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TRENING POZNAWCZY — ODBUDOWYWANIE,
BUDOWANIE I ROZWIJANIE

o Pamieci
o Uwagi
o Koncentracji/ Kreatywnosci




KTO NIE MA PROBLEMOW Z KONCENTRACJA,
UWAGA I PAMIECIA - REKA DO GORY !

o ,Nie potrafie skupi¢ sie na zadaniu, telefon mnie
rozprasza.”

o ,,Gdzie ja potozylam ten diugopis.”

DOBRA WIADOMOSC JEST TAKA, ZE
FUNKCJE POZNAWCZE MOZNA CWICZYC ©




PERCEPCJA, UWAGA, PAMIEC — TO WSZYSTKO PROCESY
POZNAWCZE, KTORYCH NIE MOZNA ROZPATRYWA(

W ODERWANIU DO OGOLNEJ KONDYCJI PSYCHOFIZYCZNEJ.

Kiedy co$ nas boli, trudno nam przyswoi¢ nowe
informacje. Nasza uwaga skupiona jest na tym,
by boél jak najszybcie] minal. Stres rowniez nie
pomaga. W niewielkim nasileniu dziata na nas
mobilizujaco, ale jesli jest zbyt silny 1 trwa zbyt
dlugo, moze negatywnie wplywac na procesy
poznawecze.




W OBECNEJ SYTUACJI WIELE RZECZY
MOZE NAS ROZPRASZAC

A TO KTOS NAPISAL DO NAS SMA —A,

A TO TELEFON OD KOLEGI/KOLEZANKI
Z. KLASY,

SASIAD POSTANOWTIL ZROBIC REMONT....

Jak w takiej sytuacji mozna popracowac nad
koncentracja i uwaga?



MINDFULNESS.

Trening uwaznosci jest treningiem
ogolnorozwojowym.

Pozwala lepiej zrozumiec jak dziataja mysli, co
mozna z nimi zrobi¢ by sobie poradzi¢, kiedy
pojawia sie ich zbyt wiele lub po prostu sa dla nas
trudne.

Rozwija $wiadomos¢é wiasnego ciala.

W czasie treningu uczymy sie obserwowac wilasny
oddech 1 to jak on sie zmienia w réznych
sytuacjach. Rozwijamy uwazno$¢ poprzez rozne
zmysly. Budujemy glebsza wiedze o samym sobie,
wlasnych potrzebach, reakcjach oraz radzenia
sobie ze stresem czy napieciem.



PRZYKEADOWE TRENINGI UWAZNOSCI

o Cwiczenia dla dzieci w wieku 5-10 lat
https://www.youtube.com/watch?v=DJulLA610z11
- Cwiczenia uwaznoéci dla nastolatkéw
https://www.youtube.com/watch?v=hB54eD0T2gY
- Trening Jacobsona

https://www.yvoutube.com/watch?v=nohxTF;VTHU
&t=598s



https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6lOz1I
https://www.youtube.com/watch?v=hB54eD0T2gY
https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU&t=598s

AKTYWNOSC FIZYCZNA I AKTYWNOSC
SPOLECZNA WSPOMAGA FUNKCJE
POZNAWCZE

o Aktywno$¢ fizyczna pozwala zachowac
sprawnos¢ poznawcza. Podobnie jak edukacja,
czytanie ksigzek, gry planszowe, kazda
aktywnos$¢ wymagajaca nakladow umystowych.




CWICZENIE PAMIECI
MNEMOTECHNIKI
- OBRAZ, WYOBRAZNIA I POZYTYWNE EMOCJE
W SLUZBIE PAMIECI

Nazwa ,mnemotechnika” pochodzi od greckiego
stowa ,MNEME”, oznaczajacego PAMIEC.

To TECHNIKI PAMIECIOWE, ktére utatwiaja,
zapamietywanie, przechowywanie 1 odtwarzanie
informacji (zaréwno stowek, jak 1 elementéw w
danej kolejnosci, a takze ztozonych struktur).



AKRONIMY

czyli skrétowce. To jedna z najpopularniejszych
technik pamieciowych. Pomocna, gdy chcemy
zapamietac¢ informacje skltadajaca sie z kilku,
kilkunastu sléw. Metoda polegaja na stworzeniu
zupelnie nowego slowa lub wyrazenia z
pierwszych zglosek lub liter innych wyrazow,
ktore probujemy zapamieta¢. Wyrdzniamy:

Akronimy znaczace - skrotowce, ktore maja jakies
znaczenie, np. UFO - lista elementow komunikatu
sja:.” : Uczucia, Fakty, Oczekiwania.

