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ZamiSljanje (imaginacija) je proporcionaino
snazi paméenja

Prve sustave koji su se koristili kao pomo¢ u
zapamdivanju starih ~ Grka
(Aristotel). Zvali su ih mnemonicima, u ¢ast bozice
pamcenja Mnemosyne. Temeljno nacelo koje su

nalazimo veé¢ u

otkrili jednako vrijedi i danas: sve ono §to se zeli
zapamtiti treba povezivati (asocirati) s necim vec
stabilnim u vlastitom mentalnom okruzenju. Zato
najprije treba uciti velike, poznate i konkretne
stvari, a tek onda na njih nadovezivati nepoznate i
apstraktne (ucenje malih ogranaka zila i Zivaca pri
ucenju anatomije klasi¢ni je primjer pogresnog
ucenja). Jednako tako dijete treba uciti govoriti,
citati i pisati tako da se pri svakome od tih procesa
zapocne rijecima  koje
pojmove, npr. mama, tata, ruka, noga, jabuka, itd., a
tek mu se kasnije objasne pojedina slova koja cine
rije¢ (jer su apstraktnija).

oznacavaju konkretne

Imaginacija ili sposobnost zamisljanja
neograni¢ena je 1 univerzalna. To je interna
reprezentacija koja daje iskustvo percipiranog u
odsutnosti odgovarajuceg osjetnog podrazaja, a
stupanj njezinog koristenja proporcionalan je snazi
pamcenja. Statisticki je dokazano da ljudi koji tvrde
za sebe da imaju bujnu mastu bolje i vise pamte od
onih koji tvrde da je

Zamisljanje 1 percepcija tijesno su povezani. Na
primjer, covijek koristi vid prvenstveno za
raspoznavanje objekata i njihovih dijelova, kretanje
kroz prostor, te pracenje pokretnih objekata (prema
potrebi ih izbjegava ili presrece). Slicno, jedna svrha
zamiSljanja je prepoznavanje svojstava objekata
koje zamisljamo, §to nam dopusta pristup
zapamcenim informacijama, npr. pri odgovoru na
pitanje je i hipokampus vedi od talamusar Vecina
ljudi tvrdi da oni najprije vizualiziraju navedene
objekte i zatim ih "pogledaju" (tzv. "unutrasnje oko
mozga") da bi odgovorili na postavljeno pitanje.
Ovakvo zamisljanje najcesce je koristeni postupak u
procesu prisje¢anja svega onoga Sto se ne moze
izri¢ito unaprijed podrazumijevati niti dedukcijom
jednostavno zakljuciti iz ostalih cinjenica.

nemaju.

Druga  funkcija
perceptivnoj sposobnosti pracenja: zamisljanje je
nacin pretpostavljanja (anticipiranja) Sto bi se
dogodilo ako bi se ¢ovjek pomaknuo na odredeni
nacin ili ako bi se nesto drugo pomaknulo u odnosu
na njega. Primjerice, moguce je zamisliti neki

zamiSljanja  paralelna  je

predmet i "vidjeti" ima li za njega mjesta u neckom
drugom objektu, ili pak mentalno projicirati putanju
objekta "videdi" gdje ¢e on na kraju zavrsiti. Coviek
je takoder sposoban wupotrijebiti ovu svoju
sposobnost u sluzbi apstraktnijeg misljenja i ucenja.
Einstein je tako rekao da je njegova prva ideja o
relativnosti nastala kad je zamislio sebe kako hvata
zraku svjetlosti 1 "vidi" kako ona konac¢no izgleda
kad je dosegao njezinu brzinu.

ZamiSljeni objekti umnogome se ponasaju kao
stvari koje gledamo. Tako se, na primjer, vrijeme
potrebno za rotaciju zamisljenog objekta povecava
s velicinom (i koli¢inom) objekta koji zamisljamo,
jednako kao s§to bi se to dogodilo da se stvarni
objekt rotira. Ova Cinjenica je vazna jer zamisljeni
objekti nisu stvarni predmeti da bi se morali
pokoravati zakonima fizike. Prije se moze reci da se
nasi mehanizmi zamisljanja razvijaju na nacin da sto
bolje oponasaju stvarne fizicke dogadaje. Ipak,
proces "gledanja" zamisljenih objekata iskrivljen je
na mnogo nacina. Tako se npr. vrijeme potrebno da
bi se '"vidjeli" dijelovi zamisljenih objekata
povecava $to su objekti zamisljeni u manjoj velicini,
a to nas vodi do zakljucka da su objekti u
zami$ljenim  slikama  podvrgnuti
sumaciji. Stoga se moraju zamisljati $to vecima (ili
vedima nego §to doista jesu) da bismo ih se lakse
sjetili te prizvali sve njihove detalje (ispitanici
obi¢no navode da najprije moraju "zumirati"

