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WAZNE SIECI NASZEGO CUN




Oznaki aktywnosci poznawczej




wazne elementy aktywnosci poznawczej:




DOBRA PAMIEC = DOBRE UCZENIE SIE

WARUNKIEM SZYBKIEGO PRZYSWAJANIA WIEDZY
JEST DOBRA PAMIEC !

WARUNKIEM POSIADANIA DOBREJ PAMIECI
JEST ROZUMIENIE JEJ MECHANIZMOW
ORAZ TRENING !




PAMIEC

- - -

PRZYPOMINANIE

LAPAMIETYWANIE PRZECHOWYWANIE




PAMIEC TRWALA

MAGAZYN WIEDZY, KTORA NA ROZNE SPOSOBY STALA SIE ISTOTNA
| KTORA MOZEMY SOBIE PRZYPOMNIEC

|
| | |
\ EPIZODYCZNA SEMANTYCZNA PROCEDURALNA




USPRAWNIANIE PAMIECI

USPRAWNIANIE PSYCHOLOGICZNE

USPRAWNIANIE FARMAKOLOGICZNE




WSPOMAGANIE DZIALANIA PAMIECI PRZEZ INNE
FUNKCJE POZNAWCZE: UWAGE, ANALIZE,
SYNTEZE, SKOJARZENIA.

KONCENTRACJA UWAGI

GRUPOWANIE INFORMACJI

POWTARZANIE (...od 3 razy sztuka :)

KOJARZENIE -TWORZENIE SIECI

USTALANIE KOLEJNOSCI ZAPAMIETYWANYCH TRESCI
WYKORZYSTYWANIE WYOBRAZNI

ODNOSZENIE DO ,,JA”

WZBUDZANIE EMOCJI

PRZERWY
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KONCENTRACJA UWAGI

Informacje zostajg zapamietane, kiedy zwracamy na nie swojg uwaznos¢ / uwage.

INFORMACJA SASA PAMIEC

DOWOLNA TRWALA

Dzieki celowemu skierowaniu uwagi na jakis element wiedzy dokonujemy swoistej

selekcji i wyboru. Nadajemy mu wyzsza range.

Wysokie natezenie uwagi sprawia, ze jestesmy w stanie utrzymac koncentracje na
danej wiedzy w sposob trwaty i dtuzszy niz zwykle. Efektem dodatkowym takieg

dziatania jest zwiekszenie pojemnosci danego elementu pamieciowego.




PRZYKLADY CWICZEN UWAGI DOWOLNEJ:

wykreslanki;

przerysowywanie obrazka po szczegole;
potacz kropki;

czym rdznig sie obrazki / zdarzenia;
klasnij kiedy ustyszysz ...;

szyfry;

zagadki logiczne;

... aZ nie skonczysz;
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przeczytaj pytania przed trescig



GRUPOWANIE INFORMACJI - KONDENSACJA

Cztowiek utrzymuje w pamieci krotkotrwatej 7-9 elementow.

Kondensacja jest sztuczka dzieki ktorej kazdy element moze miesci¢ wiele czastek
mandarynka.

Przyktady ¢wiczen kondensacji:

akronimy: GUS, ZUS;

zapamietywaniu wedtug schematu: 111 [HII;
mapa mysli;

szeregowanie wedtug zmiennej;

taczenie w kategorie;

dodawanie elementow do juz istniejacej kategorii;

vV v v v v v Y

cwiczenia pamieci bezposredniej






KOJARZENIE

» Wspomagajaca pamiec zasada kojarzenia polega na chronologicznym wiazaniu

/ informacji / zdarzen, ktore istniejg w swoim sasiedztwie.
» Kojarzenie odbywa sie dzieki wigzaniu informacji nowych z juz istniejacymi.

» W ramach kojarzenia tworzymy sieci powigzan.

Praktyczne wykorzystanie kojarzenia:

» podczas nauki przeplataj nowe i znane juz tresci;
» tworzenie map pamieci;

» c¢wiczenia operacyjnej strony myslenia;

>

dbanie o zabawnosc skojarzen tam, gdzie to tylko mozliwe;




UWZGLEDNIANIE KOLEJNOSCI INFORMACJ

» Efekt pierwszenstwa

» Efekt swiezosci

Praktyczne wykorzystanie kolejnosci
» na poczatku i na koncu nauki umieszczaj rzeczy najwazniejsze / najtrudniejsze;

» na nauke informacji ,,srodkowych” zarezerwuj wiecej czasu




WYOBRAZNIA

» Istota wykorzystania wyobrazni jest podwojne kodowanie. Kazdy bowiem obrz
zapisywany jest jako wizja (Slad wzrokowy majacy ksztatt, kolor, umiejscowienie
wzgledem czegos) oraz jako stowny opis tejze wizji (jakby opowiadanie wewnatrz

gtowy).

» MNEMOTECHNIKI - techniki uczenia sie, ktore korzystaja z wyobrazni oraz tworec
taczenia informacji z trzech podstawowych systemow sensorycznych za pomoca

ktorych odbieramy dochodzace do nas informacje.

Przyktady wykorzystania wyobrazni:
» mnemotechniki (haki, tancuszek skojarzen, patac pamieci)
» zobacz stowo (nauka stowek z jezyka obcego) / historie ( w trakcie czytania ksiaz




KREATYWNOSC

» Otwartos¢ na doswiadczenie to jedyna cecha osobowosci, ktora wigze sie z kreatyw
Otwartosc zacheca do poszukiwania nowych wyzwan i doznan, oznacza wieksza tolera
roznorodnosc swiata i ludzi.

