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Sazetak

Pamcenje je jedna od najvaznijih i ujedno najtajnovitijih ljudskih sposobnosti. Od
rodenja naovamo, sve Sto smo dozivjeli, vidjeli, Culi, okusili i osjetili bilo je utisnuto u
njega [1]. Neke se informacije mogu prisjetiti, dok druge ostaju "duboko zakopane" u
sebi. Svaki je Covjek barem jednom u Zivotu imao osjecaj da se njegovo sjecanje "igra"
s njim. U odredenom trenutku u stanju smo se prisjetiti bezbroj nepotrebnih informacija,
dok se ne mozemo sjetiti onih koje su nam u tom trenutku potrebne. Zasto je to tako?
Ljudima su za sretan i prije svega uspjesan zivot potrebne nove informacije i iskustva,
Sto znaci da ucimo cijeli Zivot. Proces u€enja ima vaznu ulogu tijekom obrazovanja.
Sto i koliko od naugenog doista zadrzavamo ili zaboravljamo te kako pobolj$ati
pamcenje, glavni je problem svih nas koji studiramo na koji ¢u se posebno osvrnuti.
Pamcéenje i zaboravljanje pojmovi su blisko povezani s paméenjem. Sto bolje
pamcenje imamo, lakSe cemo uciti i brze pamtiti. Na sljedec¢im stranicama istraZzit ¢u
pamcenje, njegovo funkcioniranje, §to na njega utjeCe te pokusati pronaci odgovore
na pitanja koja me najvise zanimaju

Kljuéne rije€i: kratkoroéno pamcenje, dugoro¢no pamcenje, starenje, potiskivanje,
zaboravljanje
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1.Uvod

Na temelju istrazivanja mogli bismo opravdano zakljucCiti da o mozgu znamo gotovo
sve. A ipak nije tako. Nas mozak je najslozeniji sustav koji nam je poznat. To je na$
najpotpuniji i jedini organ u tijelu koji ne osjeca bol. To je takoder organ koji ima viSe
stanica nego Sto ima zvijezda na nebu [1]. Unato€ Cinjenici da svake godine nastane
vise od pola milijuna razliitih znanstvenih biljeski, joS uvijek ne razumijemo u
potpunosti kako nas mozak zapravo funkcionira?! Pa ipak, €ini se da malo znamo o
tome kako nas um pamti stvari i zasto ih takoder zaboravlja [4]

2. Pamc¢enje

Pamcenje je mentalna aktivnost koja nam omogucuje da se prisjetimo ve¢ poznatih
informacija, stoga je Covjekova osobina da moze sacCuvati i kasnije obnoviti informacije
u mozgu.

Russell [4] kaZe da su stari narodi, na pr. Indijci, Kinezi i Egip¢ani manje su povezivali
mentalne sposobnosti s mozgom. Platon se tek u staroj Grckoj najviSe priblizio definiciji
pamcéenja kada je rekao da je mozak mentalni vosak u koji su utisnuta iskustva.
Tijekom stolje¢a napredak u istrazivanju mozga bio je vrlo skroman. U 19. stoljecu
otkrio da osteéenje odredenih dijelova mozga uzrokuje gubitak odredenih funkcija. U
20. stoljeéu, a posebno u drugoj polovici ovog stoljeca, ljudski mozak postaje jedno od

neurofiziolozi, psiholozi, kemicari, biolozi, matematiCari, fiziCari, kiberneticari. , itd. [4]).

2.1 Trofazni model memorije

Vecina istrazivaCa prepoznaje trofazni model strukture pamcenja koji su razvili
Atkinson i Shiffrin po analogiji s radom racunala. Ovaj kognitivni model pokusava
objasniti Sto se dogada s odredenim podrazajem ili informacijom od trenutka kada je
primljena, pohranjena, obradena, do trenutka kada je ponovno pozvana i koristena.
Prema ovoj teoriji pamcenje se dijeli na trenutno, kratkoroéno (radno) i dugoroéno
pamcenje [3].