prostornoj

zami$ljenu sliku da bi onda vidjeli manje dijelove
objekta). Slicno  tome,
potrebno za pretrazivanje cijelog zamisljenog
objekta ili scene povecava se linearno s udaljenoséu
koju treba pretraziti, odnosno s brojem dijelova koji
sacinjavaju zamisljeni objekt. Ove cinjenice ujedno

zami$ljenog vrijeme

ukazuju da se dijelovi zapamdcenih slika pamte

pojedinacno, a  aktiviraju kod  prisjecanja



istovremeno (§to je jedna od najvaznijih funkcija
transmodalnih podrucja mozdane kore).

Kapacitet vidnog pamcenja neusporedivo je veci
od verhalnog

Objekti, tj. slike, pamte se neusporedivo bolje
nego rijeci: vidno paméenje bolje je od verbalnog
(vise od tre¢ine mozdane kore bavi se obradom
vidnih informacija). Ako mozemo prizvati u svijest
izgled necega $to neka rije¢ predstavlja, ta ée rije¢
biti bolje zapaméena nego ako predstavlja neki
tesko vizualizirajuéi pojam (npr. rije¢ "pravda").
Dapace, upuéivanje ispitanika da pri ucenju $to vise
koriste zamisljanje poboljsava njihovo pamcenije.
No, i vrsta slike koja se tako oblikuje je vrlo vazna:
apr. parovi rijeci bolje se pamte ako se imenovani
objekti zamisljaju na neki nacin u interakciji jedan s
drugim, nego ako se zamisljaju odvojeno u
prostoru. Zamisljanje samog sebe u izvrsavanju
neke aktivnosti takoder pomaze zapamdivanju,
pogotovo ako se zamisljena aktivhost povremeno
izvtSava i u stvarnosti (tako dobiva temelj u
vlastitom mentalnom okruzenju).

Informacije koje se Zele zapamtiti treba na neki
prikladan nac¢in "obojiti", bilo bojom ili pak
emocijama, brojem, rasporedom ili redoslijedom,
te, kao §to je ve¢ naglaseno, svakako preuvelicati.
Kako seksualni dozivljaji spadaju medu najjace
emocije, sve ono $to se s njima povezuje bolje se
pamti. Uvodenje rasporeda ili redoslijeda medu
pojmove koji se uce takoder povecava brzinu
prisjecanja. Pobrojavanje nacelima rasporeda i
redoslijeda dodaje jo$ vecu specificnost i efikasnost.
Zamjena uobicajenih ili dosadnih  pojmova,
¢injenica ili slika koje se Zele zapamtiti onima koje
imaju  odredenije takoder povecava
vierojatnost  njihovog  prisjeéanja.  Sto  su
mnemotehnicke slike smjes$nije i apsurdnije, tj.
specifi¢nije 1 do neke mjere nerealisti¢nije, dulje ¢e
se pamtiti. Ovo nacelo takoder vrijedi 1 za
pravljenje biljeski: treba izabrati ili izmisliti one
rijeci koje su dovoljno specificne da asociraju na
samo jedan jedini dogadaj. Zapamdivanjem svega
nekoliko  takvih  rijec¢i, njihovim  kasnijim
prizivanjem bit ¢e moguce 'izvrtiti' cijelu pricu.
Dodavanje kretanja (dvodimenzionalnog ili, jo$
bolje, objektima

znacenje

trodimenzionalnog)

mnemotehnickih slika takoder povecava broj
zapamcenih objekata.

Najbolji uc¢inak u tom pogledu ima zamisljanje
sebe ($to manjega jer ¢e onda zamisljeni objekti biti
vedi) izmedu struktura koje se Zele zapamtiti (npr.
zapamdivanje spuStanjem  niz
zami$ljenu aortu kao niz tobogan). Kao primjer
istovremenog koristenja mnogih od navedenih
nacela moze posluziti npr. zapamdivanje reznjica
malog mozga prema zamisljenoj mnemotehnickoj
formuli: "Govoreéi sam sa sobom -1. Lingula
(asocijacija na jezik — lingua), po¢nem hodati iz
centra grada -2. Lobulus centralis, prema Sljemenu -
3. Culmen, a zatim se spustim nizbrdo - 4. Declive,
putem uzmem u ruku list - 5. Folium, u njega
zamotam krumpir - 6. Tuber, te ga stavim na
piramidu - 7. Pyramis, pa sve zajedno zamotam u
maramicu i na njenoj resici - 8. Uvula, zavezem
¢vor - 9. Nodulus".

