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TRENING PAMIECI

Metody, ¢wiczenia pamieci i koncentracji.
Podstawowe ¢wiczenia polepszajgce zdolnos¢ zapamietywania.

Materiaty opracowata: Adrianna Swietek
Fundacja ORCHidea

Mozg sktada sie z ok. 100 miliardow komorek zwanych neuronami. Odbiera
sygnaty (informacje z narzadéw zmystdw), ktére ptyng do nas z otaczajgcego nas
srodowiska. Dzieki temu mozemy uzyska¢ informacje o otaczajgcym nas Swiecie.
Aktywnie w nim uczestniczy¢.

Neurony mogg komunikowac sie ze sobg, a powtarzajgce sie potaczenia
miedzy nimi powodujg, iz powstajg wspomnienia. Im wiecej sie uczymy, im wiecej
podejmujemy roznych aktywnosci, tym wiecej potaczen miedzy sobg tworza
neurony w naszym mozgu. Zarowno nauka nowego jezyka, uprawianie
umiarkowanej aktywnosci fizycznej, czytanie ksigzek, prace manualne czy
obcowanie ze sztukg sprzyjajg temu, iz nasz mozg tworzy nowe potgczenia miedzy
neuronami.

Cho¢ wraz z wiekiem moze by¢ trudniej nam sie skoncentrowac, trudniej
przypomniec¢ sobie niektére fakty, nie tak wyrazne sg nasze wspomnienia, to
nawet wtedy, mozliwe jest wspieranie naszych proceséw myslowych, tak aby
sprzyjac tworzeniu sie nowych komérek nerwowych.
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1.Pamiec.

KODOWANIE PRZECHOWYWANIE PRZYPOMINANIE

Jest to proces zwigzany z rejestrowaniem (kodowaniem), przechowywaniem
oraz odtwarzaniem informacji, ktére docierajg z naszego otoczenia.

Informacje z otoczenia musimy zakodowac (zapamietaé), przechowacd
a nastepnie przypomniec (odpamietac), tak by mogty byé wykorzystane.

Tak jak juz wspomnieliSmy, moézg odbiera informacje z otaczajgcego nas
Swiata za pomocg zmystéw np. wzroku czy stuchu. Aby informacja ,zostata
uznana” za istotng musimy najpierw skupi¢ na niej naszg uwage. Jest to bardzo
istotne, gdyz dopiero wtedy konkretne informacje zostang wyodrebnione
i zostang przekazane (za pomocg zmystdw) do pamieci krotkotrwate;.

Pamie¢ krétkotrwata, jak sama nazwa wskazuje utrzymuje dane przez
niewielkg ilos¢ czasu i moze przechowac niewiele elementow. Dlatego dobra
koncentracja jest niezmiernie wazna. Wyobrazmy sobie sytuacje, gdy rozmawiamy
przez telefon, a w miedzyczasie oglagdamy TV. Przetgczajac uwage na informacje
ptynace z TV, od razu odbiegamy od tematu rozmowy. Ciezko nam stuchac tego co
powiedziat do nas rozmdwca. Jest to przyktad z naszego zycia, ktéry pokazuje jak
skupienie jest wazne, aby konkretne informacje zostaty przechowane.

Dopiero przekazanie informacji do pamieci ditugotrwatej umozliwia nam
przechowanie ich przez dni, a nawet lata. Jest to mozliwe dzieki powtarzaniu sie
konkretnej informacji, emocjom, ktére im towarzyszg czy tez nowym
skojarzeniom, ktdre pomagaja tej informacji utrwalic sie.
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PAMIEC - PAMIEC ) PAMIEC
SENSORYCZNA KROTKOTRWALA _ DEUGOTRWALA
otrzymuje krétkotrwale przechowuje duze
informacje z przechowuje ilosci informacji —
naszych zmystéw wazne dla nas przez dtugi okres
informacje czasu (dni, lata)

Zatem jak jest przy wykonywaniu kilku zadan jednoczesnie?

2.Pamiec¢ — trudnosci pojawiajgce sie wraz z wiekiem.

Im jesteSmy starsi tym bardziej wzrasta nasze doswiadczenie zyciowe.
Jest to niezastgpiony wglad w rézne sytuacje dzieki perspektywie wczesniejszych
doswiadczen, jest to madro$é doradcza, udzielanie cennych porad innym. Jednak
to co mozemy zaobserwowac to trudnosci m.in. zwigzane z procesem pamieci.

