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Vědecký výzkum paměti začal na počátku osmdesátých let předminulého století, když německý filozof Hermann Ebbinghaus přišel s revoluční myšlenkou, že by se paměť dala stu​dovat experimentálně. Tak prolomil tradici starou dva tisíce let, která studium paměti kategoricky předepisovala filozofům, nikoli vědcům. Ebbinghaus argumentoval tím, že filozofové navrhli řadu možných interpretací paměti, ale nedospěli k žádnému způsobu, jak rozhodnout o tom, která z těchto teorií vysvětluje paměť nejlépe. Měl v úmyslu shromáždit objektivní experimentální materiál týkající se fungování paměti který, jak doufal, by mu pak umožnil zvolit některou z různých teorií.

Ebbinghaus si uvědomil, že jedinou cestou, jak se vypořádat se složitým tématem lidské paměti, bude zjednodušení problému. Testoval jen jediného člověka, sebe sama, a jelikož chtěl studovat způsob učení se novým informacím, a přitom vliv předchozích vědomostí minimalizovat, vymyslel si k učení zcela nový materiál. Tímto materiálem byly slabiky postrádající význam, slova připomínající sledy typu souhláska – samohláska – souhláska, které byly vyslovitelné, ale bez významu (např. JIK, KAH, QIX, …). Posloupnosti těchto slov rychle nahlas odříkával a tak se je učil. Pak pečlivě vyhodnocoval, kolikrát musel každý seznam deklamovat, aby se jej naučil, nebo aby si jej opět vštípil do paměti poté, co jej po určité době zapomněl. Během učení se pečlivě vyhýbal používání jakýchkoli asociací s existujícími slovy a zapamatování slov testoval vždy ve stejnou denní dobu, za přísně stanovených podmínek. Kdykoli v jeho „osobním životě či v životě společnosti došlo k velkým změnám“, testování přerušil. Díky tomu, že pracoval s takovým nezajímavým materiálem, se mu podařilo světu dokázat, že paměť je možné vědecky zkoumat, a za krátké dva roky byl schopen předložit některé základní charakteristiky lidské paměti.

Při hodnocení jakéhokoli systému sloužícího k uchování informací je potřeba zodpovědět tři základní otázky:

1) jak rychle je možné informace do systému ukládat,

2) kolik informací je do něj možné uložit,

3) jak rychle dochází k jejich ztrátě.

Kapacita lidské paměti je jednoznačně obrovská, a tak se Ebbinghaus soustředil na hodnocení vstupu dat a zapomínání.

I. Rychlost učení

Jaká je rychlost, kterou může paměť zaznamenávat informace? Na zodpovězení této otázky použil Ebbinghaus jednoduchou metodu. Sestavil si spoustu souborů, z nichž každý obsahoval šestnáct nesmyslných slabik. V určitý den si vybral nový soubor a rychlostí dvě a půl slabiky za vteřinu jej odříkával, přičemž počet čtení byl vždy 8, 16, 24, 32, 42, 53 nebo 64. Po uplynutí 24 hodin zjišťoval, nakolik si soubor zapamatoval, a to tak, že spočítal, kolik dalších čtení potřebuje, aby se soubor znovu naučil zpaměti. Výsledky se pokusil zakreslit do grafu. Výslednou funkcí rychlosti učení byla přímka. To znamená, že pro proces učení platí jednoduché pravidlo : množství zapamatovaných informací závisí na době strávené učením, a to tak, že pokud čas věnovaný učení zdvojnásobíme, zdvojnásobí se i množství informací vložených do paměti. Tedy výsledek učení je přímo úměrný tomu, kolik času mu věnujeme. Tento vztah byl po celých sto let, které uplynuly od doby, kdy jej Ebbinghaus objevil, předmětem intenzivního výzkumu a hovoří se o něm jako o hypotéze celkového času. Je to základní vztah, který provází veškeré lidské učení.

Zobecňující tvrzení, že „výsledek závisí na tom, kolik investujeme“ je rozhodně praktická zásada, ale existuje zde velké množství jiných ovlivňujících faktorů, dobrých a špatných investic do času na učení. Existují způsoby, jak investovaný čas zúročit výhodněji.

