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UvOD

Spomini utggneo ubstati delovangu volje, dolgo labko spio,
lods Ao sk vidrami pravy drasljgy, ngy bo (o lo mebka sencs,
Zasgefo v polnem sgjgpe in 052vijo 4 vEeml podzobnasiml.
John Muir (1838-1914)

Ce hotemo razumeti, kako se ustvarjajo spomini, moramo razumeti, kako delujejo ¢loveski
mozgani. Cloveski moZgani so najbolj razvit, a zal $e zelo neraziskan sistem na tem planetu.
Ze starodavna ljudstva so se sprasevala, ugibala in skugala locirati, kje v telesu je pravzaprav
sedez ¢lovekove inteligentnosti. Leta 450 p.n.S. je grski zdravnik Alcmaeon pri anatomskem
seciranju zivali zakljuéil, da so mozgani organ odgovoren za naSe obcutke in miselne
dejavnosti. Do tistega Casa je vlogo centralnega in najpomembnej$ega organa zavzemalo srce.
Skozi tisocletja so se vidiki na vlogo mozganov spreminjali in preoblikovali.

Znanje o delovanju moZganov, s katerim se ukvarjajo znanstveniki razli¢nih strok zadnjih 50
let, je vec tisockrat obseznejse od tistega, ki je bilo ¢lovestvu na voljo vsa tisoCletja prej.
Zal, se o teh odkritjih v javnosti ne govori prav veliko.

Zal, se v Solskem sistemu, ki vzgaja generacije prihodnosti, prav tako ne govori veliko o tem,
kako lahko najbolje izboljsamo potencial, ki ga imajo nasi mozgani. Vse Zivljenje se u¢imo, si
zapomnimo, belezimo v mislih vse razen tega, kako bi se lahko najudinkoviteje ucili. V¢asih
se zdi, da Se vedno Zivimo na pragu 19. stoletja, kjer so spomin pojmovali kot prazno posodo,
ki jo je potrebno napolniti z mehani¢nim uc¢enjem in ponavljanjem. Najverjetneje so Ze takrat

......

pomnjenja in ucenja.

Ob rojstvu nismo dobili navodil za uporabo nasih mozganov in nih¢e nam ni nikoli povedal,
kako naj jih kar najbolje izkoristimo. Z eksperimenti in raziskavami pa so znanstveniki
ugotovili, da so skladis¢ne zmogljivosti mozganov tolik$ne, da lahko vanje vsako sekundo, od
rojstva do smrti, spravimo na tiso¢e novih podatkov. Nekateri enacijo naSe mozgane z
racunalniki, vendar razlika je tu bistvena. Mozgani ne delujejo zgolj zaporedno, temved
obenem procesirajo, integrirajo in sintetizirajo informacije, ki so jim na voljo. To pomeni, da
zmorejo priklicati isti spomin na razlicne nacine iz razli¢nih delov mozganov.

Spoznali bomo, da je spomin eno najstarejsih ¢lovekovih sposobnosti. Nomadska plemena so

si namre¢ morala zapomniti, kje najdejo doloceno hrano ali zatoc¢iSCe. Morala so tudi
prepoznati obraze, da bi lahko ugotovila, ali se jim pribliZuje prijatelj ali sovraznik.

Ko clovestvu Se niso bile na voljo razne priprave za zapisovanje, so morali vsa dejstva in
Stevilke ohraniti v spominu. Pred iznajdbo pisave je bilo ustno sporocilo vse, na kar so se nasi
predniki lahko naslanjali. Zato so tudi stara ljudstva spominu pripisovala velik pomen, saj bi
bila brez tega njihova zgodovina in kulturna dedi$¢ina pozabljena.

V danasnjih Casih gledamo na sposobnost pomnjenja na drugacen nacin. Razvoj znanosti nam
je omogocil boljse razumevanje na¢ina, kako spomin nastaja in se shranjuje. Pri tem so jim
bili v zelo veliko pomo¢ bodisi t.i. »sevanti« — ljudje z razvojno motnjo, ki so blesteli pri



dolocenih kognitivnih aktivnostih, ali pa povsem zdravi ljudje, ki so si znali na svojstvene
nacine podatke shranjevati v spomin.

Moramo se zavedati, da smo ljudje individualna bitja in vsaka izku$nja, ki jo doZivimo, je
subjektivna. V tem kontekstu se ljudje razlicno tudi spominjamo istega dogodka. Zato se
morda kdaj zdi, da imajo nekateri boljsi spomin od drugih. Kako torej posameznik dozivlja
izkusnje in kako jih shrani, je skupek ve¢ okolis¢in. Odvisno je od tega, koliko smo bili
stimulirani ze kot otroci, kolik§en imamo odpor do dolo¢enih dogodkov, kakSno je nase
prepric¢anje, kako smo razpolozeni, ¢e smo zdravi in podobno. Na sprejemanje informacij in
na to, kako si jih bomo natan¢no zapomnili, mo¢no vplivajo tudi drugi faktorji, kot so
utrujenost, stres ali slabo pocutje.

V tej skripti se boste seznanili predvsem s teorijo. V prvem delu bomo raziskali, kako delujejo
mozgani, preucili njihove dele in funkcije, ki jih ti deli nosijo. V nadaljevanju bomo spoznali,
kako deluje spomin, kdaj se prvi¢ manifestira, kako ga razvr§¢amo in predvsem, kako ga
lahko izboljSamo.

Svoje misli zaklju€ujem s citatom Leonarda da Vincija (1452-1519):

Frav tako, kot jo skodfiive, d6, jemo proti svor voli,
tudi stadzy, Az nam 26 ugéys, pokvars spomin,
Zato ne obroni nidesir, Agr sprepme.



1 TEORIJA O MOZGANIH

1.1 Raziskovanje moZganov skozi ¢as — kratek zgodovinski pregled

Stari Indijci, Egipcani in Kitajci so dusevne zmoznosti kaj malo povezovali z mozgani. V
Indiji so menili, da duSevnosti ni mogo¢e odmeriti doloCenega prostora v telesu. Vecina
starodavnih ljudstev je funkcijo duSevnosti pripisovala drugemu organu — srcu. Poglejmo si
kratek pregled, kako so mozgani postopoma dobili primarno mesto v cloveskem telesu.

4000 p.n.§. najdemo v starodavnih Sumerskih zapiskih iz tega zgodovinskega obdobja prve
zapise o mozganih v zgodovini ¢loveStva. Anonimni avtor je v njih opisal evfori¢ne obcutke
in spremenjena zavestna stanja, ki jih povzroca zauzitje makovih glavic.

T

Stari Egipcani so 2500 p.n. §. verjeli, da je srce najpomembnejsi organ v telesu, ki predstavlja
zivljenjsko bistvo ¢loveka in je vir dobrega in zlega. MoZganom v tem ¢asu niso pripisovali
posebnega pomena, kar dokazuje tudi njihova odstranitev med postopkom mumifikacije.

2000 p.n.$. so arheoloske izkopanine razkrile, da je ¢lovek v tem obdobju precej pogosto
izvajal primitivno obliko mozganske kirurgije (trepanacijo), ki je vklju¢evala vrtanje odprtin v
Cloveske lobanje. Zaradi mnozice najdenih artefaktov arheologi sklepajo, da so s trepanacijo
skuSali zdraviti glavobole, epilepsijo in mentalne bolezni, imeli pa so tudi pomembno
spiritualno in magi¢no vlogo.