Trudniej jest nam wykonaé wiekszg ilo$¢ czynnosci, przywotaé z pamieci
konkretne sytuacje z naszego zycia, przypomnie¢ sobie, gdzie ostatnio
zostawiliSmy klucze czy trudniej zapamieta¢ nam liste zakupow.

Te trudnosci nie pojawiajg sie nagle, lecz stopniowo wraz z uptywem czasu
i majg miejsce czesciej niz to byto dotychczas.
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Zmiany w uktadzie nerwowym pojawiajg sie juz ok 35 roku zycia oraz
w pozniejszych latach. Z uwagi na to w szczegdlny sposdb mozemy zauwazyc tez
zamiany w koncentracji, skupieniu uwagi, wolniejszym wykonywaniu niektdrych

zadan. Ale nic straconego! @)

Pamie¢ mozna ¢wiczy¢ w kazdym wieku!

Nawet u dorostego cztowieka powstaja nowe neurony.

Najczestszym obszarem zmian jest hipokamp (obszar w modzgu
odpowiedzialny za przechowywanie wspomnieni). Zmiany te jednak wymagajg
czasu, nie zachodza z dnia na dzien. Stad potrzeba regularnych treningdw,
podejmowania nowych wyzwan, aktywnosci. Kazdy mozie popracowaé¢ nad
ulepszeniem funkcjonowania swojej pamieci!

3.Dlaczego pamiec jest zawodna?

Zanim przejdziemy do tego w jaki sposéb mozemy pracowaé¢ nad nasza
pamiecig, warto wspomnie¢ jest o tym, dlaczego zapominamy. Jak sie okazuje,
jest to tez istotny proces, cho¢ czesto dosé ktopotliwy.

Zapominanie jest istotne z jednej bardzo waznej przyczyny. Gdybysmy
pamietali wszystko, tak samo intensywnie, wtedy nasze funkcjonowanie w Swiecie
bytoby mocno utrudnione. Nasze czasy reakcji bytby wydtuzone. Z nattoku mysli,
nie wiedzielibysmy ktérg informacje wybrac, ktora jest wtasciwa. Stad pamietamy
to co najistotniejsze.

Jak wspomnielisSmy juz wczes$niej, aby informacja zostata zapamietana
kluczowa jest uwaga. Informacje musi by¢ dla nas istotna. Oprdocz tego musimy
zda¢ sobie sprawe z tego, ze nie wszystkie informacje sg nam potrzebne.
Stad niektoére slady pamieciowe ulegajg zacieraniu. Utrwaleniu ulegaja te istotne,
natomiast te nieprzydatne nie zostajg wzmocnione. Rzadziej je powtarzamy,
przypominamy i ulegajg zapomnieniu.
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Innym przyktadem jest zastepowanie jednych sladéw pamieciowych innymi.
Ma to miejsce szczegdlnie wtedy, gdy materiat jest podobny do siebie, wtedy
jeden zostaje zastgpiony innym — podobnym. Zachodzi interferencja miedzy tymi
informacjami - zostajg zapamietane nowe informacje — a stare ulegajg
zapomnieniu, bgdzZ na odwrot.

Czasem moze zdarzy¢ sie tak, iz slad pamieciowy istnieje, ale trudno nam go
wydoby¢. Zwigzane jest to ze zjawiskiem tzw. konca jezyka — wtedy, gdy mamy
wrazenie, ze co$ jest nam znajome, ale nie mozemy sobie tego przypomniec.
Wystarczy wtedy mata wskazéwka, aby moc wydobyé z pamieci to co w danym
momencie byto niedostepne.

Oczywiscie problemy z pamiecia mogg pojawia¢ sie rowniez z uwagi na
zmiany w uktadzie nerwowym — czy tez przedtuzajgcym sie stresem. Wiemy, ze
krétkotrwaty stres moze by¢é mobilizujgcy, ale dtugotrwaty stres jak sie okazuje,
jest jednym 1z czynnikdw, ktéry moze powodowac niszczenie neurondéw
odpowiadajgcych za pamiec. Dlatego na tyle ile mozemy warto jest podjac préby
zmniejszenia jego intensywnosci, czasem z pomocg innej osoby.

4.Koncentracja.