ogranaka aorte

O nekom predmetu kojeg trebamo zapamtiti treba
pokusati dobiti $to vise razlicitth  osjetnih
informacija, po mogucnosti istovremeno ili u
kratkom vremenskom razdoblju (synaesthesia).
Npr. prilikom sekcije na kadaveru bolje ¢ée se
zapamtiti gdje se nalazi neki Zivac ako ga se
istovremeno 1 gleda i opipa. Dakle, pri percepciji
vanjskih podrazaja treba povezivati i koristiti sve
raspolozive osjete, no treba takoder razvijati 1 Sto
vecu osjetljivost svakog pojedinog osjeta jer se time
poboljsava sposobnost zapazanja. Jednako vrijedi i
za nacine poducavanja: $to vise razlicitih oblika
(predavanja, vjezbe, seminati), to bolje.

Pozitivne i ugodne slike i dogadaji bolji su za
potrebe zapamdivanja jer ih mozak "Zeli" ponoviti.
Negativne predodzbe i sadrzaji, ¢ak i ako se na njih
primijene sva navedena nacela, mogu biti nesvjesno
blokirane zbog izazivanja osjecaja neugode, pa se
mozak "ne Zeli" na njih vradati, nego ih se
podsvjesno "rjesava" (tijekom spavanja). Iz istog
razloga cesto se dogada i "blokiranje" na ispitu,
najéesée kao posljedica ucenja bez motivacije.

Glavni razlog zasto ucenje budi negativne emocije
u ucenika/studenta je pogresan nacin poducavanja
koji se temelji na sankcioniranju negativhog
ponasanja ("ako ne napiSes zadacu, dobit ces$
jedinicu"), zbog ¢ega 1 ranije radoznalo,
zainteresirano i pametno dijete s vremenom izgubi
volju za radom i ucenjem te zamrzi skolu. Pravilan
ptistup je samo "positive reinforcement”, $to znaci
da treba nagraditi (pohvalom, ocjenom ili na neki



drugi nacin) onog ucenika, studenta ili djelatnika
koji je nesto dobro napravio. No, onoga koji nije
napravio ono $to se od njega trazilo ili o¢ekivalo, ne
treba ni grditi ni prisiljavati (i tako stvarati dodatni
stres) nego ga treba ohrabriti i potaknuti na rad i
ucenje, otprilike na nacin: "Kad i ti savlada$
predvideni program, bit ¢e$ nagraden za svoj trud".

Prije samog odgovaranja na ispitu najbolje bi bilo
opustiti se autosugestijom te na isti nacin podici
samopouzdanje (jos je poznati francuski lije¢nik —
psihoterapeut Emile Coux 1902. godine u svom
prirucniku savjetovao: ujutro po budenju i navecer
prije usnivanja tri puta poluglasno reéi samom sebi:
svakom pogledu,

"Svakog dana, u sve vise

napredujem").

Pravijenje hiljeSki (ekscerpatal holje je od
podcrtavanja udzbenika

Podcrtavanje za vrijeme ucenja usmjerava paznju,
a podcrtanim tekstom bolje se isticu glavne misli
gradiva. Ipak, nedostaci podcrtavanja vedi su od
navedenih koristi. Naime, na pocetku ucenja je
podcrtavanje (pa i pravljenje biljeski) Stetno jer
narusava slijed upoznavanja cjeline teksta. Takoder,
bududéi da postoji nesigurnost u izdvajanju vaznog
od nevaznog, na pocetku ¢e se podcrtati jedno kao
vazno, u drugom navratu drugo, i na kraju, sve ¢e
biti podcrtano kao vazno. Ipak, buduéi da navika
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podcrtavanja moze povecati fokusiranost paznje,
dobro je podcrtati samo kljucne rijeci, ali nikako
cijele recenice ili odlomke. Kako su nacini usvajanja
razliciti, pogresno je uciti iz tekstova koje su
podcrtavali drugi.