450 p.n.S. je grski zdravnik Alcmaeon prvi uporabi anatomsko seciranje Zivali kot podlago za
svoje teorije. Zakljucil je, da so mozgani — in ne srce — centralni organ, odgovoren za nase
obcutke in miselno dejavnost. S tem je nasprotoval takrat splo$no uveljavljenemu prepric¢anju,
da je srce sedez inteligentnosti. Njegova teorija se je v nevroznanosti obdrzala vse do sredine
18. stoletja.




300 p.n.s. sta aleksandrijska biologa Herophilus in Erasistratus kot prva opravila anatomsko
Seciranje ¢loveka in ga primerjala z zivalmi. Napisala sta prvi detajlni opis strukture srca in
mozganov ter zakljucila, da je sedez inteligentnosti v mozganskih prekatih. Odkrila sta zivéni
sistem in ga razdelila na vec€ vrst zivcev.

170 p.ns. je praoce anatomije Galen opisal mozgane kot Zlezni organ, ki vsebujejo Stiri
zivljenjske tekocine: kri, sluz, zol¢ in ¢rni Zzol¢. Verjel je, da sta clovekov temperament in
telesno delovanje neposredno povezana s koli¢ino posamezne tekocCine. Oseba z veliko ¢rnega
zol¢a naj bi bila melanholik, presezek krvi pa oznacuje sangvinika. Teorija telesnih tekocin
ostane sploSno sprejeta vec kot tiso¢ dvesto let.

1100-1500 Raziskovanje mozganov se v srednjem veku ne izvaja zaradi cerkvene prepovedi
seciranja ¢loveka in preucevanja anatomije. KirurSke posege v tem casu izvajajo le nekateri
medicinsko izobrazeni duhovniki, ki zaradi cerkvene prepovedi onecasCenja telesa ne
opravljajo anatomskih Studij. Na podeZelju se pojavljajo potujoci zdravilci, ki iz lobanj
dusevnih bolnikov odstranjujejo »kamen norosti« (»pierre de follie«), Ki naj bi predstavljal
vzrok za nastanek dusevnih bolezni.

1543 Anatomist Andreas Vesalius objavi enega prvih znanih nevroznanstvenih u¢benikov.

1664 Thomas Willis napiSe prvo monografijo o anatomiji in fiziologiji R

mozganov »Cerebri Anatome«. V knjigi zapiSe, da mozganski hemisferi, Ki
predstavljata 70 % cloveskih mozganov, uravnavata miselne procese in akcijo
in sta popolnoma loCeni od mozganskih predelov, ki uravnavajo osnovne
motori¢ne funkcije (hoja). V nevroznanost vpelje izraze, kot so nevrologija,
hemisfera in lobus.

1808 Franz Joseph Gall je zacel s frenoloskimi raziskavami. Frenologi verjamejo, da je
mogoce Clovekov karakter in osebnostne lastnosti preucevati oziroma odkriti preko
opazovanja oblike njegove lobanje. Danes Cudaska teorija je bila v tem Casu sploSno sprejeta
in veliko ljudi se je zavzemalo za izbiranje bodocih politikov glede na obliko glave, nekateri
pa so celo trdili, da lahko glede na obliko lobanjskih kosti zanesljivo napovejo prikrito
delikventnost pri otrocih.



1848 Zelezniski delavec Phineas Gage je preZivel nesreo, v kateri mu
je zelezna palica predrla lobanjo in uni¢ila frontalni lobus. Gage je
prezivel, vendar se mu je — prej tihemu druzinskemu cloveku —
popolnoma spremenila osebnost. Postal je agresiven, nezainteresiran in
neprizanesljiv do drugih. Zacek je pohajkovati in ni mogel obdrzati
redne zaposlitve. Gage je postal paradigmati¢ni pacient, katerega
primer je citiran v veéini Knjig z nevroznanstveno tematiko. Njegov
primer pa posredno vodi tudi do posega imenovanega »lobotomija«, ki
bazira na predpostavki, da odstranitev dela frontalnega reznja ozdravi
depresijo in nekatere mentalne bolezni.

1862 Nevrolog in raziskovalec Paul Broca je dolocil lokacijo centra za govor v mozganih.
Njegova ugotovitev je temeljila na raziskovanju institucionaliziranega pacienta, ki ga je
zadela kap. Pacient je razumel jezik, vendar ni bil zmozen govoriti. Po njegovi smrti je Broca
ugotovil, da je imel pacient poskodbo v levem frontalnem predelu mozganov. Ta predel
frontalnega lobusa danes imenujemo Brocovo podrogje.

1906 Santiago Ramon y Cajal in Camille Golgi sta prejela Nobelovo nagrado za raziskovalno
delo o zgradbi in funkciji zivénih celic. Njuno raziskovanje je razkrilo osnovne spremembe
zivénih celic med njihovo aktivacijo in opisalo mehanizme povezovanja med celicami v
zivénem sistemu.

1929 Hans Berger je demonstriral delovanje prvega encefalografa — instrumenta za merjenje
in snemanje elektricne aktivnosti v moZganih. EEG ali test mozganskih valov se danes
rutinsko uporablja kot diagnosti¢ni test v nevrologiji in psihiatriji ter kot orodje pri raziskavah
mozganov.

1953 Nathaniel Kleitman in Eugene Aserinsky sta opisala REM (rapid eye movement) — fazo
spanja. Do takrat so raziskovalci predvidevali, da so med spanjem mozgani pasivni. EEG je
pri specih ljudeh pokazal vzorec moZganskih valov precej podoben tistemu pri budnih.
Novorojencki prezivijo ve¢ kot 20 % spanja v REM fazi, zato raziskovalci sumijo, da ta faza
spanja vkljucuje nekakSen proces ucenja.

2000 Arvid Carlsson, Paul Greengard in Eric
Kandel so prejeli Nobelovo nagrado za
raziskovanje prenosa vzburjenja v zivénem
sistemu. Prevajanje vzburjenja v nevronu
poteka preko kemi¢nega transmiterja
(nevrotransmiterja), ki prenese sporocilo iz
ene na drugo Zivéno celico. Prenos se zgodi
na posebnih mestih stika med nevroni,
imenovanih sinapse. Vsaka Zivéna celica
ima lahko na tiso¢e takSnih kontaktov z
drugimi  Zivénimi  celicami.  Carlsson,
Greengard in Kandel so se osredotocili na
raziskovanje ene vrste prevajanja signalov
med Zivénimi celicami, poznane kot poCasen
sinapti¢ni prenos. Njihova odkritja so prispevala k boljSemu razumevanju normalnega
funkcioniranja mozganov in k razumevanju motenj v prevajanju vzburjenja med zivénimi
celicami, ki lahko povzrocijo nevroloske in psihiatri¢ne bolezni.
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1.2 Cloveski moZgani

Pred ve¢ kot tremi milijoni let so imeli nasi najzgodnejsi €loveski sorodniki za polovico
manjS$e mozgane od danasnjih. Tudi pri prvem pokon¢nem ¢loveku (homo erectus), ki se je
pojavil pred priblizno milijon leti in pol, so bili mozgani Se vedno majhni. Pred priblizno
dvesto tiso¢ leti pa so se pri nasih neposrednih prednikih (homo sapiens) mozgani zelo
povecali, na velikost nasih.

