciniti koriste¢i samo metodu
stvaranja price, bez uporabe akronima ili drugih rijeci za povezivanje [12]. Tijekom
kreiranja price, moramo aktivno koristiti mastu kako bismo prii dodali nove i
poboljSali ve¢ postojeée detalje, $to ce nam omoguciti bolje zapamcivanje [5].

4.3. Metoda koristenja melodija i rime

Ova metoda Cesto se koristi za poboljSavanje pamcenja i predstavlja osmisljavanje
jednostavnih rima koje bi trebale potaknuti prisje¢anje informacija. Medutim,
podrucje je nedovoljno istrazeno. Metoda se temelji na pretpostavci da koriStenjem
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takve mnemotehnike uspostavljamo sheme rima koje omogucuju organiziranje
novih informacija na temelju fonemskih sli¢nosti. Kada uklju¢imo ritam i dodamo
melodiju, nastaje tekst pjesme koji se lakSe pamti od uobi¢ajenog govora [12].

4.4. Organizacija informacija u kategorije i sheme

Jednostavan nacin organiziranja informacija koje trebamo zapamtiti predstavlja
organiziranje informacija u kategorije i sheme. Pogledajmo primjer osobe koja za
svoje putovanje treba pripremiti sljede¢ih devet predmeta: suSilo za kosu, konac
za zube, kremu za ruke, glazbeni player, ¢asopis, knjigu, posjetnice, prijenosno
racunalo i USB stick (klju€). Osoba moze organizirati predmete u tri kategorije -
osobnu higijenu, zabavu i predmete za rad. Na ovaj nacCin, bit ¢e fokusirana na
samo tri kategorije, a one bi je trebale voditi odnosno pruziti nagovjestaj, trag do
svih pojedinacnih predmeta koje mora ponijeti. Opisani primjer odnosi se na
tehnike svrstavanja u kategorije, a osoba moze koristiti i shematsku organizaciju.
U tom bi slu€aju mentalno posjetila svaku prostoriju u kojoj je pohranila stvari koje
su joj potrebne za put. U oba je sluCaja olakSala sebi zapamcivanje devet
predmeta zahvaljujuci organiziranju u kategorije ili sheme [12].

5. Druge tehnike paméenja
U nastavku predstavljam jos tri tehnike pamcenja: tehnike pamcenja kroz pokret,
sustav zamjene rijeCi i fonoloSke/verbalne tehnike pamcenija.

5.1. Tehnike pam¢enja kroz pokret

Bristow, Cowley i Daines [2] spominju i tehnike pamcenja kroz pokret, kojima se
povezuju odredene informacije s konkretnim pokretima, uz pomoc¢ kojih ¢e se
pojedinci lakSe prisjetiti tih informacija. Primjer tehnike pamcéenja kroz pokret je
ucenje likova i istodobno crtanje po zraku. Tehnika se koristi i tijekom ucenja
smijerova lijevo/desno te prilikom svladavanja drugih prakti¢nih zivotnih stvari.

5.2. Verbalne tehnike pamé¢enja

Verbalne tehnike pamcenja ukljuuju visekratno ponavljanje odredenih podataka,
odnosno slusanje tih podataka i njihovo verbalno ponavljanje. Ove tehnike
pamcenja korisne su za u€enje odnosno zapamcivanje razli€itih imena, redoslijeda
dana u tjednu, redoslijeda mjeseci u godini, postupaka za matematicke operacije,
jednadzbi itd. [5].

5.3. Sustav zamjene rijeci

Ljudima koji ne razumiju strani jezik, nepoznata rije¢ predstavlja samo skup
glasova, pa je nece lako zapamititi [5]. U ovome si mozemo pomoci koristenjem
asocijacija, kratica i sli¢no, odnosno mozZemo koristiti sustav zamjene rijeci. Navest
¢emo primjer engleske rijeci za auto, . rijeCi car. Ova rije€ podsje¢a na osobu koja
je popularna, pa mozemo zamisliti kako se »car« vozi u autu.

6. Zakljuéak

Tehnike paméenja pomazu u planskom prikupljanju novih informacija koje
pojedinac dodaje ve¢ poznatim informacijama, a rezultat njihove primjene o ituje
se u brzem i kvalitetnijem pamcenju novih informacija. Unato€ koriStenju tehnika
pamcenja, gradivo ne¢emo zapamtiti bez prijeko potrebne motivacije, tj, ako ne
vidimo smisao u zapamdéivanju odredenih informacija ili ako te informacije u nama
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ne bude nikakve emocije te su nam nezanimljive. Pri koriStenju tehnika pamcenja
moramo imati na umu da se ljudi razlikuju po tome koji im je oblik primanja i
obrade informacija najblizi. Dakle ako primjena odredene tehnike pamcenja nekom
pojedincu donese visok ucCinak, ne znaci da ¢e drugi pojedinci ostvariti uspjeh
koristeCi je. Osim toga, nije svaka tehnika pamcenja prikladna za svaku vrstu
gradiva. Neke su prikladnije za u€enje stranog jezika, druge za ucCenje popisa
rijeCi, treCe za pamcenje redoslijeda pojedinih elemenata. Kada odluCujemo o vrsti
tehnike koju ¢emo koristiti u konkrethom slu€aju u€enja, moramo uzeti u obzir sve
navedene Cimbenike kako bismo odabrali najprikladniju. Osim navedenog,
mozemo razviti vlastitu tehniku koja ¢ée nam najbolje odgovarati prema nasim
specifitnostima primanja i obrade informacija. KritiCki osvrt na tehnike pamcenja
otkriva da su neke od njih, posebice organizacijske tehnike pamcenja, prilicno
zahtjevne za razumijevanje i komplicirane za koriStenje, tako da zahtijevaju dosta
vremena za svladavanje. Mnoge tehnike pamcenja usmjerene su iskljuivo na
ucenje pojedinih pojmova ili rijeCi koje bi se trebale jednostavno prizvati iz
sjecanja, ali ne naglasavaju znacCaj razumijevanja spomenutih informacija od
strane pojedinca. Naucene tehnike pamcenja mogucée je brzo zaboraviti ako ih
nismo razvili sami. Ovaj ¢lanak zavrSavam mislju da nam tehnike pamcenja zaista
mogu olak3ati zapamcivanje odredenog gradiva, kao i napomenom da nisu sve
tehnike prikladne u svim situacijama, tako da nemaju iste ucinke kod pojedinaca.
Svatko bi trebao isprobati razliite tehnike te pronaci i koristiti one koje mu najbolje
odgovaraju.
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