Neposredno ili osjetilno paméenje je faza odabira ili selekcije podrazaja koji se
trebaju obraditi. Jednostavne uzorke (npr. krug) prepoznajemo unutar dvije sekunde,
ali inaCe ne razumijemo gradivo. Velik dio tih podrazaja se gubi, tek rijetki idu dalje.
Nase pamcenje ima svojevrsni sigurnosni filter koji &titi nasu psihu od bujice dojmova.
U kratkoro€no pamcenje ulazi samo podrazaj koji probudi nasu paznju. Vec postojece
sheme odreduju koje znaclenje pridajemo dolaze¢im podrazajima i kako ih
organiziramo. Ove sheme ve¢ pomazu bebi da iz zbrke podrazaja izvu€e smislene
obrasce na koje obra¢a posebnu pozornost i koje pamti. Ubrzo razlikuje poznato lice
od nepoznatog, ljutito od sretnog itd. Kapacitet trenutne memorije je velik [3]

Kratkotrajno ili radno paméenje traje oko 20 do 40 sekundi, a obujam mu je malen.
Bez ponavljanja, to je samo oko 7 jedinica. Njihovim spajanjem dobivamo vece cjeline
i pamtimo viSe gradiva. Kratkotrajno paméenje nazivamo i radnim paméenjem, jer se
u njemu odvijaju kognitivni procesi, npr. razmisljanje i donosenje odluka. Radno
pamcenje je nositelj svijesti i predstavlja naSe sadasnje vrijeme. Ako kratkorono
pamcenje zakaze, potpuno smo zbunjeni. Informacije prolaze "naprijed i natrag"
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izmedu kratkoro€nog i dugoro¢nog pamcenja. Tako se sjeCanja pohranjuju i po potrebi
vracaju u radnu memoriju [2]

Dugoroéno paméenje gotovo da nema ograni¢enja. U njemu pohranjujemo desetke
tisuca i stotine tisu¢a podataka, sva znanja i sve vjestine koje smo naucili u Zivotu.
Kognitivna istrazivanja govore da u naSem dugorocnom pamcenju imamo nekoliko
razliCitih komponenti, tj. strukture. Stoga se moze podijeliti u razli€ite zanrove ili inacice
memorijskih iskustava.

Ovi su:

- epizodno pamcenje (sjecanje na proSle dogadaje),

- Cinjeni€no pamcenje (sjecanje na Cinjenice koje smo naucili, a nisu stvarni dogadaiji
iz naseg Zivota),

- semanti¢ko pamcenje (pamcenje znacenja),

- osjetilno pamcenje (vidni, slusni, taktilni, mirisni i drugi osjeti),

- motori¢ko pamcéenje (pokretno ili kinesteticko),

- instinktivno pamcenje (sje¢amo se kako disati, spavati i sl.) [4]

Sve tri memorije medusobno su povezane u oba smjera, no najvazniji je prijelaz
podataka iz radne u dugoro€nu memoriju i natrag. Ponavljanje je nuzno, posebno u
ucenju, za prelazak u dugoro¢no pamcenje, ali pomaZze i u povezivanju s onim $to je
ve¢ u njemu (sheme).

2.2 Pamcéenje i u€enje

Pamcenje i u€enje nisu ista stvar. UCenje je mijenjanje aktivnosti pod utjecajem
iskustva i s relativno trajnim u€inkom. U€enjem ne stjeCemo samo obrazovanje, navike
i vjestine, ve¢ Sirimo svoje emocije, motivaciju, oblikujemo i mijenjamo uvjerenja,
stavove i interese. UCenje utjeCe na nasSu osobnost i njen razvoj. UCenje, medutim, ne
bi bilo mogu¢e bez pamcenja, odnosno sposobnosti zadrZzavanja primljenih
informacija. Proces koji nam to omogucuje naziva se pamcéenje. Paméenje i pamcenje
usko su povezani s mozdanim procesima i izuzetno su vazni. Kakav bi nam Zivot bio
da se ne sjecamo? Kako bi bilo da se ne sje¢amo svih voljenih osoba koje su nam
vazne u Zivotu i da ne mozemo sacuvati lijepe uspomene? No, ne smijemo zanemariti
¢injenicu da pamcenje i pamcenje ne funkcioniraju stopostotno [2]

Naravno, sve nas najviSe zanima kako poboljSati paméenje i time uc€enje uciniti Sto
ucinkovitijim. Pozarnikova [3] kaZe da aktivho ucCenje, u kojemu aktivno stvaramo
znacenje i povezujemo novo s vec¢ poznatim, poboljSava pamcenje. No, postoje razlike
u pamcenju vise ili manje smislenog gradiva, pa se i strategije za poboljSanje pamcenja
dijele u dvije skupine.