Australopithecus Homo habilis  Homo erectus Homo sopiens Homo sapiens
robustus neanderthalensis sapiens

V naravi obstajajo mozgani, ki zaznajo najmanjSe spremembe svetlobe, zvoka, vonja in
dotika; natan¢no integrirajo dejavnost misic in uravnavajo delovanje organov v telesu. Njihov
naCin ucenja je »ucenje iz izkuSenj«. Obcutljivi so za magnetna elektricna polja in
ultravijoli¢no svetlobo. Zaznajo razliko med dnevom in noc¢jo in so na tekocem s Casom.
Tak$ni mozgani z usklajevanjem hitrega utripanja Stirih drobnih krilc izravnavajo smer vetra.
Mozgani niso vec€ji od zrnca soli, v njih je 900 nevronov, najdemo pa jih v ¢ebelji glavi. Kaj
lahko pricakujemo torej od nasih, ¢loveskih mozganov, ki so 10-milijonkrat vecji? In
predvsem, zakaj so ¢loveski mozgani vecji?

Eden od odgovorov se gotovo glasi, ker imamo ljudje vecje telo in ga morajo nadzorovati
vedji mozgani. Ze res, vendar bi lahko vse potrebne funkcije loveskega telesa zadovoljivo
opravljali tudi manj$i mozgani. Tudi morski pes ima na primer zajetno telo in vendar so
njegovi mozgani precej manjSi od ¢loveskih. Temeljna razlika med nami in katerimkoli
drugim Zivim bitjem je na$a visoko razvita raba jezika in sposobnost u¢enja. Clovek je tudi
inteligentno bitje z zmoznostjo samozavedanja. Ker se zaveda procesov, lahko svobodno
izbira (Russell, 1986).
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¢ebelji mozgani (premajhni,
da bi jih lahko narisali)

Slika 1 Cebela in &loveski moZgani.

Cloveske mozZgane nekateri primerjajo z ra¢unalniskimi procesorji. Kot zanimivost lahko
navedemo primer, kako hitro mozgani predelajo vizualno sliko:

Cloveski mozgani potrebujejo le nekaj stotink sekunde, da sprejmejo vidno
podobo cloveskega obraza; vsebino taksne podobe nato analizirajo v
Cetrtinki sekunde; nato sintetizirajo informacije v celoto, ustvarijo
tridimenzionalno, barvno podobo obraza, prepoznajo ta obraz med tiso¢
drugimi, ki so spravljeni v spominu (Russell, 1986).

Ob tem priklicejo Se iz spomina vse asociacije na to osebo, si hkrati razlagajo izraz na obrazu
in se odlo¢ijo o poteku dejanja. Kako bomo torej odreagirali, ob srecanju s to osebo. Vendar
to je samo delcek vsebine, s katero se v istem casovnem okviru ukvarjajo. Obenem
nadzorujejo in prilagajajo poloZaj telesa, ohranjajo ravnoteZje in hkrati bdijo nad vec sto
fizioloskimi telesnimi dejavnostmi.

1.3 Zgradba in delovanje moZganov

Cim ve¢ vemo o mozganih, bolj jasno je, da so njihove sposobnosti in zmogljivosti precej
vecéje, kot so menili nekdaj. Mozgani so nadzorno sredis¢e nasih telesnih in spoznavnih
funkcij (gibanje, govor, zaznavanje ...), hkrati pa so tudi sedez nasega spomina.

Mozgani so orehovemu jedrcu podobna siva masa, ki pri povpre¢nem odraslem ¢loveku
tehtajo priblizno 1,4 kg in so po ¢vrstosti podobni mehko kuhanemu jajcu. Sestavljeni so iz
dveh vrst celic: nevronov in glialnih celic. Da imajo poseben pomen za nase Zivljenje, nam
daje slutiti Ze dejstvo, da so mozgani zelo varno spravljeni v lobanjski votlini: zas¢iteni s
tremi mozganskimi ovojnicami varno plavajo v tekoCini znotraj mozganske votline.
Mozganske ovojnice so namenjene tako zasciti kot tudi preskrbovanju mozganov s krvjo.
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13.1

Osrednji Zivéni sistem tvorijo hrbtenjaca in mozgani. Posamezni deli osrednjega
ziveevja se razlikujejo tako po strukturi kot po funkciji:

Hrbtenjac¢a je najstarejSi del mozganov in ima dve glavni funkciji. IzvrSuje zelo
preproste reflekse in predstavlja glavno komunikacijsko povezavo med mozgani in
ostalim telesom; preko nje se prenaSajo sporocila iz mozganov in vanje prihajajo
obcutki iz telesa.

Mozgansko deblo, ki je vrhnji del hrbtenjace, ima tudi podobno strukturo. V njem je
retikularna formacija, ki igra pomembno vlogo pri vzdrZzevanju budnosti, istocasno pa
tudi presaja informacije. Nad mozganskim deblom sta na vsaki strani talamusa in
limbicni sistem, ki vpliva na ¢ustva in motivacijo.

Srednji moZgani, Ki jih sestavljajo talamus, hipotalamus in limbiéni sistem. Talamus
je obmocje s Stevilnimi jedri; nekatera izmed njih posiljajo informacije iz cutov
mozganski skorji, druga pa posredujejo informacije med razlicnimi predeli mozganske
skorje in so v povezavi z retikularno formacijo in limbi¢nim sistemom. Limbi¢ni
sistem je skupina struktur, ki ima pomembno vlogo pri Custvih in motivaciji.
Hipotalamus je za grah velik predel, ki se nahaja tik pod talamusoma. Uravnava
telesno temperaturo, uravnavanje in izlocanje razli¢énih hormonov, spanje in Custva. Je
torej pomemben za vzdrzevanje homeostaze: skrbi, da so vse telesne funkcije v
ravnotezju.

Mozganska skorja, ki prekriva skoraj vse srednje mozgane, je odgovorna za nase
dozivljanje in vedenje. Lahko bi rekli, da je najbolj pomemben del v zvezi s
spominom, saj v njej poteka obdelava informacij (predvsem v predelu, ki ga
imenujemo &elna reznja). Ceprav obsega &etrtino prostornine mozganov, vsebuje kar
tri Cetrtine vseh nevronov.

Mali moZgani skrbijo za ravnoteZje in usklajenost gibov.

SOMATOSENZORMA SKORJA
[telesnozaznavna)
MOTORICNA cingulatni girus limbiéne
SKOR|A \ skorje

corpus callosum

PREDCELNA
SKORIA

bazalni
gangliji

PRIMARMNA
VIDMA
SKORJA

| TALAMUS
(thalamus)

- zgomii kalikul
mre#nica
{retina) lateralno

genikulatno jedro

/
HIPOTALAMUS / / — MALI MOZGANI
{hypothalamus) ! | P (cerebellum)
/' AMIGDALA + \ ¥4~ podaljfana hrbtenjata

optitni Zivec

HiPokAMpys # MiPofiza  / inY
(hippocampus) optitni trakt

"Seec—— PARIETALNA .
—— = LIMBIENI SISTEM PARIETALNA
— OCIFITALMA ) —
" FRONTALNA SCTTTALNA
TEMPORALNA S Y et TEMPORALMA

1} = hrbtenjaca
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1.3.2 Nevroni

Osnovni element mozganov so Zivéne celice ali nevroni, ki se med seboj povezujejo v
zapleteno mrezo. Ocene o tem, koliko zivénih celic je v clovekovih mozganih, so zelo
razliéne in se gibljejo med 10 in 100 milijard. Ze to neznansko §tevilo nam pove, da so
nevroni straSno majhni in da so mozgani neskon¢no zapleteni. Nemogoce si je domisljati, da
bi neko¢ lahko razvozlali vse medsebojne povezave v enih samih cloveskih mozganih.
Nevronske povezave namre¢ ne potekajo samo v eno, temve¢ v ve¢ smeri. Za primerjavo
samo podatek, da so raziskovalci Univerze v Cambridgeu zivéni sistem preprostega ¢rva, ki
ima 23 nevronov, analizirali kar tri leta.

