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Jak wspomoc swojg pamiec?
Jak zwiekszy¢ pojemnosc pamieci operacyjnej, czyli lepiej
zapamietywac np. listy zakupow, numery telefonow, daty?
Co jest wazne w procesie zapamietywania?

Cwiczenie 1 - "M¢j gest”

To ¢wiczenie mozna wykonac w grupie a takze indywidualnie.
Przedstawie 2 wersje.

Wersja grupowa:

Uczestnicy stojg lub siedzg w kole. Przestawiaja sie podajac swoje imie
oraz jeden prosty gest wykonany dtonmi, gtowg, nogami lub catym
ciatem, ktory ich najlepiej obrazuje w danym momencie, np. Asia + gest
przytulenia, nastepnie Franciszek + gest modlitwy, i tak dalej. Zadaniem
uczestnikow jest przedstawienie siebie w symboliczny sposob,
obserwacja innych uczestnikow i odgadniecie co oznacza przedstawiony
gest. Kiedy juz wszyscy uczestnicy wykonajg to ¢cwiczenie mozna
rozpoczac je ponownie ale tym razem kazdy kolejny uczestnik musi
powtorzycC imie i doktadnie gest 0osob, ktore byty przed nim. Celem
cwiczenia jest poznanie imion uczestnikow, trening uwaznosci |
logicznego myslenia, integracja a takze zapamietywanie i odtwarzanie.
Najlepiej zapamietujemy, kiedy w naszej gtowie pojawia sie skojarzenia |
emocje.

Wersja indywidualna:

Wybierz w wyobrazni 6 oséb, nie musze to by¢ osoby Ci najblizsze.
Przypomnij sobie ich imiona, to jak wygladaja, czym sie zajmuja i1 co ich
charakteryzuje. Nastepnie samodzielnie wymysl dla kazdej osoby gest,
ktory bedzie jg symbolizowat. Nastepnie wykonaj ten gest w potaczeniu z
wymowa imienia danej osoby. Wykonaj to ¢wiczenie analogicznie to
wersji grupowej ale sam.

Realizujgc samodzielnie to ¢wiczenie tak samo aktywizujemy naszg
gtowe jak podczas treningu grupowego. Uruchamiamy obszary
odpowiadajgce za zapamietywanie | kodowanie informacji.

Powodzenia!
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Cwiczenie 2 - "Moja pamiec

To cwiczenie mozna wykonac w grupie a takze indywidualnie.

Kazdy uczestnik musi miec jedng kartke A4 oraz dtugopis.
Zadaniem uczestnikow jest dokonczyc 4 zdania:

"Moja pamiec jest jak ................ DONIEWAZ ... '
"Moja pamiec jest jak ................ DONIEWAZ ...eeeeeeees '
"Moja pamiec jest jak ................ DONIEWAZ ... '
"Moja pamiec jest jak .............. . poniewaz .................. '

Celem cwiczenia jest poznanie wiedzy uczestnikow na temat pamieci
oraz ich oczekiwan, potrzeb dotyczacych treningu pamieci.

Ponadto schemat zastosowany powyzej jest przyktadem ¢wiczen na
analogie, ktore sg znakomitym przyktadem treningu umystu, pamieci,
kreatywnosci.

Jezeli ¢cwiczenie wykonywane jest w grupie, prowadzacy zbiera kartki,
nastepnie rozdaje je uczestnikom ponownie po zakonczeniu np. cyklu
zajecC co pozwoli na porownanie postrzegania wtasnej pamieci po
cyklu treningow oraz stopnia przyswojenia wiedzy.

Jezeli cwiczenie wykonujesz samodzielnie, odtoz notatki na kilka
tygodni. Cwicz swojg pamiec i zobacz czy Twoje postrzeganie wtasnej
pamieci sie zmieni?

Powodzenia!




Cwiczenie 3 - "Grupowanie"

To cwiczenie mozna wykonac w grupie a takze indywidualnie.

Ponizej przestawione sg zestawy wyrazow.

Celem zadania jest poznanie mozliwosci organizowania materiatu
przez grupowanie w celu zwiekszenia pojemnosci pamieci
krotkotrwatej i jego dtugotrwatego zapamietania oraz szerszego
wykorzystania zasady schodzenia na poziom semantyczny podczas
zapamietywania informacji.

W ciagu 60 sekund:

Przeczytaj jednokrotnie wyrazy | postaraj sie zapamietac jak najwiecej
wyrazow. Zapisz je na osobnej kratce.

