Witamy©

Chcielibysmy zaprezentowac Ci podstawowe techniki, ktore
pomagaja w zapamietywaniu informacji.

Udowodnimy, ze nie trzeba byc geniuszem, aby zapamietac
w kolejnosci 20 wyrazow, czy catg sekwencje cyfr.

Co miesigc bedg ukazywaty sie kolejne lekcje kursu.

ﬁ



LEKCJA1

Test wstepny.

Kropla teorii.
Diagnoza modalnosci.

LEKCJA2,3i4

Trening umiejetnosci wspierajacych proces zapamietywania

| utatwiajgcych korzystanie z mnemotechnik oraz kolejne czesci
diagnozy modalnosci oraz preferencji potkul mozgowych.
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Co bedziemy robili na tej lekc;ji?

= test wstepny -5 zadan
= kroplateorii
= diagnozamodalnosci-test 1 (ogolny)




= Zebys mogt/mogta sprawdzi¢, na ile mnemotechniki pomagaja
w zapamietywaniu, przygotowalismy dwa testy: wstepny i koncowy.

= Sktadajasie z kilku zadan. W obu testach sg one takie same (roznia sie jedynie
przyktadami), aby wyniki byty porownywalne.

= Zapraszamy do testu wstepnego ©
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ZADANIE1
Przyjrzyj sie rysunkowi. Postaraj sie zapamietac jak najwiecej szczegotow.
Masz na to 20 sekund.
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ZADANIE1
Nie zaglgdajgc do rysunku, odpowiedz na pytania.

lle jest budynkow na rysunku?

lle flag jest na dachach budynkow?

W ktora strone jedzie samochod?

lle 0s6b jest w samochodzie?

W ktorg strone ,,pochylasie” latarnia?

Co stoi przed stupem ogtoszeniowym?

Jakiego ksztattu jest,daszek” stupa?

Po ktorej stronie stoi wyzszy blok?

Jaki wzor maja felgi samochodu?

10. Po ktorej stronie obrazka znajduje sie stupek z fancuchem?

© N o uv p W NP
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ZADANIE1
Sprawdz odpowiedzi, stawiajgc sobie po 1 punkcie za prawidtowq.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

2
1

W lewo

Nie wiadomo

W lewo

Hydrant
Koputa/potokragty
Po lewej

Nie maja/sq biate
Po lewe]

[
©




sie rownoczesnie je zapamietywac.

1. telefon

2. krowa

3. lampa

4. gazeta

5. statek

6.200

7. Pinokio

8. komputer

9. kaloryfer
10. farby

ZADANIE 2
Przeczytajjednokrotnie na gtos ponizsze wyrazy, robigc 3-5 - sekundowe przerwy. Staraj

11. dzbanek
12. matpa

13. latarnia
14. skarb

15. jabtko
16. clown

17. latawiec
18. dinozaur
19. jezioro
20. telewizor
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ZADANIE 2
Teraz zapisz tyle wyrazow, ile pamietasz. Sprobuj zachowac kolejnosc.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
0.

[

Sprawdz poprawnosc odpowiedzi. Zapisz ile ich byto.

11.
12.
13.
14,.
15.
16.
17.
18.
19.
20.




ZADANIE 3

Postaraj sie zapamietac informacje.

tel. Kasi: 72 833 754 026

tel. do sklepu odziezowego: 77328 90 16
nr konta: 1947 80253610

data urodzin Marcina: 03.08.1972




ZADANIE 3

Postaraj sie uzupetnic informacje.
tel. Kasi: cvveieeeiiiiiiee,

nrkonta: .....c.cceeeeeiinnnnn.n.
data urodzin.............: 03.....19...2

Sprawdz poprawnosc odpowiedzi.




ZADANIE 4
Przeczytaj rownowaznikii zdania jednokrotnie. Postaraj sie je zapamietac.

1. Jem smaczne pomarancze. 6. Poscielt6zko!

2. Stot z piecioma nogami. 7. Delfiny to ssaki.

3. Milena oglada film. 8. Uwielbiam zupe pomidorowa.

4. Jesienny spacer byt bardzo przyjemny. 9. Tomek kupit nowy rower.

5. Wczoraj bytam na basenie. 10.Portugalczycy to tagodny narod.
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ZADANIE 4
Teraz zapisz te zdania, ktore pamietasz (wazniejszy jest sens niz budowa zdania).
Mozesz sprobowac zachowac kolejnosc.