Nevroni se od drugih celic ¢loveSkega telesa razlikujejo po tem, da se ne razmnozujejo.
Teorije, ki raziskujejo odmiranje nevronov trdijo, da jih na dan odmre priblizno 1000. To
trditev podpira malo dokazov (do leta 1986 je bilo narejenih le dvajset $tudij). Ce bi nevroni
res odmirali, bi po teh podatkih do svojega osemdesetega leta izgubili 29,2 milijona le teh. Se
pravi, da bi jih izgubili manj kot en odstotek. To pomeni, da mozgani propadajo pocasneje kot
katerikoli drug organ v telesu!
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Zivéno celico sestavljajo:

DENORIT

ZIVENI XONCICH

I TELO ZIVENE CELICE 2IVENO VLAKNO {AKSON)

MIELINSXA OVOINICA

o celi¢no telo,
o Zivéno vlakno - akson, ki je lahko Se razvejan in
o vel krajsih vlaken — dendriti (vsak nevron ima lahko ve¢ sto dendritov)

Telo mozganske celice je sive barve, zivéna vlakna pa so bele barve. Mesta, kjer se
izmenjujejo informacije med Zivénimi celicami, imenujemo Sinapse. Ocenjujejo, da je med
20 in 200 milijonov sinaps.

Sinapticke
vezikule

eurotransmiter

Sinapticki

pmsm\[

Receptor

Dendriti ili telesne celije

Signali se po aksonih in dendritih prenasajo elektri¢no. V sinapsah pa se signali prenasajo s
pomoc¢jo kemi¢nih snovi — nevrotransmiterjev. Kadar so nevroni vzdrazeni, spodbudijo
elektri¢ni impulz, ki teCe po aksonih, da akson enega nevrona sprosti v sinapticno $pranjo
kemicno snov — nevrotransmiter, ki precka sinapso in vpliva na dendrit sosednjega nevrona.
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Kaj se zgodi v moZganih, ko se skuSamo spominjati?

Vsakic, ko se lotimo kake miselne dejavnosti, je vsak nevron prek nitkastih vlaken — aksonov
in konci¢ev — dendritov, v stiku z enim ali ve¢ nevroni. Vsakokrat, ko ustvarjamo spomin,
doloCeni nevroni z bliskovito hitrostjo prenaSajo po svojih aksonih elektricne impulze.
Impulze prestrezejo dendriti drugih celic in tako nastane v mozganih sistem elektri¢nih
krogotokov.

1.3.3 Veliki moZgani ali mozganski polovici

Najvecji del mozganov tvorita dve mozZganski polobli, ki sta med seboj povezani s Stevilnimi
aksonskimi povezavami oz. s sveznjem zivcem, ki ga imenujemo pre¢nik. Mozganski polobli
sta sestavljeni iz zunanje plasti, ki jo predstavlja mozganska skorja (sive mozganske celice) in
notranje bele mase, ki jo tvorijo trojna, razli¢no dolga, zivéna vlakna.

Na povrsini mozganskih polobel lo¢imo zunanjo (konveksno), notranjo (medialno) ter
spodnjo (bazalno) stran. Vsako poloblo sestavljajo $tirje reznji, ki so med seboj razdeljeni z
zlebovi. Ti reznji so: ¢elni (frontalni), temenski (parietalni), sen¢ni (temporalni) in zatilni
(okcipitalni).

Zanimivo je, da leva polovica mozganov sprejema in nadzoruje obc¢utke iz desne strani telesa,
desna pa ravno obratno. Vzroki za to $e niso poznani. In vendar vecina sesalcev in Stevilnih
drugih vretendarjev ima to kretnico. Ze stari Egip&ani so poroali, da poskodbe na eni strani
mozganov povzroCijo ohromelost na drugi strani telesa. Tako na primer, ¢lovek po dolo¢enih
poskodbah leve moZganske poloble ne more ve¢ govoriti, slabo bere in tezko logicno
razmi§lja. Ce poskodujemo dolo¢ene dele desne strani moZganov, se poslabsajo vizualne in
prostorske funkcije (recimo tezko prepoznamo obraze ali se tezko oble¢emo).

Znanstveniki  so od nekdaj

Leva polobla: spredaj Desna polobla: menili, da vsaka polovica
~zavest -podzavest moZganov  upravlja  druge

mentalne funkcije. y4
rgovor -sinteza nadaljnjimi  raziskavami je
-analiza ~razmiljanje postglo Jasno, Vda Vsaka

hemisfera le drugace predeluje
-aritmetika -geometrijske  informacije. Leva polovica

dejavnosti zaporedno analizira podatke,
: . desna pa jih  vzporedno
~slikawvne in . c e o
S obdeluje. Pri vecini ljudi je leva
predstave hemisfera bolj specializirana
za: posluSanje in zapomnitev
govora, logicno reSevanje
Desna polovica pa se odlikuje
po paralelni obdelavi. Tako
zbere ve¢ informacij in jih
poveze v celoto, zato je
primernejsa za: prepoznavanje
slik, telesnih obcutkov in
Custev.

-glasbene
dejavnosti

zadaj
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Specializirane funkcije obeh polovic se pri moskih in Zenskah razlikujejo. Spodaj smo jih
nasteli le nekaj:

e Decki so boljsi pri prostorskih nalogah — s tem povezujejo vecjo matemati¢no
spretnost pri deckih; bolj se zanimajo za predmete kot pa za ljudi; ve¢ se igrajo s
predmeti, ki niso igrace in jih skusajo uporabljati na nove nacine.

o Deklice so boljse pri jezikovnih nalogah; kot novorojencki pogosteje izpuscajo
glasove; spregovorijo prej prve besede in stavke; imajo bolj izostren okus; so bolj
obcutljive na dotik po celem telesu; bolje slisijo visje tone; so bolj spretne z rokami;
bolj jih zanimajo ljudje, natancneje dojamejo »skrita« sporocila.

Ce hogemo &im bolj izkoristiti svoje moZgane, moramo zadeti uriti obe mozganski polovici.
Dober primer je igranje na inStrument. Z igranjem v desni hemisferi ocenjujemo glasbo in
melodije; kako igramo na ins$trument, pa se spominjamo v levi. Glasbenik, ki si je na primer
poskodoval levo hemisfero, Se vedno obozuje glasbo, vendar ni ve¢ sposoben igrati na
inStrument.

Zanimivosti:
e Mozgani odraslega cloveka tehtajo 1,4 kg in obsegajo 2 % njegove celotne
telesne teze.
o Mozgani slona tehtajo 6 Kg.
e Mozgani macke pa 30 g.

e Mozgani cloveka so zgrajeni iz 100,000,000,000 (100 bilijonov) nevronov.
Mozgani hobotnice pa iz 300,000,000 (300 milijonov) nevronov.

e Nezavest nastopi po 10 sekundah prekinjenega dotoka krvi v mozgane.

o Mozgani porabijo 20 % Kkrvi v telesu in 25 % kisika, ki ga potrebuje nase telo
za Zivijenje.

o " mozganih je okrog 160,000 km krvnih Zilic.

e Med nosecnostjo se pri otroku nevroni razmnoZujejo s hitrostjio 250,000
nevronov/minuto.

o V mozganih ni cutnic za bolecino, zato nevrokirurgi operirajo mozgane pri
polni zavesti pacienta.

e Med tem ko ste budni, vasi mozgani proizvedejo 25 watov energije — 10 je
dovolj da Zarnica zasveti.

e Dinozaver stegozaver je tehtal 1.600 kg, vendar so njegovi mozgani tehtali le
70 gramov (0,07 kg).