Koncentracja jest umiejetnoscig, ktéra polega na skupieniu uwagi na jednym
konkretnym bodzcu, odrzucajgc inne nieprzydatne w danym momencie.
Pozwala skoncentrowac sie na danym zadaniu, bez wptywu innych czynnikow —
zewnetrznych, wewnetrznych:

o zewnetrzne: zwigzane ze Srodowiskiem, naszym otoczeniem —
o$wietleniem, miejscem zamieszkania (np. ruchliwa ulica), witgczony
komputer, telewizor, rowniez zbyt czeste przesiadywanie przed monitorem
TV/komputera, oprécz tego takie czynniki jak nadmierne spozywanie kawy
(nadmiar nie jest korzystny), nadmiar weglowodandw prostych — np. cukier,
stfodycze, a za mato weglowodandéw ztozonych — petnoziarnistych produktow
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zbozowych, niewystarczajgce nawadnianie organizmu (zbyt mate ilosci
dostarczanych ptyndw powodujg spadki funkcji uwagi)

o wewnetrzne: wynikajgce z naszego stanu emocjonalnego, zmeczenie, brak
motywacji, nieche¢ do podejmowania aktywnosci, biernos¢, brak
odpowiedniej ilosci snu, przewlekte doswiadczanie stresu, mata odpornosé
na czynniki stresogenne, zmiany w ukfadzie nerwowym pojawiajgce sie
stopniowo wraz z wiekiem.

Koncentracja jest potrzebna do efektywnego wykonywania codziennych
czynnosci. Pierwsze 45 minut to czas, gdy nasza koncentracja jest najbardziej
efektywna. Dlatego wazne jest planowanie naszych zadan w czasie, tak aby nasze
skupienie byto na jak najwyzszym poziomie.

Kilka czynnikdw pomagajace w koncentracji uwagi:

e postaraj sie, aby miejsce wykonywania zadania lub czynnosci byto jak
najbardziej uporzagdkowane — tak aby w obrebie najblizszego otoczenia
znalazty sie rzeczy potrzebne — tak aby nie traci¢ czasu na ich szukanie
w trakcie pracy

e przerwy co ok 30-45 min. tak, aby jak najbardziej efektywnie wykorzystaé
potencjat naszej koncentracji

e spozywaj petnowartosciowe, zbilansowane positki, zadbaj o prawidtowe
nawodnienie organizmu

e zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu oraz aby pory wieczorne przeznaczone na
sen byly state, odpowiednie przygotowanie pomieszczenia (umiarkowana
temperatura pokoju), ograniczenie TV przed snem (media zaktdcaja
proces zasypiania)

e wyeliminuj z otoczenia czynniki, ktore Cie rozpraszajg — np. wytacz radio,
TV

e poszukaj pozytywnych, rozwijajacych czynnikow - ktére dadzg Ci
motywacje do podjecia aktywnosci

e (¢wicz i trenuj koncentracje!
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e uprawiaj miarkowang aktywnos¢ fizyczna — sprzyja to wydzielaniu
endorfin, co utrzymuje optymalny stan psychofizyczny

5. Jak ¢wiczy€ koncentracje i pamiec na co dzien?

Metody poprawiajgce funkcjonowanie pamieci i koncentracji to proste
¢wiczenia, ktéore mozina wykonywa¢ na co dzien. Tak, aby poprawity nasze
funkcjonowanie, pamie¢, wspomogty procesy uwagi

e szukanie podobienstw, réznic miedzy elementami- wyszukiwanie cech
wspolnych, réznych, co faczy i rézni te elementy.

e przyjrzyj sie dowolnemu obrazkowi, tak aby zapamieta¢ najdrobniejsze
detale i odwzorowac go z pamieci (wraz ze szczegdtami)

e w pamieci badz na kartce (tak, aby jak najmniej uzywacé kalkulatora)
przechodzgc po okolicy zwrd¢ uwage czy cos sie zmienito, czy ceny w
sklepie, w ktorym kupujesz na co dzien ulegty zmianie?

e stuchajac audycji w radio postaraj sie zapamietac o czym byta i po czasie (np.
nastepnego dnia odtworzy¢ jej tresc)

e uktadaj puzzle, czytaj ksigzki, rozwigzuj rebusy

e stworz plan dnia i biezgcego tygodnia, po kilku dniach, sprébuj go odtworzy¢
— wraz z detalami

e przypomnij sobie wazne daty w ciagu roku — kiedy obchodzimy np. Swieto
Flagi, badz kiedy wstgpilismy do Unii Europejskiej?
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6. Cwiczenia koncentracji i pamieci.