Mjere za poboljSanje pamcéenja manje smislenog i nepovezanog materijala su:

- ponovljeno ponavljanje (paméenje), podijelieno pauzama,

- pretjerano ucenje najvaznijeg gradiva i nakon savladavanja istog,

- sve gore navedene mjere, kako se razli€iti dojmovi pamcenja ne bi mijesali,

- grupiranje (organiziranje) ve¢ odvojenih dijelova materije,

- s obzirom na mjesto u seriji (serijsko u€enje),

- obratite viSe paznje na srediSnje dijelove,

- mnemotehnicka pomagala su vrsta tehnika pamcenja koje olakSavaju pamcenje
stvari koje je inaCe teSko zapamtiti (npr. povezivanje slikovnih i
verbalni materijal uz pomo¢ asocijacija)
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Kod paméenja smislenijeg materijala i kod uc¢enja s dubljim razumijevanjem
dolazi do izrazaja namjerno koriStenje raznih zahtjevnijih strategija:

- razmatranje i prisjeCanje vaznih predznanja,
- preinaka neto€nih i manjkavih predznanja, dopuna ili drugacija organizacija previSe
jednostavnih shema,
- pronalazenije i razlikovanje bitnih pojmova i njihovih odnosa (misaoni obrasci, tablice),
- vjezba osmiSljavanja, kodiranja (pronalazenje vlastitih primjera, nacina koristenja
znanja),
- organiziranje znanja u sustav,
- vodeci racuna o organizaciji tiskanog teksta koji u€¢imo (naslovi, podnaslovi,
skice, sazeci),
- povezivanje verbalnog, vizualnog, auditivhog...memorijskog sustava,
- pomoc¢u matematickih aktivnosti (to su aktivnosti koje stvaraju znanje, kao
pitanja u tekstu, zapisivanje, ispisivanje) [3]

Vise sam pazila na odredene mjere, one koje su mi nekako najzanimljivije. Svima nam
je poznata situacija kada smo sjeli za stol i Cekao nas je cijeli niz teorija i “brdo” novih
informacija. Kako sada sve to nauciti? Istrazivanja su pokazala da pri u€enju veceg i
duZeg niza podataka bolje pamtimo one na pocetku i kraju niza. To znaci da ako u¢imo
dva sata, vjerojatno c¢emo najbolje zapamtiti Sto smo ucili prvih i zadnjih pola sata. To
se naziva pocetni ucinak i zavrsni u€inak. Kako bi se ova dva ucinka najbolje iskoristila,
potrebno je ucCenje podijeliti u nekoliko manjih cjelina, koje se prekidaju kratkim
odmorima. Na taj nacin takoder smanjujemo veli€inu i vaznost srediSnjeg dijela serije,
odnosno gradiva kojeg se najmanje sjeCamo. JoS jedna zanimljiva stvar u vezi s
ucenjem jest da mi ljudi obi€no pamtimo stvari koje su vazne. Sve Sto odskace od
prosjeka, iznenadi nas i privuCe paznju, brze pamtimo. To se naziva von Restorffov
ucinak [4]

Kao zanimljivost spomenula bih i biljeSke. BiljeSke su gotovo neodvojive od u€enja. S
pravom mozemo reci da je pisanje biliezaka jedna od nasih osnovnih djelatnosti.
Dokazano je da je Sest puta veca vjerojatnost da cemo zapamtiti informacije ako smo
ih zapisali nego ako nismo [4]Ali koliko nas zna pisati bilieSke koje nam stvarno
pomazu? Mnogo puta zapisujemo rije€i "tu u jednom danu" ne razmis$ljajuci o njihovom
znacenju. Zapisujemo gramaticki ispravne izraze ili ¢ak cijele reCenice, Sto oduzima
puno vremena i paznje. Ubrzo shvatimo da smo negdje tijekom predavanja "zalutali" i
viSe ne znamo o Cemu nam profesori predaju. BiljeSke nisu samo za pohranu
informacija, one imaju dosta korisnih funkcija:

- koristimo ih za Sifriranje informacija,

- tvari namec¢u odredenu organizaciju,

- omoguciti biljeZenje asocijacija, zaklju€aka i interpretacija,
- usmjeriti pozornost na ono $to je vazno,

- usmjeriti paznju na napisano.