(Vir: http://www2.arnes.si/~0sljts3/NALOGE/BIOLOGIJA/biologija_exe/53_mogani.html)
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1.4 MozZgani in starost

V predelu o zgradbi mozganov smo prisli do zanimive trditve, da se Stevilo nevronov sicer
zmanjSuje, vendar je vsota (manj kot 1 % do 80-ga leta) tako minimalna, da to ne bi smelo
vplivati na nase dusevne sposobnosti. Pa vendar, dejstvo je, da duSevne sposobnosti zacnejo
upadati po dvajsetem letu. Je to res?

Mnoge znanstvene raziskave to teorijo spodbijajo. Ko so zaceli v 70. letih psihologi
uporabljati longitudinalne studije (Studije, ki spremljajo dolo¢ene posameznike vse Zivljenje)
so ugotovili, da inteligencni koli¢nik s starostjo ne upada. Kmalu so zaceli povezovati
duSevne sposobnosti z vplivom okolja. Danasnji dvajsetletniki so gotovo delezni boljse
vzgoje kot sedemdesetletniki, starejsi ljudje enostavno manj uporabljajo mozgane. »Bogato«
okolje, pomnjenje, pozornost, vse to vpliva na aktivacijo mozganov.

Sedemdesetletnik pa je v slabSem polozaju Se zaradi drugih dejstev. Za delovanje mozganov
je bistvenega pomena kisik. Mozgani porabijo kar 25 % kisika, ki pride v telo. Ce je dotok
kisika zmanj$an, delovanje mozganov trpi. Vemo tudi, da ¢e je dotok kisika prekinjen za vec
kot dve minute, se zanejo mozgani nepopravljivo kvariti. Ker s starostjo naletimo na vse
vrste bolezni, npr. zile, ki vodijo v srce in glavo so zozene zaradi arterioskleroze, se dotok
kisika v naSe moZgane avtomati¢no zmanjSa. Kot slab sopotnik za boljSe delovanje mozganov
Stejemo tudi visok krvni tlak. Nasteli smo samo nekaj fizioloskih in druzbenih karakteristik,
zakaj so starostniki v slabSem poloZzaju, kot mladi ljudje.

Ni¢ ne more mimo dejstva, da vec¢ina ljudi verjame, da bodo njihove duSevne sposobnosti po
dvajsetem letu zacele upadati. Ce v to verjamete, se bo to najverjetneje tudi zares zgodilo.

Pomembno je, da sami, koliko smo pa¢ stari, prevzamemo skrb za svoje moZgane. Ze samo
redna vadba, ki poveca dotok kisika v moZgane, izboljSa sposobnost u€enja in pomnjenja.
Tudi reden pocitek in redni odmori med ufenjem so zivljenjskega pomena za uspeSno
duSevno dejavnost. Ne pozabimo na prehrano in redno odmerjeno (8 ur) koli¢ino spanca na
dan.
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2  SPOMIN

Spomin nam ne pokate (istaqs,
Kar bocemo, (emved (sto, Kar mu ugéya.
(Montaigne 1533-1592)

2.1 Kaj to sploh je? (Definicija spomina)

Ljudje se lahko nau¢imo izjemno veliko Stevilo razli¢nih stvari. Lahko se nau¢imo hoditi,
plesati, plavati, risati, graditi hiSe, ra¢unati, igrati na inStrument. Lahko se nau¢imo tudi voziti
avtomobile, letala in kolesa ... Lahko se nauc¢imo tujih jezikov, izpolnjevanja obrazcev za
dohodnino. Seznam vseh stvari, ki se jih lahko nau¢imo, bi lahko pisali v neskonénost. Vse to
ucenje pa bi bilo brez pomena, ¢e si vec€ino tistega, kar se u¢imo, ne bi mogli zapomniti.

Spomin je torej izmed najpomembne;jsih ¢loveskih sposobnosti. Brez njega ne bi imeli uéenja,
izkuSenj, razvoja jezika, razumevanja. Brez spominskih sposobnosti bi se na vsako situacijo
odzivali tako, kot da jo dozivljamo prvic.

Spominu so znanstveniki posvetili dale¢ najve¢ raziskav v primerjavi z ostalimi duSevnimi
funkcijami. A vendar nam $e danes ni jasno, kako si razum zapomni stvari in zakaj jih tudi
pozabi. Ce bomo na primer znanca vprasali, kaj je véeraj jedel za kosilo, nam bo skrbno nastel
hrano, Ki jo je zauzil. Ce pa ga vprasamo, kaj je jedel pred letom dni, se tega ne bo mogel
domisliti. Ce ga nato spomnimo, kaj je v resnici jedel, bo najbrz potrdil: »Seveda, sedaj se
spominjam.« PriSel je v stik s preteklim spominom, torej zanj §¢ vedno lahko reCemo, da je
dogodek ohranil v spominu. Iz tega sledi, ¢e imamo nekaj shranjeno v spominu, $e ni receno,
da si to tudi zapomnimo. Veliko je izkusen;j (podatkov), ki so zapisane v spominu, a Si jih ne
moremo takoj priklicati v spomin.

Ameriski  behavioristicni  psiholog  Karl
Lashley je prvi dokazal, da je spomin
razporejen po vseh mozganih in ni lociran na
le dolo€ena mesta. S poskusom na podganah
je dokazal dvoje: intenziteta spominjanja je
odvisna od mase mozganov in spomin je
enakomerno porazdeljen po vseh mozganih.
Poskus je potekal tako, da je podganam
nastavil labirinte in razne pasti (t.i. bogato
okolje), nato pa jim je odstranjeval razli¢ne
dele mozganov. Spomin jim je ostal, ne glede
na to, Kkateri del je odstranil. Z
odstranjevanjem cCedalje vec¢jih kosov je
opazil, da jim je spomin Cedalje bolj pesal. h

Najbolj razsirjena razlaga, kaj spomin je, se glasi:

»Spomin je sposobnost organizma, da lahko o/rani in kasneje obnovi podatke.«
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Kdaj zacne ¢lovek pomniti?

Zadnje raziskave so pokazale, da se spominski procesi za¢nejo Ze v maternici. Matere so
otrokom, ko so bili Se v trebuhu prebirale pravljice ali predvajale doloceno glasbo. Opazovali
so, kako se novorojencki odzivajo na predvajane vsebine in ugotovili so, da je bila njihova
pozornost vecja ob stiku z njimi. Vecina raziskovalcev se strinja, da otroci ze nekaj dni po
rojstvu prepoznajo svojo mater. Otrok se ze takoj po rojstvu odziva tudi na materin glas,
domnevno zaradi znacilnega zvena, ki ga je spoznal Zze v maternici. To bi lahko vodilo v
razlago, da obstaja spomin pred zavestjo.

Med osmim in devetim mesecem zacne otrok kazati vidna znamenja, da je razvil eksplicitni in
zacasni spomin. Segati za¢ne namre¢ po predmetih, ki bi jih rad imel. V tistem obdobju zacne
ze iskati skrite predmete (na primer, ¢e igraco skrijemo pod odejo). Pri enemu letu ze
spregovori, kar kaze na razvoj semanticnega spomin. Njegov besedni zaklad je seveda
okrnjen, zato na primer pod besedo »zoga« razume ve¢ stvari: balon — vse kar poskakuje,
zaobljen kamen in tako naprej. Vsi ti predmeti dobijo zanj isto oznako.