Akronimy nieznaczace, np. KOSDKP - okresy
paleozoiku: Kambr, Ordowik, Sylur, Dewon, Karbon,
Perm



CYFRY REPREZENTOWANE PRZEZ SLOWA

Technika ta pomaga zapamietywac ciagi liczb.
Polega na utworzeniu zdania, w ktérym 1losé liter
w wyrazach odpowiada okreslonej cyfrze, np.
Kto(3) z(1) woli(4) 1(1) mysli(5) zapragnie(9) Pi(2)
spisac(6) cyfry(s), ten(3) zdola(s). W zdaniu tym

zaszyfrowane sa kolejne cyfry liczby pi1

(3,1415926535).
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METODA PIERWSZYCH LITER W

R

polega na utworzeniu zdania, w ktorym pierwsze
litery maja, inne, okreslone znaczenie, np.
probujac zapamietac kolejnos¢ planet Ukladu
Stonecznego, wyodrebniamy pierwsze litery 1
tworzymy z nich nowe stowa, ktore w polaczeniu
stanowig latwe do zapamietania

zdanie: Leca Cegly, Dom Muruja - pierwsze

litery wyrazow w tym zdaniu reprezentuja cyfry
rzymskie: L - 50, C - 100, D - 500, M - 1000.



RYMOWANKI, WIERSZYKI

Taka forma mnemotechnik pozwala przede
wszystkim dzieciom 1 mtodszym uczniom na
latwiejsze zapamietanie informacji. Rymy
posiadaja wlasny rytm oraz swoista melodie,
ktora szybcie] zapada nam w pamiec.

Kiedy psac ,,z2"?

Literka z lubi przygody

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

Jest z niq wiec liter
wciqz cata gama.
Dilatego nigdy

nie jest juz sama.

Sq wiec z niq:

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

| urzqdzita wielkie zawody

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

w skokach do wody litera z.



REGULA ,DLON PAMIETA”

polega na tym, ze jesSli poza zapisaniem
poznawanego slowa dorysujemy w jego okolicy
nawet najprostszy symbol jego znaczenia, to
prawdopodobienstwo zapamietania wzrasta
minimum dwukrotnie. Wazne, by w czasie
wykonywania rysunku zapisane stowo bylo catly
czas w polu widzenia, a ponadto nalezy je
wymawilac — w myslach lub na glos (w zaleznosci
od mozliwosci) — najlepiej kilkakrotnie. Nalezy
pamietacé, ze nowe stowka powinny by¢
zapisywane DRUKOWANYMI literami, poniewaz
informacje pisane w ten sposéb moézg uznaje za
1stotniejsze.



TECHNIKA SEOW ZASTEPCZYCH (TSZ)

Aby moc z nie; skorzystac, potrzeba tworczej wyobrazni,
umiejetnosci budowania dziwacznych skojarzen wedlug
zasad zapaml(—gtywanla 1 pozytywnego nastawilenia oraz
humoru © Mozg lepie) zapamietuje kodowana informacje,
kiedy moze by¢ ona przedstawilona w postaci obrazu.
Dlatego w TSZ bedziemy szukaé¢ w nowo poznanych
stowach takich odpowiednikow, ktore wygladaja lub brzmia
najbardziej podobnie do uczonego stéwka 1 ktéore mozemy
przedstawm za pomoca, obrazow. Jak to robi¢? Np. chcac
zapamietac wloskie stowko TESTA, ktore oznacza GLOWE
najplerw przygladamy sie¢ jego pisowni. Latwo zauwazyc, ze
ma ono w sobie stowo ,TEST". Test bedzie wiec naszym
stowem zasgepczym. W da]szej kolejnosci nalezy
POLACZYC/ SKOJARZYC w wyobrazni te obrazy, czyli
znaczenie stowa (,glowa”) ze slowem zastepczym (,,test”)
Dobrze jest zamkna¢ wtedy oczy, by wyobraznia mogta jak
najefektywniej pracowac w celu wspierania procesow
pamieciowych. Np.: widzg, jak z mojej glowy wylatuje
mnostwo testow. Widze dokladnie, co to za testy, widze
oceny, Jakim kolorem sa napisane, widz¢ miejsce, z ktorego
wylatuja, stysze ich szelest, czuje, jak kartki mnie gilgocza,
1 zaczynam sie Smiac.



KONCENTRACJA

TU POLECAM CWICZENIA, KTORE
ZAMIESCILA PANI PEDAGOG NA STRONIE
INTERNETOWEJ SZKOLY.

2. Rozwigz sudoku. Uzupelnij puste pola tak, aby w kazdym rzedzie, kazdej
kolumnie i kazdym wyrdéznionym grubymi liniami kwadracie kazda cyfra
(od 1 do 9) znalazla si¢ tylko raz.
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DZIEKUJE ©

,Nie musisz byé¢ wielkim, zeby zacza¢, ale
musisz zaczaé, zeby by¢ wielkim”

Les Brown