G w o p
O 0ON O

Sprawdz poprawnosc odpowiedzi. Zapisz ile ich byto.




ZADANIES
Zapamietaj 10 kolorow. Postaraj sie zachowac kolejnosc.




ZADANIES
Przypomnij sobie te 10 kolorow. Postaraj sie zachowac kolejnosc.




Zapisz wyniki testu, abys mogt pod koniec kursu poréwnac je z wynikami testu
koncowego.

Jesli bedziesz pracowac systematycznie i wedtug wskazowek, przekonaszsie,
jakie niesamowite umiejetnosci ma Twoj mozg i jak bardzo mnemotechniki
pomagajg w procesie zapamietywania.
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ZYCZYMY POWODZENIAITRZYMAMY KCIUKI ©
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Kropla teorii to krotka powtorka wiadomosci, ktore zostaty szerzej omowione

w artykutach.

1.Funkcje pamieci.

2.Rodzaje pamieci.

3.Najwazniejsze sposoby zapamietywania.

4.Style uczenia sie (dominacja potkulowa i style przetwarzania informac;ji).
5.Umiejetnoscisprzyjajace zapamietywaniu.

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej, zajrzyj do artykutow.



1. Funkcje pamieci
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FUNKCJE
PAMIECI
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2. Rodzaje pamieci
Kazda przyjmowana przez nas informacja musi pokonac 3 stopnie, aby mogta na state

pozostacC w naszej pamieci.
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3. Najwazniejsze sposoby zapamietywania

o,

1.POWTARZANIE

ZAPAMIETYWANIE

3. PRZEZYWANIE
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4. Sposoby uczeniasie

Wegtug dominacji potkuli moézgowe;j
Kazdy z nas uzywa obu potkul mozgowych. Ze wzgledu na dominacje jedne;
z nich, mozna podzieli¢ nas na:

= lewopotkulowych
= prawopotkulowych
= obupotkulowych




4. Sposoby uczeniasie

W stylu uczenia sie (modalnosci/sensorycznosci)

Kazdy zapamietuje wykorzystujgc wszystkie swoje zmysty. Najtatwiej nam
zapamietywac opierajac sie na zmysle dominujacym. Wg takiej dominacji mozna
podzilic nas na grupy:

Wzrokowcy Stuchowcy Dotykowcy  Kinestetycy
N
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5. Umiejetnosci sprzyjajgce zapamietywaniu

N\ «!{*
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Koncentracjauwagi Kojarzenie Wyobraznia




wstepne diagnozy:
* modalng (sensoryczng)
= preferencji potkul mézgowych

Na kolejnychlekcjach bedziecie mogli przeprowadzic q

Celem jej jest poznanie swoich:
= gtownych drog odbioru informacji (ktore zmysty s dominujace)
= sposobow przetwarzaniai magazynowaniainformacji

Wiedza ta jest nam potrzebna, zeby wnikliwiej przyjrzec sie sobie i znalez¢ najlepsza
droge przyswajaniainformacji.

Dziekitemu nasza praca stanie sie bardziej efektywna

i bedziemy zadowoleni ze swoich dziatan.

Osoby zainteresowane doktadnym poznaniem swoich optymalnych sposobdw uczenia sie
(stylow uczenia sie i preferencji potkul mdzgowych), polecamy ksigzke ,W jaki sposob 3
szybko sie uczyc¢” — Ricki Linksman; Warszawa 2001, Bertelsmann Media Sp. z o.o.




Lekcjax

= test 1 — ogolny (odczucia: wizualne, stuchowe i emocjonalne)
Lekcja2

= test 2 — odczucia wizualne

= test 3 — odczucia stuchowe
Lekcja3

= test 4 — odczucia czuciowe

= test 5 — odczucia smakowe
Lekcja 4

= test 6 — odczucia zapachowe
= test 7— dominacja potkulowa




test 1 —ogolny

Odpowiedz na pytania i wpisz ilosc¢ punktow.
Odczucia najwazniejsze — 3 punkty,

srednie — 2,

najstabsze — 1 punkt.

Nastepnie zsumuj punkty.

1. Wyobraz sobie co czujesz myslac o kinie
widzisz obraz

styszysz gtos

czujesz nastroj

2. Co czujesz myslac o plazy
widzisz morze, plaze
styszysz szum morza
czujeszrelaks




3. Co czujesz myslac o ulicy
widzisz ulice

styszysz szum, samochody
czujesz napiecie, niepoko;...