2.2 Razli¢ne zvrsti spomina

Spomin o odlicuo in cudovi(o orogpe,
Aorgstno 54 ucenge in sivijenye.
(Dialeksej, 400 p.n.st)

a) Epizodni spomin

To je spomin, ki je vezan na dolofen dogodek v zivljenju. Spomnimo se npr., kako smo
srecali znanca na ulici, padli na rolkah, svoje poroke, rojstnega dneva ... Gre torej za spomin,
ki ohranja osebne izkusnje, ki jih posameznik doZivi.

b) Fakti¢ni spomin

O fakti¢nem spominu govorimo takrat, ko se spominjamo dejstev, faktov. Recimo, da se je
francoska revolucija zacela leta 1789. Tukaj ne gre za dogodke iz zivljenja, temveC za
podatke, ki smo se jih ve¢inoma naucili ali prebrali.
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C) Semantic¢ni spomin

Z drugo besedo je to spomin za pomene in simbole in ni vezan na prostor in ¢as. Npr. vemo,
da je Cebela krilata zuzelka, ki daje med. Povprecen ¢lovek si zapomni lahko ve€ sto tiso¢
pomenov.

d) Cutni spomin
To je spomin, ki je vezan na naSe cute. Bodisi na vizualno podobo, glas ali okus.

e) Instinktivni spomin
Osnova mnogih takih spominov je podedovana in spravljena v genih. Npr. novorojenckov
sesalni refleks, dihanje ...

f) Kolektivni spomin
Tukaj govorimo o kolektivnih spominih ¢loveske vrste.

g) Spretnosti
Tudi spretnosti si moramo zapomniti. Npr. voznja kolesa, vezanje vezalk ...

Psihologi razlikujejo tudi eksplicitni in implicitni spomin. Ko govorimo o eksplicitnem
spominu, govorimo o zavestnem iskanju podatkov. To so podatki, spomini, ki so ozave$¢eni.
O implicitnem spominu govorimo, ko »se spominjamo« necesa iz nezavednega. Spominjamo
je v navednicah, zato ker se ne spominjamo konkretnega dogodka, ampak samo nianse le
tega; obcutek, svetlobo, doloc¢eno Custvo ... Nekaj, kar smo doziveli v preteklosti in spravili v
naso nezavedno. Dober primer implicitnega spomina so tudi priuene spretnosti.

S starostjo recimo hitreje propada eksplicitni spomin, implicitni se skozi Zivljenje skoraj ne
reducira.

2.3 Spominski sistem

Spominski sistem je osnova delovanja mnogih kognitivnih funkcij, hkrati pa je tudi
pomembno odvisen od delovanja drugih kognitivnih procesov. S pomocjo kognitivnih
procesov namre¢ pridobivamo informacije (Cutenje), jih organiziramo in ohranjamo
(zaznavanje, ucenje, spomin), predelujemo in modeliramo (misljenje), komuniciramo (govor)
ter integriramo (zavest). Nauceno gradivo torej prehaja iz enega sistema v drugega. V vsakem
sistemu se zadrzuje razli¢no dolgo in na razli¢ne naéine. Po tem se razlikujejo ti trije spomini.
Razlika med njimi pa je tudi v tem, na kaksSen nacin informacije iz njih izginjajo.

Psiholoske raziskave so pokazale, da ima ¢lovek tri spominske sisteme. 1z tega lahko
sklepamo, da spomin ni neka omejena struktura, temvec proces.

a) Senzorni spomin:
e traja nekaj delcev sekunde;
e tu ne gre samo za spominsko funkcijo, niti ne samo za zaznavno, temve¢ bolj za
izbiranje in beleZenje procesa;
¢ informacije hitro razpadejo.

b) Kratkorocni spomin:
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je zelo kratkega ¢asovnega obsega (20 do 40 sekund) in tudi majhne zmogljivosti;
informacije se zadrzujejo le toliko Casa, dokler so pomembne za izvajanje doloc¢ene
naloge (vkljucuje recimo cilje in nacrte, ki jim trenutno sledimo);

informacije se nenehno menjujejo — ena nadomesti drugo;

¢e kratkoroc¢ni spomin ne bi deloval pravilno, si ne bi mogli zapomniti zacetka povedi
in ga s koncem povezati v smiselno celoto.

Zaradi poudarjene aktivne vloge kratkoro¢nega spomina so raziskovalci opredelili nov
teoreti¢en koncept, to je delovni spomin. Slednji je prav tako kot kratkoro¢ni spomin vezan
na »trenutni« spomin. Razlika med njima je, da kratkoro¢ni zadrzuje informacije, delovni pa
jih zadrzuje in z njimi tudi opravlja. Delovni spomin je v najve¢ji meri lociran v ¢elnem in
temenskem reznju mozganov.

Raziskave pri majhnih otrocih kazejo, da ima delovni spomin zelo pomembno vlogo pri
ucenju jezika in da se je ta spominski sistem verjetno razvijal skupaj z govorom.

c) Dolgoroéni spomin:

informacije iz kratkoro¢nega spomina pridejo vanj s procesom ponavljanja;

je spomin neomejenih zmogljivosti in neomejenega trajanja;

informacije lahko potencialno izginejo bodisi zaradi interferenc ali poskodb
spominskih sistemov;

vsebuje informacije, za katere se je posameznik zavedno ali nezavedno trudil, da jih
ohrani, ker so zanj osebnega pomena (npr. datumi rojstnih dni), ker jih potrebuje
(prakti¢no znanje), ali ker so mo¢no Custveno obarvane (npr. smrt pomembne osebe,
rojstvo otroka, prvi Solski dan);

delimo ga na proceduralni in deklarativni spomin. Proceduralni spomin hrani znanje o
tem, kako izvajati dolocene procese, od gibalnih do kognitivnih ves¢in (»vedeti
kako«), medtem ko deklarativni spomin hrani informacije o stvareh (»vedeti kaj«).
Deklarativni spomin nadalje delimo na epizodi¢ni in semanti¢ni. Obe zvrsti smo
spoznali zgoraj.

DOLGOROCNI

SENZORNTI DELOVNI
s OMIN *POMIN ‘ SPOMIN
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2.4  Kako si podatke zapomnimo?

Delovanje spominskega sistema:

Informacijo si torej zapomnimo v treh fazah. Te tri vrste spomina lahko po svoji funkciji
razporedimo drugega za drugim, to pomeni, da vsaka informacija, ki jo ¢lovek sprejme, prispe
najprej v senzorni spomin (tu informacijo samo zaznamo in je ne procesiramo) in prek
kratkorocnega spomina (Ki je nosilec zavesti in odlo¢anja — torej tu prepoznamo informacijo
in sprejmemo odlo¢itev, kaj bomo z njo naredili) potuje naprej v dolgorocni spomin (tu
informacije kodiramo oz. smiselno organiziramo).

Bioloska oz. bio-kemic¢na delovanja:

Fiziolosko oz. biolosko gledano je shranjevanje spomina posledica elektri¢nih impulzov, ki
povzrocajo spremembe v fizi¢ni strukturi mozganov.

Ameriski psihiater in raziskovalec delovanja mozganov Eric Kandel je s poskusi na morskih
polzih prisel do zanimivih spoznanj. Ugotovil je, da nastanejo pri tvorjenju kratkotrajnega
spomina le funkcionalne spremembe na sinapsah, medtem ko pride pri tvorjenju dolgotrajnih
spominov do nastanka novih sinaps oziroma tvorjenja novih povezav med zivénimi celicami.
Klju¢no spoznanje je bilo, da se nam ob ucenju fizi¢no spreminja anatomija oziroma struktura
povezav med nevroni. Ko se nekaj nau¢imo, v nasih moZganih nastanejo nove povezave, v
katerih je zapisano to, kar smo se naucili.