Pisanje cijelih reCenica je gubitak vremena jer ih se ionako ne sje¢amo, sjeCamo se
samo kljuénih rije€i, odnosno onih koje trebamo saZzeti i zabiljeziti. Odabirom klju€nih
rije€i dolazimo u aktivan kontakt s materijalom. Pritom ne samo da zapisujemo gradivo,
ve¢ spoznajemo smisao i smisao ideja, analiziramo ih, zamisljamo i povezujemo. To
uvelike pomaze procesu pamcenja [4]
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BiljeSke su sustav za pohranu podataka,
osim toga, omogucuju nam pruzanje podataka
mi ih Sifriramo, organiziramo, povezujemo,
zakljuéujemo i razmisljamo o tome,

ono $to je vazno.

Potrebne su uobiCajene linearne biljeSke, zapravo samo klju¢ni pojmovi (podebljani)
(Russell, ibid.).Sve je ovo vjerojatno korisno, iako se neke upute Cine vrlo ucenim i
kompliciranim. Dakle, kako "natjerati" na u€enje i stvarno nauciti? Najvaznija stvar je
svakako motivacija. Razlikujemo intrinzicnu i ekstrinziCnu motivaciju. Kad su ljudi
iznutra motivirani, vodeni smo Zeljom za znanjem, uspjehom i dokazivanjem, i tada
smo najuspjesniji. Naravno, dogada se da razina naSe motivacije tijekom cijelog studija
nije tako visoka kao Sto je bila na pocCetku. Zbog raznih problema s kojima se
svakodnevno susrecemo, moze i drasticno pasti. Zato je potrebno to ,njegovati® i
objasnjavati jedni drugima zasto to radimo. S vanjskom motivacijom je malo lak3e, jer
nas ovdje motiviraju vanjski faktori kao $to su: ocjene, mozda vecéa primanja i sli¢no.
Najbolja je, naravno, kombinacija obiju motivacija, a ona unutarnja nedvojbeno igra
glavnu ulogu.

Ali kako motivirati dijete, pobuditi njegov interes i radost za u¢enje? Kod nemotivirane
djece prvo treba otkriti uzrok takvog stanja. Razinu motivacije podiZzemo povjerenjem
u njihove sposobnosti i uspjeh te koriStenjem razliCitih tehnika i suvremenih metoda
poducCavanja. Moramo se pobrinuti da djeca budu svjesna vaznosti stjecanja novih
znanja i iskustava.

Neurofiziolog Karl Pribram iznio je teoriju prema kojoj je pamcéenje pohranjeno u mozgu
holografski. Holografiju su razvili fotografi kako bi poboljSali ostrinu fotografija (rijeC
potjeCe od grcke rije€i holos Sto znaci cijeli). Tisuée razli€itih slika moze se snimiti na
jednu hologramsku ploCu i svaka se od njih moze rekonstruirati iz bilo kojeg dijela
ploCe. Rekonstruirane slike su trodimenzionalne, a ako hologram promatramo iz
razli¢itih kutova, vidimo razliCite strane slike. Prema teoriji holografije, individualna
sjecanja nisu samo pohranjena na odredenim mjestima, ve¢ su rasporedena po
cijelom mozgu.

U jedan kubi¢ni centimetar fotografskog holograma mozemo smijestiti 10 milijardi
jedinica informacija. Kapacitet ljudske memorije jo$ je veci, jer moze pohraniti oko
trilijun (1.000.000.000.000.000) jedinica informacija. Ovu teoriju podupire i €injenica da
u slu€aju oste¢enja mozga neki dijelovi mogu preuzeti funkciju drugih. Tako nas§ mozak
moze zapamtiti sve Sto dozivimo u zivotu. Jedini problem je prizvati ta iskustva u
svjesno pamcenje. Dokazi za to dolaze iz raznih podrucja [4]

Prepoznavanje

MozZemo prepoznati golemu koli€inu materije, iako je ne mozemo u svakom trenutku
prizvati u svijest. Neka od lica ljudi koje smo sreli, npr. ne moZemo se sjetiti da smo ih
sreli prije mnogo godina, ali ako ih ponovo srethemo odmah ih prepoznamo. Dakle,
sjecanje nije izgubljeno, samo je bilo nedostupno.