II. Rozložení učení

Z Ebbinghausova experimentu lze vyvodit i jiné obecné závěry. Celková doba učení není konstantní, protože čas věnovaný učení první den mimořádně šetří čas strávený opětovným učením druhý den. Čtyřiašedesát učení první den například trvá asi sedm a půl minuty; stejně dlouho trvá doučení se souboru druhý den, dohromady tedy 15 minut. Pokud však soubor čteme první den jen osmkrát, doučení se seznamu druhý den trvá asi dvacet minut. Přibližně rovnoměrné rozložení učiva během dvou dní tedy vede k efektivnějšímu učení než nahromadění většiny učení do druhého dne. Jde o příklad jevu rozložení učení. „Málo a často“ je tedy výborná zásada. Dobrým příkladem tohoto jevu bylo zjištění při výuce poštovních úředníků psaní na stroji. Vyloučeny byly všechny možné náhody a vedlejší jevy. Učilo se ve dvou skupinách, kdy první skupina absolvovala jednu hodinu denně, druhá skupina dvakrát dvě hodiny denně, tedy čtyři hodiny. Skupina, která cvičila psaní jednou denně na tom byla vždy výkonnostně daleko lépe, psala na stroji daleko rychleji. Tento jev svědčí o tom, že troška každý den je optimálním rozvrhem učení.

Další zásadou je, že oddělená expozice paměti pomáhá. To znamená, že pokud se setkáme se dvěma různými pojmy dvakrát, zapamatujeme si je snáze, než když se s nimi setkáme dvakrát rychle za sebou. Na základě této zkušenosti bychom si měli celou látku nejdříve projít a pak se zabývat jednotlivými fakty, slovíčky, údaji, atd. Bohužel je zde ještě jiný faktor. Pokud se například učíme slovíčka, a na nějaké slovíčko si během učení ihned vzpomeneme, učí se nám lépe než to, u kterého jsme potřebovali drobnou nápovědu. Důsledky plynoucí z této skutečnosti jsou přesným opakem zákona rozloženého učení. Čím dříve zvládnutí slovíčka prověřujeme, tím větší je pravděpodobnost, že si je správně vybavíme, a tudíž tím větší je i pravděpodobnost, že se jeho výbavnost posílí.

Kombinací těchto poznatků vyvinuli Tom Landauer a Robert Bjork metodu učení, která je nejlepší, s nejnižším procentem chyb. Například učení slovíček by mělo probíhat postupně, přečteme první slovíčko, vyzkoušíme, přečteme druhé, vyzkoušíme druhé, první a druhé, přečteme třetí, vyzkoušíme třetí, první, druhé, třetí, přečteme čtvrté, vyzkoušíme čtvrté, první, druhé, třetí, čtvrté…
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III. Motivace k učení

Pan Lars Gren Nilsson dospěl ve svém experimentu k na první pohled velmi překvapivým výsledkům. Několik skupin studentů se za různých podmínek učilo série slov. V jednom případě žádného ze studentů nikdo nevybízel k dosažení dobrého výsledku; studenti byli pouze informováni o tom, že se zúčastní experimentu týkajícího se paměti. Ve druhém případě studenti nedostali motivující instrukce během učení, ale při vybavování se dozvěděli, že tomu, kdo si vzpomene na nejvíce slov, připadne značná finanční částka. Třetí skupina se o finanční odměně dozvěděla ještě před tím, než se začala slova učit. Výkony těchto skupin se nelišily.

Nesmíme z tohoto ale vyvozovat, že motivace nemá na zapamatování vliv. Motivace má totiž vliv nepřímý. Závisí na ní čas věnovaný materiálu, který je předmětem učení, a ten zase ovlivní množství zapamatovaného materiálu. Pokud se tedy učíme něco, co nás zajímá, umíme to lépe, než něco, co nás nezajímá, k čemu nemáme motivaci.

Byl proveden pokus na studentech, kteří si měli zapamatovat množství fotbalových výsledků. Z mnoha různých faktorů se ukázal jasně převažující ten, že student si zapamatuje ty výsledky, které náleží jeho oblíbeným fotbalovým mužstvům.

