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Jak sen pomaga w zapamigtywaniu,
(opracowal mgr inz. Robert Tempka)

Pewnie kazdy styszat o "tradycyjnym" sposobie na uczenie sig, czyli ksigzce pod poduszka.
Prawdopodobnie spanie na ksigzkach niewiele pomaga w nauce...

Natomiast ZAMIAST ksigzki POD poduszka, warto mieé ksiazke DO poduszki. Czyli uczyé sie
i... pjsé spac.

Zapamigtywanie i sen

Czgsto "zapominamy" pewne informacje dlatego, ze nigdy ich porzadnie nie zarejestrowalismy
w dhugotrwalej pamigci. Jedng z gléwnych przyczyn takiego stanu rzeczy, jest nieodpowiedni
spos6b wprowadzenia danej wiedzy do pamieci (strategia nauki i zapamietywania) oraz
uniemozliwienie na inkubacje wiedzy, czyli nie§wiadome porzadkowanie jej w umysle.

Wiele badan takich, jak stawne eksperymenty w Izraelskim Instytucie Weizmanna wykazaly, ze
SEN JEST KONIECZNY do zapamigtywania. Uczestnicy, ktérzy pozbawiani byli mozliwosci
przechodzenia fazy REM we $nie, nie potrafili opanowaé nowego materiatu, w przeciwienistwie do
grupy kontrolnej.

Inne badania w University of Arizona w Tucson wykazaly, iz neurony uzywane podczas nauki
nowych umiejetnosci u zwierzat - aktywowaly sie ponownie w czasie snu i to znacznie intensywniej
niz podczas samej nauki !

Najwaznisjsze wnioski ptynace z tych do§wiadczen potwierdzaja, Ze sen jest niezbedny do nauki
I zapamietywania. To podczas snu, a zwlaszcza w fazie REM nastepuje wzmacnianie $ladu
pamigciowego, organizacja i porzadkowanie wiedzy.

Co z tego wynika dia Ciebie ?

Wiedzac jak wazny jest sen w procesie uczenia sie i zapamigtywania, mozesz znacznie ulatwi¢

sobie zycie ! Jesli do swojej wiasnej strategii nauki wlaczysz sen (ktéry i tak jest Ci potrzebny),
mozesz zwielokrotni¢ swoje wyniki i zmniejszy¢ zmeczenie.

Wystarezy, Ze postuzysz si¢ nastgpujacym schematem nauki:
1. Nauka nowego materiatu
2. Powtérka po nauce (idealnie za pomocg mapy mysli)
3. Powtdrka materiatu przed snem (mapa mysli)

4. Zdrowy sen lub/i drzemka w czasie dnia
5. Powtorka materiatu z dnia ubieglego

Spokejnych snéw i latwego zapamigtywania !
Powodzenia !

Robert Tempka
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