"Imam na vrhu jezika"

Ponekad je osoba sigurna da nesto zna, ali se toga ne moze sjetiti. Cesto zna puno o
tome, kaze prvo slovo, broj slogova, a sve mu je "na vrhu jezika, ne moze se sjetiti".
Ali kad mu kaZzemo tu rije¢, on je odmah prepozna.

Mnemotehnika
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To je zapravo svaka tehnika koja nam pomaze da lakSe zapamtimo. To mozZe biti
pjesmica, slika, ¢vor na maramici ili nesto tre¢e. Osnova svih tehnika pamcenja je
stvaranje asocijacija. Konkretno, mnemotehnika koristi jake asocijativhe prikaze. Ove
izvedbe ukljuCuju: pretjerivanje, iznimnost, senzualnost, kreativnost, ali i seksualnost i
vulgarnost. MnemotehniCke tehnike prvi su koristili stari Grci i Rimljani.

Vizualno pamcéenje

Vizualne reprezentacije se bolje pamte od rijeCi. Vizualno prepoznavanje je gotovo
savrseno.

Slu¢ajna memorija

Jednom smo u Skoli morali nauciti popis rijeCi i uspjeSno smo obavili taj zadatak. Kad
nas za nekoliko godina budu pitali koje su to rijeCi bile, vjerojatno ih se ne¢emo sjecati.
Sjetit ¢emo se npr. ucionica, njegova tadasnja odjeca, uciteljica, njegovo raspolozenje
tog dana i mnogi drugi detalji koje nismo trebali uciti. Netko bi se mogao zapitati Sto
jos govori o kapacitetima memorije; memoriranje besmislenih, nepovezanih i
nesredenih dosadnih rijeCi ili njegovo bogatstvo i Sirinu, sa svim smislenim, na sve
nacine povezanim i zanimljivim dogadajima iz okruzenja zar ne?

Cuda paméenja

Ima i bilo je u svijetu dosta ljudi Cije se pamcenje smatra cudom. Amerikanac Daniel
McCartney prisjetio se svakog dana svog Zivota u Cetrdeset petoj godini. Sje¢ao se
svakog detalja. Bio je i izvanredan matematicar, jer je odmah izraCunao kubne korijene
brojeva do milijun.

Hipnoza

O Cudesnim sposobnostima ljudskog pamcenja svjedoc€e i pokusi u hipnozi. U vecini
sluCajeva ljudi zaboravljaju veliki dio svog ranog djetinjstva, sjeCaju¢i se samo
pojedinaCnih dogadaja. Ta sjeCanja vjerojatno nisu izbrisana, samo ne mozZzemo
"doprijeti" do njih. No, ako nas hipnotiziraju i na taj se nacin vrate u djetinjstvo, nekih
se dogadaja mozZzemo vrlo to¢no sjetiti. Hipnoza se koristi u lijeCenju raznih psihi¢kih
problema, a s primjenom je koriste i mnogi policijski sluzbenici u istragama zlocCina.
Snovi

Odlucimo li sustavno zapisivati svoje snove, vrlo je vjerojatno da ¢emo naiéi na detaljna
sjeCanja iz proSlosti.

Iskustvo smrti

Uvid u nepoznate kapacitete pamcenja pokazuje i takozvani "film Zivota", koji neki ljudi
vide kad se nadu oc€i u o€i sa smrcu. Ljudi koji su imali takvo iskustvo svjedoCe da su
im se cijeli zivoti odvijali pred o€ima. Takva iskustva ne samo da znacCe da
zaboravljamo vrlo malo - ako uopce ista - nego i da mozak moze raditi puno ve¢om
brzinom od one na koju smo navikli.

Izravna stimulacija mozga

Buduc¢i da u mozgu nema receptora za bol, Cesto se tijekom operacija koristi samo
lokalna anestezija koja umrtvljuje lubanju, ali je inaCe pacijent pri svijesti. Tu su
Cinjenicu iskoristili neki neurolozi koji su tijekom operacije malim elektrodama stimulirali
razne toCke u mozgu. Otkrili su da kada je stimulirana lateralna strana mozga, pacijenti
Cesto prepriCavaju odredena iskustva iz proS$losti [4].