1. Ponizej znajduje sie ciagg wyrazow. Wpisz brakujace stowa, wedtug
reguty.

jabtko-cytryna-pomidor-kiwi

jabtko-cytryna-.......coooeeevereiie e, KW= e, -cytryna-pomidor-
........................................ reerreereeesreesseeseessseesseennen=CYEPYNA-POMIAOr ... ca”
jabtko-..eeeeeeee -POMIdOr-.....ccvvevee e ST RRRE o\ Vi d VA ¢ I- &
........................................ “KIWI= i T e -POMIDOr-
........................................ - jabtko-cytryna-pomidor-kiwi- jabtko- .......ccccoooeviiviiininieiins -
POMIdOr- e e -cytryna-pomidor-Kiwi- ..., -

2. Podaj przyktady przedmiotéw/urzadzen, ktére s3 podobne z uwagi na
ich cechy wspodlne.

1. sg okragte

2. majg metalowe elementy

3. sg elektroniczne

4. sgzdrewna
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3. Wykonaj ponizsze dziatania:

1. Dodaj do siebie wszystkie czerwone liczby:

892 34 52 8415801181 30112 21 10 25492015 8

Wynik: ............
2. Dodaj do siebie wszystkie zielone liczby:

216143411 9032267 12311 306 13219 554925 8

Wynik: ............

4. Zapisz z pamieci nazwy stolic ponizej wymienionych krajow.

Albania ....cccceeeeveveere e, YAV VLol - IR
Belgia ..cccoeeeee e TUCJA e
JAU L] o G- SRRt WEEIY ottt
NIEMCY i Dania ...ccocceveeeiiiciie e
(07.7=Tol o | A Francja ..o eveeevecvevenneeen
Stowacja ..cooveeeeveeeeeeee WHoChY ..o
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5. Odczytaj ukryta wsrod roznych symboli wiadomos¢ (czytajac kolejno
litery), ponizej zapisz tekst, ktory przeczytates.
,C2?/Z)39[!11'Y97%%TO==2N+|//EP48HRZ--Y#S!8&J+=
EM®@NI:[]E,Z38S*EJIPE&ASTTAK =%D??U@#Z0 #R_ Z
EC#@983 7Z34Y,K()T89034RESIH#H@ESZ964CZ*8EP+=07
3ZN67H#HA::MY?TO)(W#&4t1ASN=+!IESPR@19$A45W3
9122A,Z=%E JIASHIE T%6AK -C!197ES%%Z84EZYC% @ !
E//48M.. SW()I%ATJ35EST T&8%AK)& %I CIS47!EKS%
61AW __Y..N()IE BHE%!?Yt=+B>Y T/<AK%>1I A%49@N96
%l W {P}O%43t0O-WSA4IE,GD##Y?@B479YS39 -MY W37
S5SH%Z>YSTSAKO #O N{}IM WS69*  @46ED495212S5>(!I

E##L]I, 693PR@57&>A#792W483><DS9&5*AAY

6. Odpowiedz na pytania, ktdre odnoszg sie do wczorajszego dnia.

1. Co robites/robitas wczoraj po $niadaniu?
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3. W co byte$/bytas wczoraj ubrany?

7. Zapisz odpowiednig kategorie dla podanych przedmiotéw, nastepnie

dopisz kolejne pie¢ wtasnych przyktadow dla podanej kategorii.

stowa

kategoria

Przyktady wtasne

mtotek, pita

narzedzia

srubokret, wiertarka, dfuto, wkretarka, imbus

jabtko, maliny

garnek, patelnia

fotel, stolik

kierownica, sprzegto

dtugopis, otéwek

ziemniak, marchew

samochdd, pociag

szampon, krem

tort, sernik

deszcz, rosa

e5
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8. Narysuj obrazki, wedtug podanego opisu.

1. Kot siedzi pod stotem.
2. Zlewej strony domu znajduje sie drzewo, a z prawej rosng kwiaty.

3. Pitka znajduje sie w kartonie.

9. Przypatrz sie ponizszym figurom w tabeli. Zapamietaj, a nastepnie
narysuj je z pamieci (na kartce).

- | A
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10. Wykonaj ponizsze polecenia.

1. Wymien pie¢ form spedzania wolnego czasu z zesztego tygodnia

(np. spacer/kino/sprzatanie).