Prikladnija metoda od podcrtavanja je izrada
biljeski — izvadaka, ili, jo§ bolje, stukturiranog
podsjetnika.  Naime, iako je podcrtavanje
najjednostavnije i najmanje vremena,
pisanjem izvadaka ili strukturiranog podsjetnika
("mind map") postize se trajniji i vrijedniji ucinak
bududi da je samo pravljenje ovakvih biljeski vazan
dio ucenja pri kome se nastoji osmisliti procitana
grada. Time se utvrduju glavne misli 1 obrazlozenja
te izdvajaju i pojasnjavaju vazni dijelovi. Kako je pri
tome potrebno shvacanje i prosudivanje sadrzaja,
smisleno

iziskuje

postize se najvrijednija razina ucenja:
svladavanje sadrzaja uz njegovo uklapanje u vlastito
razmisljanje. Osim toga, jednom dobro nacinjeni
izvodi  ekonomiziraju
ponavljanje.

Na predavanjima nije dobro raditi biljeske jer je
gotovo nemoguce temeljito 1 s razumijevanjem
pratiti predavanje i u isto vrijeme praviti dobre
biljeske. Najbolje je samo slusati i pratiti i mozda
zabiljeziti samo glavne misli, one koje predava¢ sam
naglasi ili koje sami smatramo prijeko potrebnim,
povezuyjuéim. No, da bi se mogao provesti taj
odabir, potrebno je pripremiti se za djelotvorno
pracenje.

ucenje  jer  skracuju
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Shema1. Primjer strukturiranog podsjetnika u vezi s apendicitisom



Ponavljanje nikako ne smije biti puko visekratno
citanje teksta, ve¢ treba ukljucivati utvrdivanje i
promisljanje. Ponavljanje naucenog trebalo bi se
visiti neposredno prije nego se zapaméeno pocne
brzo gubiti. Prvo ponavljanje zato je najbolje
napraviti 15-20 minuta nakon ucenja koje je trajalo
oko jedan sat. Ono bi, prema pravilno napravljenim
biljeskama (vidi sheme 1 i 2), trebalo trajati otprilike
desetak minuta. Na ovaj nacin ¢e se zaStititi
zapamceno od zaborava na otprilike jedan dan. Tad
bi trebalo napraviti drugo ponavljanje za Sto je
potrebno oko 5 minuta. Nakon ovog ponavljanja
retencija zapamcdenih sadrzaja bude visoka kroz
tjedan dana, kad se napravi treée ponavljanje u
trajanju od neckoliko minuta. Ovo ponavljanje,
zajedno sa cetvrtim ponavljanjem nakon mijesec
dana, obi¢no je dovoljno za trajno zapamdéivanje.

Zbog navedenih Ccinjenica savjetuje se da bi
cetvrtinu do polovinu od ukupno
predvidenog vremena za ucenje trebalo utrositi na
utvrdivanje i ponavljanje gradiva. Pri tome, prvo
ponavljanje treba biti cjelovita revizija nacinjenih
biljeski  (odbacivanje nepotrebnih, dodavanje
zaboravljenih te njihovo oblikovanje u konacnu

najmanje
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verziju biljeski). Drugo i sva sljede¢a ponavljanja
treba napraviti bez gledanja biljeski tako da se na
cisti list papira napise sve ¢ega se moze sjetiti. Tek
kad se ovo ucini, napravi se provjera u odnosu na
izvorne biljeske. Na ovaj nacin izviSeno ponavljanje
ima najbolji kumulativni ucinak na pamcéenje. Kod
svakog sljedeéeg ponavljanja moze se odabrati
samo slozenije gradivo jer se tako dodatno ustedi
vrijeme.

"Kampanjsko" ucenje, kao i zgusnuto usvajanje
informacija (turnusna nastava u blokovima od po
nekoliko tjedana) viSestruko je $tetno jer su i jakost
i opseg konsolidacije (pogotovo kod vecih kolegija
Anatomija,
Neuroznanost, itd.) znacajno manji nego kod

kao $to su  npr. Fiziologija,
vremenski dobro rasporedenog ucenja, a takoder
dolazi i do umora i zasi¢enosti pa opada motivacija
(vide supra). Naime, dobro je poznata i znanstveno
visestruko potvrdena cinjenica da je za pretvorbu
kratkotrajnog u  dugotrajno  pamcenje (4.
prebacivanje stvorenih asocijacija iz hipokampalne
formacije u mozdanu koru) potrebno najmanje 6-8
tjedana (uz visestruko ponavljanje). Bez ponavljanja
informacija  zadrzati
podsvjesnoj razini ("a-ha, sad sam se sjetio kad ste
Vi rekli", "na vthu mi je jezika, ali..." i sl.) i one se
ne mogu upotrijebiti za stvaranje novih asocijacija

vedina ce se samo na
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Shema 2. Primjer strukturiranog podsjetnika u vezi sa zubnim karijesom