2.4 Starenje i paméenje

Tvrdnja da mozak s godinama pocinje usporavati nije to¢na, jer bi s gledista neurologije
trebao napredovati tijekom Zzivota, osim u sluaju bolesti (demencija). Kao $to cijelo
tijelo s godinama zahtijeva viSe njege, tako i mozak. Mozak takoder usporava jer ga
ne koristimo dovoljno i jer o€ekujemo da e usporiti. Stariji se ljudi Cesto Zale da se ne
sjecaju nedavnih dogadaja, a sje¢anja iz djetinjstva su im jasno pred o¢ima. Osobe
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koje zive rutinski i ne dogada im se niSta novo mogu imati osje¢aj da ih sjecanje
"napusta”. U usporedbi sa staroScu, djetinjstvo je vrlo raznoliko i izrazito razdoblje u
kojem se dogadaju mnoge nove i neobi¢ne stvari koje ostaju u nasem sjecanju [4].

Pomo¢ u o¢uvanju paméenja u starosti:
- trening pamcenja i paznje (najmanje 30 min. dnevno, npr.: Sah, ples, krizaljke...),
- redovita tjelesna aktivnost,
- smanjenje stresa,
- zdrava hrana,
- dati vremena memoriji da se oblikuje i pohrani (ponavljanje stvari),
- pazljivo promatranje (kada upoznajemo novu osobu, usredotoimo se na ime, i
svjesno ga zapamtimo
otisak u sjecanju)
- podatke moramo kategorizirati na logiCne, smislene i sekvencijalne,
- organizacija zivota (predmeti koji su nam potrebni svaki dan odlaZu se na isto mjesto)
(http://www.nasa-lekarna.si/Clanki/Clanek/staranje-nam-ne-sme-ukrasti-spominov).

2.5 Kako pamtimo lice?

Mnogi ljudi imaju problema s paméenjem lica, a jo$ veéi problem imamo s imenima i
prezimenima. Na primjer, ako srethemo 10 ljudi, vjerojatno ¢emo zaboraviti vecinu
njihovih imena u roku od pet minuta. MoZzemo si pomoci tako da svjesno trazimo jasnu
povezanost izmedu imena i lica, ili bilo ¢ega drugog Sto se istiCe u osobi, kada nam
osoba kaze svoje ime. Zamislite Polonu s crnim to¢kicama na crvenoj poledini. Lako
mozemo zamisliti gospodina po imenu Oblak kako plovi na oblaku, negdje visoko na
nebu. Ali kad asocijacije nisu tako jasne, pokuSamo na drugaciji nacin. Naravno, osobu
koju smo upoznali prvo pogledamo u oci. Zatim ga jako dobro pogledamo, na nacin da
osim ociju vidimo i kosu, €elo, nos, bradu, obraze, usta, podrucje oko usta i usi. Na taj
nacin vjerojatno ¢emo kod svakog pojedinca uocCiti neSto sto ¢e nam se utisnuti u
pamcenje [4].

3.Zaboravljanje

Proces gubitka pohranjenih informacija naziva se zaboravljanje. Zaborav nije pozeljan,
ali je to normalna pojava. U redu je zaboraviti manje vazne informacije i umjesto toga
zapamtiti vaznije informacije. NaZalost, dogada se da ljudi iz raznih razloga zaborave
vrlo vazne stvari. Uzroci zaboravljanja mogu biti fizioloSki ili psiholoski [2].

3.1 Teorije zaboravljanja (Russell [4])

Suzbijanje

Jedna od najranijih teorija zaboravljanja bila je Freudova hipoteza da je zaboravljanje
rezultat potiskivanja, Sto znaci da ljudi podsvjesno potiskuju bolna ili muéna sjecanja.
Velika vecina psihicki zdravih ljudi tu i tamo nesto potiskuje, ali to nije uzrok njihovog
zaborava.

Razgradnja

Teorija raspadanja kaze da kemijski procesi u mozgu uzrokuju da tragovi sjecanja s
vremenom izblijede. lako postoje neki dokazi za takav slom, posebno u odnosu na
kratkorono pamcenje, danas prevladava misljenje da smetnje imaju veéu ulogu u
zaboravljanju.