IV. Učení a bdělost

Nikdy se nenacházíme ve stejně bdělém. Stupeň bdělosti je možné ovlivnit i typem prostředí nebo drogami.. Výrazný hluk bdělost zvyšuje, kdežto spánková deprivace ji snižuje. Amfetamin a v kávě obsažený kofein bdělost zvyšují, kdežto sedativa ji budou snižovat.

Do jaké míry ovlivňuje stav relativní bdělosti paměť? V extrémních případech má zřetelně výrazný vliv – spící člověk disponuje velice omezeným repertoárem výkonu paměti. Existovaly a možná ještě existují různé názory a obchodní triky, kdy se nerozvážnému zákazníkovi nabízí atraktivní vyhlídka, že když si bude během spánku přehrávat magnetofonovou nahrávku toho, co se potřebuje naučit, bude se učit snadno a bez námahy. Tyto a podobné spekulace byly několika pokusy zcela vyvráceny, člověk je schopen se učit ve spánku pouze v krátkých občasných úsecích v průběhu noci, které se vyskytují mezi dlouhými úseky hlubšího spánku a kdy se náš stav blíží bdělosti. Pokud se chceme něco naučit, vyplatí se být při tom v bdělém stavu.

U člověka při vědomí se objevuje celá škála úrovní bdělosti a výkon bezpochyby na úroveň bdělosti citlivě reaguje. Obecně se při růstu bdělosti výkon zlepšuje až po jisté maximum, pak se zhoršuje. Tato závislost se nazývá po dvou vědcích, kteří na ni jako první upozornili, Yerkesův-Dodsonův zákon. Ospalost ani čirá panika nejsou tím pravým duševním rozpoložením pro plnění jakéhokoliv úkolu. Různým činnostem nejlépe vyhovují odlišné úrovně bdělosti. Úroveň, při níž například zaběhneme nejlepší čas nebo nejsilněji udeříme protivníka, bude vyšší než úroveň nejvhodnější pro navléknutí niti do jehly nebo vyřešení složitého intelektově náročného problému.

Jaká úroveň aktivace je optimální pro paměť? Odpověď značně závisí na tom, kdy bude naučený materiál následně vybavován. Pokud je vybavení okamžité, je výkon nejlepší při relativně nízké úrovni aktivace; vyšší hladiny aktivace vedou k nízkému počátečnímu výkonu, ale z dlouhodobého hlediska při nich dochází k lepšímu učení. Potvrzuje to série experimentů z roku 1963, kdy se pokusné osoby učili slova a čísla asociovat dohromady. Slova bez emotivního charakteru si vybavovali dobře, ale po určité době se projevovalo výrazné zapomínání. Zapamatování slov s vysokou úrovní aktivace (znásilnit, pozvracet se, …) se s časem překvapivě zlepšovalo.

Úroveň aktivace se během dne mění. Krátce pro probuzení je poměrně nízká a přes den stoupá až do večera, kdy opět začíná klesat. Že schopnost učení závisí na denní době se vědělo již za Ebbinghause. Profesor Folkard a jeho kolegové ze Sussexské univerzity však dokázali, že denní doba optimální pro učení podstatným způsobem závisí na tom, zda se zapamatování testuje okamžitě, nebo až po uplynutí určité doby. Použil dvě skupiny dětí, oběma byla vyprávěna pohádka. Jedné skupině ráno, druhé odpoledne. To, jak si ji zapamatovaly, pak testoval buď okamžitě, nebo o několik dní později. Zjistil, že při okamžitém testování uspěly lépe děti, které pohádku vyslechly ráno, ale když test proběhl opožděně, byly na tom zřetelně lépe ty, které ji slyšely odpoledne.

Folkard upozorňuje, že v tradičních školních rozvrzích se náročnější předměty plánují obvykle na dopoledne (ráno), což je situace, kterou je možné obhájit, pokud jsou vědomosti žáků prověřovány okamžitě, ale která pravděpodobně nepovede k nejlepšímu dlouhodobému zapamatování (učení).