2. Wymien jak najwiecej imion swoich znajomych z klasy (z podstawdwki).

3. Napisz nazwy dwdch marketéw, cukierni, ktére znajdujg sie najblizej Twojego
miejsca zamieszkania.
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11. Wymien produkty, ktore mozna kupi¢ w supermarkecie za mniej niz
5 zi.

12. Dokoncz tytuty ksigzek.

Alicja W Krainie ......ooveeevieeiviee e e
(@] =4 0 1= o o N TR
SZAtAN oo
Zbrodnia i .cceeceeee e e
W 80 dni dookota .......ccoceeveiriieiiinie e
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13. Znajdz i zaznacz wyrazy, ktdre majg choc¢ jednag litere ,,0” lub ,m”.

AMARANTUS BULKI KOKTAJL ARBUZ

OLIWKI

GROMADZIC LANDRYNKA BALON
AROMATYCZNY POZIOMKA
KOPERTA AUTOBUS KLOSZ PtASZCZKA
MATA KIOSK PATYK
TORBA ROSLINA SOSNA
MALOWNICZY KONWALIA NARTY
PUDELKO ADRESAT CZEKOLADOWY

MIT AGENT
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14. Uporzadkuj liczby od najwiekszej do najmniejszej (wybierajac z ciggu
podanych liczb jedynie liczby parzyste).

12,5, 6,10, 19, 17, 18, 22, 16, 20, 23, 21, 30, 38

11, 46, 55, 6, 4, 36, 50, 55, 44, 8, 10, 33, 32,43,67,70, 74

15. Napisz na jakim kontynencie lezg wymienione nizej panstwa.

Belgia .c.ccoveeeeee e, Maroko ......ccceevevercerieeriecieenee
Afganistan .........ccceeeveeneen. Brazylia .....cocevvvevveeee e,
Chiny e Kanada ....cccoeeveeveeceeereceee,
=41 o) U MekSYK ..ccovveeeeeeeeeeeeee e,
Wiochy ...ccvveeeieeeeee, Tajlandia ..c.ceeeeeeceeeeeeeee,
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17. Przeczytaj uwazinie tekst, najlepiej potgtosem. Zapamietaj
najwazniejsze informacje z tekstu i odpowiedz na pytania na
nastepnej stronie.

Oczy Petrusa zwrdcity sie w innym kierunku, a ja natychmiast podazytem wzrokiem za
jego spojrzeniem. Stado kdz szto zboczem géry. Jedna z nich, najodwazniejsza, stata na
niewielkim, bardzo stromym wystepie skalnym. Zastanawiatem sie, jakim cudem zdotata
wdrapac sie tak wysoko i jak sie stamtagd wydostanie. Jednak wtasnie woéwczas, gdy nad
tym dumatem, koza skoczyta i znajdujac oparcie na niewidocznej dla mnie czesci stoku,
dofgczyta do stada. Wszystko w tym miejscu przepojone byto petnym zycia,
dynamicznym spokojem swiata, ktory moze jeszcze wypieknie¢ i wiele stworzy¢ i ktory
wie, ze aby tak sie stato, trzeba iS¢, wcigz i$¢ przed siebie. Chociaz czasem straszliwe
trzesienie ziemi albo niszczycielska burza rodzg we mnie przekonanie, ze natura jest

okrutna, zrozumiatem, ze takie wtasnie sg zmienne koleje drogi zwanej losem.

Fragm. ksigzki pt. , Pielgrzym”, Paulo Coelho
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Odpowiedz na pytania PELNYMI ZDANIAMI:
» Gdzie znajduje sie Petrus i jego towarzysz?
» Na co patrzag mezczyzni?

» Jakie refleksje ma towarzysz Petrusa?

18. Podaj przyktady przedmiotéw/urzadzen, ktére sa podobne
z uwagi na ich cechy wspdlne.

1. sg okragte

2. majg metalowe elementy

3. sg elektroniczne

4. zasilane sg na baterie

19. Odpowiedz na pytania, ktdre odnoszg sie do poprzedniego
tygodnia.

1. Wymien pieé form spedzania wolnego czasu z zesztego
tygodnia (np. spacer/kino/sprzatanie).
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2. Wymien trzy aktywnosci, w ktérych bratas/brates udziat
w srode popotudniu.

...............................................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

20. Przypatrz sie ponizszym figurom w tabeli.
Zapamietaj, a nastepnie narysuj je z pamieci na kartce.

\

A A

Dziekuje za zapoznanie sie z materiatem!
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