Tisti hip torej, ko nekaj zaznamo ali se spomnimo, se ustvari zapleteno zaporedje elektri¢nih
impulzov, ki §vigajo po mrezi nevronov v naSih moZganih. Ali bolj enostavno, s tem ko se
zivéne celice kréijo in Sirijo, se podatki shranjujejo v naSih mozganih, bodisi v kratkoro¢nem
ali dolgoro¢nem spominu.

Dolgoro¢ni spomin je torej spomin, iz katerega clovek priklice vse informacije, ki so bile
sprejete pred vec kot 20 minutami. Seveda se lahko te informacije, Ce jih ne obnavljamo, po
dolo¢enem casu tudi pozabijo oziroma lahko izginejo zaradi interference, prepletanja starih in
novih informacij ali zaradi posameznih poskodb spominskih sistemov. Na teh delavnicah
bomo urili predvsem na$ dolgoro¢ni spomin.

2.4.1 Zanimiva dognanja, Ki prispevajo k izboljSanju spominskih sposobnosti

a) Efekt reminiscence

Efekt reminiscence je izmerjen ¢as po prvem ucenju. Znanstveniki so ugotovili, da spominska
moc¢ po dveh minutah, ko se prenehamo uciti, malo naraste, namesto da bi upadala. Spomin se

po navadi izboljSa za 5 do 10 odstotkov. Efekt reminiscence govori pravzaprav o tem, da se
med pocitkom okrepi sama spominska sled.

23



Stevilo
pravilno
zapomnjenih
zlogov

2 5 10 20 minut
Cas, ki pretece pred ponovnim testiranjem

slika 75 Krivulja pozabljanja zlogov brez pomena, ki kaze spominjanje po dveh minutah. Spomin
se ponavadi izboljsa za 5 do 10 odstotkov.

Vzrokov efekta reminiscence ne poznamo natanko. Teorije o u¢enju pravijo, da med u¢enjem
spominski proces ovira u¢enje samo in dokazali so tudi, da se med pocitkom spominska sled
okrepi. Ucinek efekta reminiscence bi lahko izSel iz teh dveh dokazov.

b) Efekt zacetka in efekt konca
Poskus: Prebrali bomo naslednje besede in si jih skusali kar najve¢ zapomniti.

Voda, zivljenje, pes, ¢rta, dom, mis, polje, jajca, zajec, jabolko, ovca, glava, kost, leto, koza,
Maharisi, hrib, veslo, osel, oblika, pridelek, veter, prasi¢, orodje, krava, vrata, kamen,
cvetlica, macka.

100 %

na zacetku na koncu

-

verjetnost
spominjanja

1. 0.3 . .. zadnji
mesta na seznamu

slika 26 Krivulja zaporednega mesta, ki kaze efekt zaCetka in efekt konca.

Najbrz si vecina ni zapomnila celega seznama. Ve¢ verjetnosti je, da si je ve¢ina zapomnila
besede na zacetku in na koncu seznama. Vec verjetnosti je, da ste si zapomnili besede: voda,
zivljenje, pes, cvetlica in macka, kakor pa besede iz sredine seznama. Pojavu, da si lazje
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zapomnimo prve dve ali tri besede iz zacetka seznama, pravimo efekt zacetka. Pojavu, da si
zapomnimo zadnjih nekaj besed, pa efekt konca.

¢) Von Restorffov efekt

Pri spominskem poskusu, ki smo ga opravili zgoraj, si je najverjetneje vecina zapomnila tudi
besedeo Maharisi, saj je izmed drugih besed izstopala. Nagnjenost k temu, da si zapomnimo
izrazite, neobiCajne stvari, se imenuje von Restorffov efekt. Efekt velja za vse primere, ko kaj
izstopa iz svojega okolja ali nas na kakrSenkoli naCin preseneca (lazje si zapomnimo sliko
izrazitih barv kot pa ¢rno bele, ki jo obkrozajo). Izjemne reci zvisajo ¢lovekovo pozornost, ta
pa izboljsa spomin. Zanimivo je tudi to, da nenavadnost neobi¢ajne besede lahko ucinkuje na
pomnjenje sosednjih besed.

d) Odmori
Ze dolgo casa je dokazano, da ohranimo ve¢ znanja, Ce si Cas za ucenje razdelimo na vec
krajSih enot z odmori.

2.4.2 Zakaj pozabljamo?

Sode¢ po znanstvenih dokazih je spomin neomejen. Vanj lahko spravimo neskonéno Stevilo
informacij. Zakaj pa dolocene informacije v doloc¢enih trenutkih pozabimo?

V¢asih se nam dolo¢eni dogodki ali informacije pa¢ izmuznejo v pozabo. Pozabljamo imena,
telefonske Stevilke, rojstne dneve ljudi, pomembne podatke ...

Vendar nekaj pozabiti Se ne pomeni izgubiti za zmeraj, temvec gre zgolj za nezmoznost
priklica informacij, ki so bile spominu predhodno Ze dostopne. Pozabljanje v okviru
kratkorocnega spomina ima celo pozitivno funkcijo, saj bi se sicer na§ um zapolnil z mnogimi
nepomembnimi informacijami, tako da bi bilo skorajda nemogoce izbrati najpomembne;jSe.

Pozabljanje nepomembnega nam pravzaprav omogoca, da si zapomnimo pomembno.
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Sicer pa so razlogi, zakaj pozabljamo, lahko razli¢ni. Omenimo jih le nekaj:

e Po Freudovi teoriji naj bi tiste spomine, ki so preve¢ boleci in travmatic¢ni, namerno
potisnili v pozabo in jih stlaili v t.i. nezavedno. Ce se teh dogodkov ne spominjamo,
pomeni, da se nam ni potrebno soocati z bolecino, ki je takrat ob njih vzniknila.

e Za drugimi podatki lahko izgubimo sled zaradi nepogoste rabe ali raznih prekinitev,
kot je denimo pretres, operacija mozganov ali ¢ezmerno uzivanje drog.

e Mozni vzrok pozabljanja je lahko tako imenovana interferenca, pri kateri lahko
informacije, ki smo se jih ucili v preteklosti, ovirajo vpijanje novih ali pa sveze
informacije ovirajo priklic starih.

e Omenimo Se pojav »na koncu jezika«, pri katerem se bezno, a ne popolnoma
spominjamo neke vsebine.

e Se ena vrsta pozabljanja je izkrivljanje, o katerem govorimo takrat, ko si zapomnimo
dolocene stvari na nacin, kot si jih Zelimo zapomniti. Primer: naloga, ki zahteva od
posameznika, da si sku$a zapomniti naslednje besede: »postelja, pocitek, zbujanje,
utrujenost, sanje, no¢, hrana, udobje, zvok, buden, zabava, smréanje«. Ko ljudi
vpraSamo, katere besede so si zapomnili, jih ve¢ina navede tudi besedo »spanje« le
zato, ker je veéina besed na seznamu povezana s to besedo in se zdi, da bi beseda
»spanje« morala biti na seznamu.
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3 STRATEGIJE ZA IZBOLJSANJE SPOMINA
3.1 Mnemonika

Da obviadsmo sebe,
J& ngvecia smags, A jo labko itbopgramo.

Mnemonika je metoda oz. tehnika, ki se ukvarja z urejanjem spomina. Beseda izvira iz grike
besede mneme, kar pomeni »zapomniti si«. Po tej besedi dobi ime tudi Mnemozina,
starogrska boginja spomina, mati devetih muz, ki naj bi poznala preteklost, sedanjost in
prihodnost.

