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Jak ¢wiczyc pamiec i
koncentracje

PORADNIK UCZNIA
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+ TRENING PAMIECI -SKUTECZNY DLA KAZDEGO

Do skutecznego zapamietania mozg potrzebuje skojarzenia,
wyobrazenia i powtdrzen. Na etapie wyobrazni warto
zaangazowac wiele zmystow — multisensoryczne wyobrazenia
i skojarzenia z pewnoscig zapiszg trwatg informacje, tatwa do
odnalezienia w pamieci. Mozna zatem uzna(, ze efektywne
¢wiczenia usprawniajgce pamied bazujg na zmystach,
kojarzeniu i wyobrazaniu sobie, a takze tgczeniu nowych
wiadomosci z dobrze znanymi danymi.



GRA MEMORY

* Gra bazuje na prostych zasadach i jest dostepna dla kazdego — mozna
nabyd ja w tradycyjnej formie gry stotowej lub wybraé nowoczesne
aplikacje na telefon lub komputer. Memory polega na odnajdywaniu par
takich samych obrazkdw lub ilustracji, a sama gra moze mied rézne
poziomy trudnosci




Powtarzanie sekwencji stow, wierszy,

piosenek lub rymowanek

* Taka forma ¢wiczert moze by¢ stosowana jako cwiczenie pamieci

krotkotrwatej — wtedy odtwarzanie odbywa sie natychmiast po
przeczytaniu tekstu lub dtugotrwatej — gdy probujemy odtworzyd

piosenke lub wiersz po kilku dniach

D lejnosc wykonywanid
dzZiatan

i Moi drodzy przyjaciele,
Hajpierw w nawiasach liczymy wiele,

potem mnozymy | dzielimy,
a na koniec nam zostanie
dodawanie i odejmowanie.

kie dy pisac ,,2"?

Literka z lubi przygody

i bardzo czesto staje w zawody.
Urzqdza bale, diugie spacery,
na ktére zaprasza inne litery.

Jest z niq wiec liter
wciqz cata gama.

Dlatego nigdy
nie jest juz sama.

Sq wiec z niq:

z, % s,dz h, g,
bo na nie czesto
wymienia sieg.

| urzqdzita wielkie zawody

w biegach przez plotki, skokach do wody.
W biegach wygrata literka g,

w skokach do wody litera z.




Odtwarzanie sekwencji obrazkow lub

przyjrzenie sie konkretnemu utozeniu |Iustrac1| — najlepiej, aby u%ozema
dokonywata osoba trzecia lub komputer — a nastepnie ich odtworzenie
w takiej samej kolejnosci. To ¢wiczenie réwniez moze miec kilka
poziomow trudnoscii stawad sie coraz bardziej skomplikowane.
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Rozwigzywanie krzyzowek,

tamigtowek i zagadek

*  Obecnie dostep do nich jest bezproblemowy, a Wybémsarczajqco
obszerny, zeby kazdy miat szanse zaopatrzyc sie w idealne dla siebie
szarady. Kazdorazowe rozwigzywanie takich zadarn wspomaga zdolnos¢
koncentracji, wymaga kojarzenia i przypominania sobie znanych
informacji.

dzicinica _ wysyla udostep- _

o | chipsy 2 o | Kolor 3 ezgrab- |domek w

warsza- | awersia b odbie- nia zaso- -
wy reklamy | ", ale by w sieci iy powdz|  lesie

w kuchni
do mycia
nacz)

i3




Wyszukiwanie roznic pomiedzy

obrazkami
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* To swietne zadanie, ktére moga wykorzystac osoby w kazﬂym wieku.
Odpowiednie ¢wiczenia dostepne sg w kolorowych magazynach, mozna

znalezd je rowniez w internecie.




* To sSwietna rozrywka i ¢wiczenie, wymagajgce

niejednokrotnie dtugotrwatego skupienia uwagi na
matych elementach obrazka.
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Rozwigzywanie w myslach zadan

matematycznych
e

* —na przyktad dodawanie, odejmowanie, mnozenie lub dzielenie
wiekszych liczb. Nalezy dostosowacd poziom zadan do wiasnych
mozliwosci, nie kazdy jest bowiem mistrzem matematycznym, jednak
odpowiednia koncentracja moze zaskoczy¢ osigganymi rezultatami!
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/ & ) Podobno 99% ludii nie potrafi romwigzac tego driatania!
ta k xﬁ T e (1y jestes geniuszem!
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