JABLON, PANTERA, TULIPAN, StOIK,
ROZA, POKRYWKA, WISNIA, LEW,

LYZKA, GRUSZA, PUMA, SLIWA,
NIEDZWIEDZ, CZERESNIA, MALWA, DALIA,
NOZ, GARNEK, TYGRYS, GERBERA

Nastepnie wyrazy, ktore udato Ci sie zapamietac i spisacC pogrupuj w
takie kategorie:

e drzewa owocowe

e dzikie zwierzeta

e kwiaty ogrodowe

e przedmioty kuchenne

Powodzenia!



Cwiczenie 4 - "Obraz sielniejszy niz stowo"

To cwiczenie mozna wykonac w grupie a takze indywidualnie.

Uczestnicy otrzymujg 2 zestawy - liste 20 rzeczownikow oraz w
dalszej kolejnosci karte z obrazkami je przedstawiajgcymi.

Celem cwiczenia jest poznanie zasady mowigcej, iz obraz jest
silniejszy niz stowo. Materiat, ktory jest przedstawiony graficznie, jest
lepiej przyswajany niz ten, ktory jest prezentowany werbalnie.

Obraz zapisany jest w pamieci w dwoch kodach, zarowno wizualnym
jak | werbalnym.

Przez 3 minuty przyjrzyj sie doktadnie wyrazom | zapamietaj jak
najwiecej. Po 3 minutach spisz zapamietane rzeczowniki. Zwrdc
uwage czym sie kierujesz podczas zapamietywania. Co najbardzie]
utkwito Ci w pamieci | dlaczego?

TYGRYS JABLKO POMIDOR FILIZANKA
KOT SAMOCHOD LAMPA KAPCIE
KURTKA KRAWAT KARTA KRATKA
DLUGOPIS ZEGAR TELEFON AUTOBUS
KSIAZKA WALIZKA GRUSZKA SZYSZKA



Cwiczenie 4 - "Obraz sielniejszy niz stowo"

Przez 3 minuty przyjrzyj sie doktadnie ilustracjom i zapamietaj jak

najwiecej elementow.
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Cwiczenie 5 - "Historia silniejsza niz wszystko”

To ¢wiczenie mozna wykonac w grupie a takze indywidualnie.
Bazujac na znanych juz stowach i obrazkach wykonaj kolejne
cwiczenie.

Zadanie polega na stworzeniu opowiadania, w ktorym kluczowa role
bed3 odgrywac przestawiane przedmioty.

Twoim zadaniem ( lub zadaniem grupy) bedzie stworzenie
opowiadania, ktdre na przyktad rozpocznie sie w taki sposob:

Dawno temu, w odlegtej Azji mieszkat tygrys o imieniu Maks. Ten
tygrys byt naprawde piekny i wyjgtkowy ,poniewaz miat cudowng
tyszczaca siersc, ale niestety byt rowniez bardzo staby fizycznie. Miat
problemy trawienne i jedyne co mogt jesc ze spokojem, to byty jabtka.
Pewnego razu na swojej drodze dostrzegt piekne, czerwone jabtuszko,
ctore zjadt. Niestety staby tygrys, pomylit sie. Okazato sie, ze zjadt nie
jabtko, a pomidora. Popetnit tym samym ogromny btad. Natychmiast
rozbolat go brzuch, staniat sie na tapach, zalewaty go siodme poty |
krecito mu sie w gtowie. Nagle przypomniat sobie, ze jest ktos, kto
moze mu pomoc. Musi dotrzec na szczyt gory Wuyi Shan i otrzymac od
uzdrowiciela filizanke z naparem z leczniczych zio6t.

A ciag dalszy tej historii zalezy od Ciebi. Skorzystaj z obrazkow na
poprzedniej stronie i stworz historie do konca. Jezeli masz ochote,
podziel sie nim z nami ( biuro@arenakultury@gmail.com)!

Powodzenia!



Celem przedstawionych cwiczen jest przekazanie
roznorodnych metod wspierajgcych funkcje
mozgu, zapoznanie z technikami pamieciowymi,
koncentracji uwagi oraz nabycie praktycznych
umiejetnosci wykorzystania ich w zyciu
codziennym.

Zalezy mi na zwiekszaniu swiadomosci u 0sob
dorostych oraz osob starszych, jak wazng role w
Zyciu odgrywajg cwiczenia fizyczne, ruch,
odzywianie I trening funkcji poznawczych na
funkcjonowanie mozgu cztowieka.

Dzieki powyzszym cwiczeniom poprawisz swojg
pamiec, zrozumiesz, ze to co chcesz aby byto
zapamietane na dtuzej ( imie kolezanki,
przedmiot, historia) musi wzbudzic w Tobie
emocje, musi Cie poruszyc i spowodowac
pojawienie sie analogi lub skojarzenia, wowczas
dana informacja zostanie uznana przez nasz mozg
za istotng | przemiesci sie z pamieci krotkotrwate|
do obszarow pamieci dtugotrwatej.
Powodzenia!
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