» Kreatywnosc pozwala tworzyc niezwykte skojarzenia, nieszablonowo myslec¢, wychodzic
poza schematy.

» Kreatywnos¢ oznacza takze pewng odpornos¢ na wptyw innych.

Naturalng tendencje do tworczego myslenia maja dzieci, poniewaz ksztattuja sie jeszcze ‘/
procesy myslenia. Dzieci maja takze wyrazistg potrzebe eksplorowania otaczajacego ich

swiata.




CO SPRZYJA KREATYWNOSCI?

odpoczynek czyli przerwa
relaks

>

>

» ruch w terenie
» odpornosc¢ na krytyke ludzka
>

asertywnosc

Jezeli poszukujemy treningow -kursow rozwijajgcych kreatywnosc, to jest to dla
informacja, ze czegos nam brak.

Czego?

Moze wcale nie chodzi o kreatywnosc, tylko o problemy z asertywnosciq, samooce
lekiem przed opiniq innych? TEGO CO NAS OGRANICZA

Lepszym kierunkiem moze okazac sie spotkanie z terapeutq &




MNEMOTECHNIKI

Mnemosyne - w mitologii greckiej bogini pamieci znajaca przesztosc, terazniejszos¢ i przysztosc.
Wedtug wierzen to wtasnie ona data ludziom zdolno$¢ zapamietywania.

CO POTRAFIA TECHNIKI WSPOMAGAJACE ZAPAMIETYWANIE ?
<« IWIEKSZAJA ZAKRES ZAPAMIETYWANIA

2w ZWIEKSZAJA TRWALOSC ZAPAMIETYWANEGO MATERIALU
< USPRAWNIAJA PROCES PRZYPOMINANIA

PRZYKLADY ALTERNATYWNYCH TECHNIK UCZENIA SIE:
- AKRONIMY

RYMOWANKI

HAKI
- LANCUSZEK

PIKTOGRAMY




Akronimy

stowa, ktore tworzymy z pierwszych liter
dwoch lub wiecej wyrazow.

W zyciu codziennym spotykamy je bardzo
czesto
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j. finski
pieni -maty

tori - rynek

rukoilla
- modlic sie

Metoda SKOJARZEN







PIKTOGRAMY

To spersonalizowany system znakow / obrazkow przedstawiajacych
konieczng do zapamietania tresc, jak np. wiersz, proze, regutke itp.

Wiele Kkultur, jedno marzenie - kKomunikacja bez barier.

£ leel & & & ¥

15 WiDzZiec TELEFONOWAC JESC PIC SIADAC

BAWIC SIE RYSOWAC SPAC SPIEWAC PODNOSIC SIE KAPAC SIE

mgr Matgorzata Floraszek







”JA”

» Odnoszenie informacji do ,,ja” - czyli do siebie, bazuje na fakcie
jestesmy dla siebie najwazniejsi. Cos, co dotyczy nas samych
zapamietujemy duzo lepiej.

» Efekt odnoszenia do ,,ja” to takze metoda skojarzeniowa. Skojarz

dotyczy tu wyobrazenia siebie w kontekscie lub w relacji z jakas
informacja.

Przyktady odnoszenia do ,,ja”:
Pomo&z dziecku odniesc dang wiedze do siebie np.: uktad oddechowy - jak oddychasz?
HCl - kwas solny - co zrobitby na Twojej

poczet krolow - Wymieniaj mi tu swa




WZBUDZANIE EMOCJI

» Emocje utatwiajg zapamietywanie, poniewaz kierujg uwage na te cechy otoc

ktore obserwator uwaza za wazne, a odwracaja od tych mniej istotnych.

» Stan emocjonalny stanowi dodatkowa wskazowke w procesie przypominania.

Praktyczne wykorzystanie emocji:

Skutecznosc procesu przypominania rosnie jesli emocje podczas zapamietywania

materiatu oraz jego odtwarzania sg takie same lub zblizone.




WAZNA PRZERWA

» ,,Wiedza musi sie ulezec¢” - efekt reminiscencji oznaczajacy, ze po pe
od nauki pamietamy lepiej niz w chwile po nauce.

» Dzieki przerwom w nauce wiedza moze zostac¢ zakodowana i przeniesia
dtugotrwatej. Efekt Zeigarnik, ktora odkryta, ze lepiej pamietamy czyn
niedokonczone od tych zakonczonych.

Praktyczne wykorzystanie przerw:

» przerwy nalezy wydtuzac (1 dzien -3 dni -tydzien)

» przerwa nie moze trwac wiecej niz sama nauka;

» Warto wykorzystac przerwy do przeplatania tematow nauki (matma -historia-fizyka-polski

>

POMODORO -to system wykorzystujacy minutnik do podziatu pracy na 25-minutowe sekcj




HABITUACJA

» Habituacja oznacza przyzwyczajenie sie, czyli podwyzszenie pr
wrazliwosci na okreslony bodziec.

» Sredni czas potrzebny do tego, aby zachowanie weszto w nawyk,
zatozeniu codziennego treningu, wynosi 66 dni.

pr

» Wyksztatcony nawyk oszczedza energie oraz czas.

» Pierwsza oznaka ksztattowania sie nawyku jest mniejszy opor wewnetr
przy wykonywaniu danej czynnosci.

» Dtugosc procesu ksztattowania nawyku tak naprawde nie ma znaczenia
poniewaz ostatecznym celem jest zdolnos¢ do konsekwentnego
wykonywania danej czynnosci do konca zycia.

» Dziatanie pomimo niecheci.
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