pri ucenju novih sadrzaja (neuroznanstvenici bi
rekli da se autoasocijacijski matriks hipokampusa
prebrzo puni i prazni, a bez trajne konsolidacije u
neokorteksu). Dakle, znanje
potpuno je nesvrhovito jer nije trajno
inkorporirano u (medicinsko) razmisljanje (Citaj:
koru) Nakon nekoliko
neprospavanih nodéi i nekoliko litara ispijene kave
da bi do trenutka ispita stigao barem prvi put
procitati udzbenik do kraja, te brzopotezno
polozenog ispita (uz lo§ ili prosjec¢an uspjeh), veé
sljedeéi tjedan student se ne moze sjetiti ni
otprilike 40-45% gradiva (vidi shemu krivulja
zaboravljanja)!

ovakvo novo

mozdanu studenta.

Kao 1 kod nacina usvajanja, i ponavljanje ¢e biti
ucinkovitije ako se primijeni vise
ponavljanja, npr. citajuéi (u sebi 1 na glas) i
slusajuéi (drugoga ili sebe — najbolje svojim
rije¢ima). Usmenim ponavljanjem sadrzaja stjece

nacdina

se takoder i umijeée samostalnog govorenja i
izlaganja usvojenih sadrzaja, a istodobno se
sadrzaj 1 promislja te podize samopouzdanje. U
ovu svrhu je jo$ uspjesnije ponavljanje u grupi jer
se bolje pamti
raspravljamo, bez

ono o c¢emu u razgovoru
obzira ispitujemo li ili
tumacimo. Ipak, broj clanova grupe nikako ne
smije biti veéi od 4-5 jer, inace, netko ostaje
prepasivan ili je rad neozbiljan. Za ovaj nacin
rada takoder je nuzna i prethodna priprema.

Brzina ucéenja moie se djelomiéno povecati
svladavanjem brzog éitanja

Vjestina brzog ¢itanja sastoji se od vjezbanja
usvajanja cjelina misli, a ne pojedinih rijeci koje
je onda potrebno povezivati (slicno kao $§to
dijete pri citanju cita pojedina slova jedno za
drugim pa ih tek onda povezuje u rijec). Ovakvo
c¢itanje treba shvatiti kao svjestan odabir. Ono se
postize Sirenjem vidnog polja (za $to postoje
posebne vjezbanke u kojima je tekst napisan u
razmaknutim stupcima), povecavanjem brzine
ritmi¢nog pomaka ociju, povecavanjem brzine
prostorne orijentacije, smanjivanjem broja

pogleda ("backskipping"),
smanjivanjem subvokalizacije (tj. ¢itanja naglas
ili u sebi — jednako vrijedi i za pazljivo slusanje)
i drugim postupcima. Najvaznije od svega je da
se  procitano  odmah
(predodzbe), zamisli ili asocijacije i zatim pamte

vracanja

pretvara u  slike

KOLIGINA ZAPAMCENOG (*/.)
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DANI NAKON UCENJA

Shema 3. Krivulja zaboravljanja dobivena sumacijom i
ekstrapoliranjem razlicitih (ve¢inom
psiholoskih) istrazivanja ucenja. Brojevi oznacavaju
vrijeme neposredno prije strmog pada krivulje. Tada je
naibolie izvrsiti ponavlianie.

rezultata

te slike, a ne rijeci! Stoga se moze zakljuciti da je
za brzo citanje presudan prijelaz paznje s rijeci
na smisao potiskivanjem svijesti od verbalnosti
teksta (onaj koji brzo ¢ita nije niti svjestan na
kojem jeziku cita).

I pored dokumentiranih velikih
ubrzanja nakon zavrSenih trotjednih tecajeva,
npr. i do 600 % za tekstove opceg tipa, a za
strucne clanke 1 knjige 100-200 % (a uz
podjednak stupanj retencije informacija), ove
podatke treba uzeti s oprezom. Sam stupanj
mogucéeg ubrzanja vrlo je individualan i ovisi od
prethodnog znanja, poznavanja stranih jezika
(narocito latinskog i grckog) i drugih varijabli.
Sto se samog sadrzaja predmeta ucenja tice,
najvazniji (1 najtezi) je prijelaz na odabir i
razlikovanje vaznog od nevaznog, poznatog od
logi¢nog od nelogic¢nog,
ocekivanog od neocekivanog. I ne zaboravite:

slucajeva

nepoznatog,

ucenje nikad ne prestaje!

Ielim vam puno uspieha u uéenju, radu i
viastitom samoostvarenju!