Ucenje po nacelih mnemonike predstavlja natan¢no nasprotje uc¢enja na pamet, ki ni, kot smo
7e omenili v uvodu, prava vrsta u¢enja. Ce bi na primer sre¢ali nekoga, ki se denimo pise
Tisler (iz nem. Tisch — miza), bi se brzkone, ¢e poznamo vsaj malenkost nemski jezik,
spomnili na mizo. S tem bi osebni priimek povezali z ne€im, kar Ze poznamo. Taki povezavi
pravimo mnemonic¢na. Veliko ljudi mnemoniko spontano uporablja, ne da bi se tega sploh
zavedalo.

Osnova vegine spominskih tehnik je oblikovanje moénih asociacij. Ce bi Zeleli na primer
napraviti mnemoni¢no povezavo med levom in jagodo, bi si lahko predstavljali leva z glavo v
obliki jagode ali kaj podobnega. Pri vseh uporabah asociacij je vredno potrebno upostevati
naslednje parametre:

vse asociacije naj bodo izjemne,

pretiravajte s podobami,

¢e se le da, vkljuc¢imo $e senzorne parametre (vonje, gibanje, zvoke ...),
zveze naj bodo preproste,

uporabite ustvarjalnost.

Dokazano je, da lahko mnemoniéne tehnike izbolj$ajo spomin za kar ve¢ sto odstotkov. Z
razliénimi mnemoni¢nimi tehnikami se bomo spoznavali prav v okviru Sole spomina.

Nastejmo jih le neka;:

¢ vizualne podobe — ime roze si boste lazje zapomnili, ¢e jo boste v mislih tudi videli;

e zacetne Crke besed v stavku — Ce greste v trgovino brez listka, si Zivila, ki jih morate
kupiti lahko zapomnite na ta nacin (limone, mleko, jajca, breskve in kavo si zapomnite
s stavkom »Lepa Majda jaha belega konja.«);

e rime — Ce si morate zapomniti veliko Stevilo novih imen, se naj lastnost ¢loveka rima z
njegovim imenom (visoko dekle po imenu Pika je lahko Velika Pika);

e 3ale — nove dogodke obogatite s Salami in si jih boste lazje zapomnili;
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e zdruZevanje informacij v kategorije — telefonske Stevilke ali Stevilke ban¢nih kartic
zdruzujte v dvojke, trojke;

e antiéna metoda za ucenje govorov — vsak del besedila, ki ga je potrebno znati na
pamet, povezemo z izmisljenim prometnim znakom ob cesti (npr. vasa pot v sluzbo,
kjer na dolo¢ene odseke postavite znake — ko govorite besedilo, se hkrati v mislih
vozite po znani cesti in se s pomoc¢jo znakov ob cesti spomnite sledece teme v
besedilu). To tehniko so iznasli Ze stari Grki in jo poimenovali sistem locus (locus v
lat. pomeni kraj oz. lokacija). Nastala naj bi prav iz potrebe po tem, da so si lazje
zapomnili dolge govore. V rimskem sistemu so vse, kar so si morali zapomniti,
povezali z dolocenim krajem v okolici.

Za boljSe pomnjenje moramo Se upostevati:

a)

b)

Dobra pozornost — usmerjenost na samo eno dolo¢eno dejavnost in ne $e pet drugih hkrati
— ucenje novih informacij v tithem in mirnem prostoru.

VEkljucitev vec razli¢nih cutil — Ceprav ste npr. vizualni tip, preberite na glas, kar si zelite
zapomniti ter skusajte povezati informacije z barvami, okusi, obcutki tipa.

Organiziranje informacij — zapisujte si informacije v belezke, oblikujte opomnike, bolj
kompleksne materiale organizirajte v smiselne kategorije.

Ponavljajte nauceno — veckrat boste nauceno ponovili, bolj boste utrdili asociativne poti
v mozganih — veckrat kot informacijo rabite in jo prikliCete v spomin, trajnejSa bo

zapomnitev.

Povezovanje informacije s stvarmi, ki jih Ze veste — vedno si je laZje zapomniti nove
stvari, ¢e najdete povezave z Ze znanimi informacijami.
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4  SPOMINSKI CUDEZI

4.1 Daniel McCartney

Obstaja bolezen, imenovana hyperthimesia, pri kateri bolniki nikoli niesar ne pozabijo,
ampak v svoji glavi hranijo ¢isto vse, kar so se naucili. Pes¢ica posameznikov, ki jim je mati
narava poklonila tovrsten dar, se tako denimo spominja vseh ljudi, ki so jih kdajkoli srecali,
vseh podatkov, ki so jih do zdaj slisali ali prebrali, ter celo, kaksno je bilo vreme dolocenega
dne.

Ameri¢an Daniel McCartney se je pri 45-letih Se vedno spominjal vsakega slehernega dne
svojega zivljenja od 9-ga leta naprej. Zapomnil si je, kaj je na doloCen dan jedel, kaksno je
bilo vreme in kateri datum je bil takrat.

DaNIEL MCCARTNEY.

Brad Williams, $e eden od tovrstnih »sre¢nezev«, je neko¢ menda izjavil: »Moja druzina me
uporablja namesto Googla.«

4.2 Leslie Lemke

Leslie Lemke (1952-1993) je bil slep avtisti¢en
sevant, znan predvsem kot nadarjen glasbenik.
Leslie se je rodil prezgodaj in ob rojstvu so ga
diagnosticirali z o¢esnim glavkomom, celebralno
paralizo in drugimi poskodbami mozganov. Iz
zdravstvenih razlogov so mu morali zdravniki
odstraniti o€i. Njegovi starSi so ga oddali v
posvojitev in medicinska sestra, ki ga je
spremljala v lokalni bolni$nici Ze od rojstva, ga je
posvojila, ko mu je bilo 6 mesecev. Leslie ni
jedel, zato so ga morali prisilno hraniti. Po
sedmih letih oskrbovanja in dela je zacel Leslie
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kazati prve znake napredovanja. Do sedmega leta se ni premikal, oglasal in ni kazal nobenih
Custev. Pri 12-ih se je prvi¢ postavil na noge in pri 15-ih se je naucil govoriti. Ko mu je bilo
16 let, so ga nadomestni starsi sredi no¢i nasli ob klavirju, ko je igral Koncert Stevilka 1 P. L.
Cajkovskega. Kmalu po tem dogodku se je nau¢il igrati vse glasbene zvrsti in stile. Postal je
izvrsten koncertni pianist.

4.3 A.C. Aitken

A.C. Aitken (1895-1967) je bil profesor matematike na edinburski univerzi. Zlahka si je
zapomnil prvih tiso¢ decimalk $tevila Pi () od spredaj nazaj in od zadaj naprej. Podrobno si
je zapomnil zgodbe iz svoje preteklosti v najmanjsih detajlih.

4.4 Giuseppe Gasparo Mezzofanti

Italijanski kardinal Giuseppe Gasparo Mezzofanti (1774-1849) naj bi govoril od sedemdeset
do osemdeset jezikov; latinsko, grsko, arabsko, Spansko, francosko, nemsko, S$vedsko,
portugalsko, anglesko, holandsko, dansko, rusko, poljsko, ¢esko, srbsko, madzarsko, tur§ko
idr. Vecino teh jezikov je govoril tekoce.
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4.5 Delfini

Dober spomin ni omejen samo na ljudi. Zival, ki ni¢esar ne pozabi, so delfini. Kljunasti delfin
lahko na primer spi samo z eno polovico mozganov, medtem ko ostaja druga popolnoma
budna. Tako lahko z enim ofesom spremlja nevarnosti, z drugim pa dremlje. Po nekaj ¢asa
zamenja delovanje ene polovice z drugo.
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