V. Opakování a učení

Podle některých pedagogických teorií si stačí materiál opakovat. Takový názor by se líbil učitelům viktoriánské doby, kteří kladli důraz na pamětní učení. Celá řada nedávno provedených experimentů však svědčí o tom, že mechanické opakování, při němž se člověk nijak nepokusí látku si upořádat, nemusí nutně vést k naučení. Alan Baddeley a Debra Bekarianová provedli pokus na lidech v Cambridgi, kteří se pravidelně zúčastňují experimentů v rámci Sekce pro aplikovanou psychologii. V té době v se v rádiu velmi často vysílalo upozornění o změně vysílání stanice BBC. Zjistilo si, že čas, kdy k této změně mělo dojít, si zapamatovala většina dotazovaných (dobrovolníci byly převážně ženy v domácnosti) velmi dobře, ale podrobné informace, tedy nová frekvence, na které měla BBC vysílat si nezapamatoval přesně nikdo, ani z nabízených variant se netrefil správně dostatečný počet dotazovaných, aby převyšoval pravděpodobnost náhody. A přitom byla tato informace vysílána dle slov dotazovaných „tisíckrát“.

Proč podali tak slabé výsledky? Tisícinásobné opakování by přece mělo stačit k tomu, aby si kdokoli potřebné informace zapamatoval…

1) Pouhé opakování informací není zárukou, že dojde k jejich správnému zapamatování; rozhodující je, jak dotyčný informace zpracovává.

2) Když se toto oznámení objevilo ve vysílání poprvé, jednalo se o něco, k čemu mělo dojít až za dva měsíce, což je dostatečně vzdálená doba na to, aby bylo možné informaci dočasně ignorovat. Ke konci tohoto období byla informace už tak nudná, že ji lidé zkrátka ignorovali nadále automaticky.

Je známo, že sluchové informace, které se snažíme ignorovat, zanechávají v naší paměti jen nepatrné stopy.

VI. Paměť a význam

Jak naznačují výsledky studie provedené ve spojitosti s vysíláním BBC, rozhodujícím faktorem ovlivňujícím schopnost něco se naučit a zapamatovat si to je míra pochopení. Ebbinghaus se komplikujícímu vlivu významu záměrně pokusil vyhnout tím, že si vytyčil strategii rychlého memorování materiálu postrádajícího smysl a že si zakazoval uvažovat o smysluplných asociacích. Domněnka, že tak alespoň omezil roli významu při paměťových experimentech, byla podle všeho oprávněná. Jeho následovatelé však účastníky svých pokusů, pokud šlo o rezignaci na vešker smysl, který dokázali nalézt v předloženém materiálu, nepřesvědčovali již zdaleka tak energicky.

Jestliže se zamyslíme nad souborem Ebbinghausových slabik (např. JIS, BAZ, FUB, YOX, SUJ, XIR, DAX, LEQ, VUM, PID, …), zjistíme, že jisté asociace vyvolávají i přesto, že byly zvoleny tak, aby postrádaly jakýkoli smyslový obsah.

Ve třicátých letech 20. století byly všechny slabiky postrádající význam klasifikovány na základě toho, s jakou pravděpodobností vytvářely smysluplné asociace. Bylo dokázáno, že čím větší je pravděpodobnost vzniku asociace, tím větší je také pravděpodobnost zapamatování dané slabiky (jakási forma mnemotechnické pomůcky).

Přesto ale většina učení v reálném životě probíhá jen velmi málo na materiálu postrádajícím smyslu, psychologie má tedy v této oblasti omezené uplatnění. V poslední době se při pokusech s pamětí mnohem častěji než nesmyslné slabiky používají skutečná slova. Samozřejmě ne všechna slova jsou stejně zapamatovatelná. Slova označující konkrétní předměty (jablko, židle, stůl, zahrada, …), z nichž si dotyčný může sestavit vizuální představu, jsou obecně snadněji zapamatovatelná, než slova, která si dovedeme představit jen obtížně (slova abstraktní, např. ctnost, historie, ticho, …).

Náhodně vybrané množiny takových slov mají daleko menší význam než soubor představovaný posloupnostmi slov, např.: velcí šedí sloni, vyděšení hukotem plamenů, udupali malé bezbranné zajíčky. Takový soubor slov je mnohokrát lépe zapamatovatelný než náhodná posloupnost snadno představitelných slov (jablko, …).
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