Smetnje
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Teorija interferencije uCi da je uzrok zaboravljanja taj Sto ih zbog gomilanja razliCitih
sjeCanja viSe ne mozemo razdvojiti. To posebno vrijedi za sjeCanja koja su slicna i
stoga se mijeSaju.

Trazi

Povezana s teorijom interferencije je teorija vracanja. Prema ovoj teoriji, pregledavanje
memorije je slicno rjeSavanju problema. Prema obje teorije, zaboravljamo jer nam se
sjeCcanja gomilaju, a mi sami nemamo odgovarajuce nacine da ih razlikujemo, pa sve
teZe dolazimo do informacija koje trazimo.

razmisljanje

Velik dio naSe prividne zaboravljivosti moze biti rezultat naseg nacina razmisljanja. To
znaci da prilikom obavljanja zadatka nismo mentalno fokusirani na taj zadatak, ili
jednostavno receno, nase misli su negdje drugdje.

3.2 Ebbinghausova krivulja zaboravljanja

y—
-_—

PERCENTAGE OF SYLLABLES REMEMBERED

1 Ve 1 a |
2 6 31
hours hours days days days

ELAPSED TIME BETWEEN LEARNING OF SYLLABLES AND MEMORY TEST

Graf 1: Ebbinghausova krivulja

Hermann Ebbinghaus prvi je eksperimentalno prouCavao pamcenje. Otkrio je da je
pamcenje pod jakim utjecajem znacenja i asocijacija. U svojim eksperimentima koristio
je besmislice i na taj nacin isklju€io utjecaj ova dva faktora. Na temelju brojnih
eksperimenata uCenja i ponovnog ucenja niza besmislenih slogova, utvrdio je kako
vrijeme utjeCe na zapamceno gradivo. Otkrio je da se zaboravljanje najbrze odvija
odmah nakon ucenja, jer se viSe od polovice nau¢enog zaboravi u prvom satu.
Medutim, s vremenom se zaboravljanje usporava. Devet sati nakon ucenja izgubi se
60%, a unutar mjesec dana izgubi se 80% naucenog. Kasniji eksperimenti su pokazali
da brzina zaboravljanja takoder ovisi 0 znaceniju ili besmislenosti materijala. Gluposti
se brzo zaboravljaju, dok se sadrzajni materijali poput proze i pjesama duze zadrzavaju
u sjec¢anju. Najdulje se Cuvaju rezultati mentalne aktivnosti, poput metoda rjeSavanja
problema. Zanimljiv je ucinak reminiscencije, odnosno priviemenog poboljSanja
pamcenja nekoliko minuta nakon ucenja. Tada mozemo povratiti viSe materijala nego
neposredno nakon ucenja, jer se tragovi tek tada ucvrS€uju i time se smanjuje
mijeSanje elemenata [3].

Ebbinghaus je iznio nekoliko drugih teorija, kao na teoriju neuporabe, prema kojoj
tragovi sje¢anja blijede ako se ne koriste, ali ju je i sam ubrzo napustio. Kako ovom
teorijom objasniti €injenicu da su kod starijih ljudi uspomene iz djetinjstva najzivlje?
Cak su i povjerenje u opéu valjanost teorije interferencije (ve¢ smo je spomenuli)
potkopali kognitivho orijentirani psiholozi. Pokazalo se da ucenje prethodnih sli¢nih
poglavlja ¢ak poboljSava daljnje u€enje. Kako drugacije objasniti da ljudi koji ve¢ imaju
puno znanja iz nekog podrucja brze uc€e i bolje pamte novo gradivo [3]. Vjerujem da
je Ebbinghausov doprinos boljem ucéenju upravo teorija koja govori o poCetnom i
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zavrSnom efektu. Vazna je raspodjela uCenja, pauze izmedu ucenja i, naravno,
ponavljanje, ponavljanje i ponavljanje.

3.3 Zaboravljanje i prisjecanje smislenog materijala - Bartlett

Engleski psiholog Francis Bartlett u svojim je eksperimentima koristio priCe umjesto
besmislenih slogova. Ispitanicima je priCao razliCite priCe, koje su oni kasnije morali
ponavljati u razli€itim vremenskim intervalima (bile su to pri€e iz razliitih kultura, npr.
o Indijancima). Obnove su skracenog opsega, a doslo je i do kvantitativnih promjena.
Iznenadujuce je, medutim, da su se u rekonstrukcijama pojavili elementi koji nisu bili
prisutni u izvornoj prici. Ljudi su priCe iskrivljivali, pojednostavljivali, nepoznato mijenjali
u poznato i nelogi¢no u logi¢no. Doslo je do kvalitativnih promjena u pamcenju.
Ti su pokusi otkrili dinamic¢nost pamcenja i vaznu ulogu prethodnih znanja, oCekivanja,
iskustava i teznji za smislom. Isto je i s u€enjem. | mi ukljuCujemo prethodne ideje,
koncepcije i oCekivanja u u€enje i obnovu. Ako o neCemu imamo pogresne predodzbe
ili neadekvatne temeljne pojmove, to utje€e na nasu rekonstrukciju, koja je ne samo
nepotpuna, vec i potpuno neadekvatna [3].

3.4 Kako prevladati zaboravnost?

UCili smo o razli€itim teorijama o tome zaSto i kako zaboravljamo. Osim kod bolesti
poput demencije ili ozljede mozga, gdje mozemo izgubiti kratkoroCno, pa Cak i
dugorocno pamcenje, nase pamcenje je uvijek negdje prisutno, samo smo na njega
"zaboravili". Dakle, mozemo |i doista nadvladati zaborav? MozZemo ga pobijediti,
vjerojatno ne, ali ga moZzemo ublaziti. Ve¢ smo ustanovili da je zaborav takoder
koristan. Ne trebamo pamititi sve trivijalne dogadaje i informacije s kojima se
susrecemo u Zivotu. No, svoj mozak mozemo ojacati na razne nacine i na taj nacin
olaksati prizivanje potrebne memorije. Na nase pamcenje utjeCu razliciti Cimbenici.
Negativne emocije kao sto su strah, stres, frustracija, bol mogu blokirati nase pamcenje
i povecati zaboravnost. Nezdrav nacin Zivota i psihiCka pasivnost takoder su neprijatelji
naseg pamcenja. Pa Sto uciniti? Najvaznije je da imamo pozitivan stav. Nakon toga
slijedi zdrav zivot. Moramo se odreci loSih navika, zdravo se hraniti, vjezbati i prije

.....

.....

mentalnu vjezbu kako bi mogao nadvladati mentalni napor. Za bolje pamcenje
potrebno je ukljuCiti nekoliko razliitih osjetila pri primanju novih informacija, te
informacije povezivati s poznatim stvarima, organizirati ih i ponavljati. Postoje i vrlo
jednostavne vjezbe za treniranje pamcéenja i paznje. Svima nam je poznata igrica
Memorija, gdje trazimo parove, mozemo traziti parove izmedu poznatih likova iz
knjizevnosti, traziti suprotnosti zadanih rijeci, cjelovitih narodnih mudrosti i slicno. Ovim
¢emo vjezbama ojacati svoj um i pritom se zabaviti. Vazno je shvatiti da su nam
sjecanja potrebna i da bez njih ne mozemo Zivjeti.
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4. Zaklju€ak

Istrazivanje pamcéenja i njegovog funkcioniranja pravi je izazov. Nisam to doslovno
istraZivao, nego sam "prelistavao" knjige ljudi koji jesu. Nau€io sam puno novih i
korisnih stvari o nasem pamcenju. OduSevile su me njegove neogranitene
mogucnosti. Odgovorio sam na dosta pitanja i proSirio svoje horizonte. Siguran sam
da ¢e mi ovo znanje dobro doci u buducnosti. Pa ipak......

Fascinantna je Cinjenica da su ljudi istrazili gotovo svaki dio Zemlje, otisli u svemir,
hodali po Mjesecu, klonirali Zivotinje, napravili "Cuda" u medicini, istrazivali i iznosili
bezbrojna znanstvena otkrica; a ipak jo$ uvijek ne razumijemo u potpunosti kako nesto
tako malo kao Sto je na8 mozak zapravo funkcionira. OCito smo sami sebi najveca
zagonetka i nerjeSiv problem.
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