4. Co czujesz myslac o Swietach
widzisz choinke, bliskich, prezenty
styszysz koledy, dzwoneczki...
czujesz radosc, nastroj

5. Co czujesz myslac o balu
widzisz sale, tanczace postacie
styszysz gtosng muzyke, smiech
czujesz rados¢, podekscytowanie

1 - wizualne
2 — stuchowe
3 —emocjonalne







Co bedziemy robili na tej lekc;ji?

= diagnozamodalnosci—test 2 (odczucia wizualne)

= zadania stymulujgce zapamietywanie wielozmystowe
= zadaniarozwijajgce umiejetnosc kojarzenia

= diagnoza modalnosci—test 3 (odczucia stuchowe)




test 2 — odczucia wizualne

Obok kazdego wyobrazenia wpisz ilos¢ punktow.

2 — jesli wyobrazisz sobie bardzo wyraznie,
1— jesliTwoje wyobrazenie bedzie srednie
o — jesli nie udato Ci sie wyobrazic.
Nastepnie policz sume punktow.

ptomien swiecy
biegngcegopsa

zielone koto na zottym tle
tozko, w ktorym spisz

fioletowa litere A narozowym tle




czerwony zachod stonca

Swoje pismo

24 koloru czarnego na czerwonymttle
rwaca rzeke

ulubionego bohatera filmowego
twarz Twojego przyjaciela

swoje biurko

budynek szkoty

ulubiong potrawe

swoja kurtke




wanne, w ktorej sie kapiesz
swoje kapcie

Shrek’a

tablice w Twojej klasie

odbicie swoje w lustrze

Suma punktow: ..........




ZADANIE1
Postaraj sie jak najdoktadniej zobaczyc wymienione elementy, a nastepnie odpowiedz na

pytania:

1.Krowa w fioletowe kropki
2.Skaczacalitera P

3.Pedzacy samochod

4.Duzy rozowy kubek

5.Lampa w ksztatcie kuli

6.5 pomaranczowych tulipanow
7.0brus w owieczki.

8.Dom z okragtymi oknami
9.Mokry pies

10.Stary bujany fotel




ZADANIE1

A teraz napisz:

1.Jakiego koloru kropki miata krowa?
2.Jaka litera skakata?

3.Co pedzito?

4.Jaki byt kubek?

5.Co miato ksztatt kuli?

6.lle byto tulipanow i jaki miaty kolor?
7.0brusw .......... ?

8.Co byto okragte?

9.Jaki byt pies?

10.5tary ...coeves e ?




Oto odpowiedzi:

Krowa w fioletowe kropki
Skaczacalitera P
Pedzacy samochod
Duzy rozowy kubek
Lampa w ksztatcie kuli
5 pomaranczowych tulipanow
Obrus w owieczki.
Dom z okragtymi oknami
Mokry pies

. Stary bujany fotel

L oY o~ N R
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ZADANIE1




ZADANIE 2
Postaraj sie w cigqu 4 minut wymyslic jak najwiecej skojarzen do wyrazu DOM.




ZADANIE 3
Uruchom wszystkie swoje zmysty i wyobraz sobie jak najdoktadniej, ze wszystkimi
szczegotami:

= Kota
= Ogrod
= Lody truskawkowe

- v X
+—
1
: : . 1= : : / : : : 3 gF
@ Na kolejnych slajdach znajdzieszich opisy, ktore utatwig Ci zadanie. Q{



ZADANIE 3
KOT

Wyobraz sobie rudego kociaka z zielonymi oczami. Powoli podchodzi do Twoich nog
i zaczyna sie ocierac.

Schylaszsie, zeby go pogtaskac. Od razu podsuwa tepek. Jego siersc jest mita

w dotyku i miekka.

Usigdzi wez kota na kolana. Poczuj, jaki jest lekki i elastyczny. Uktada sie wygodnie,
a Ty nadal go gtaszczesz. Kotek zaczyna cicho mruczec i lekko wbija pazurki.

v
s3glY !
2



ZADANIE 3
OGROD

Wyobraz sobie przed sobg stary mur z czerwonej cegty. Jest porosniety bujnym
bluszczem. Dotknij cegiet, lisci pnacza... Idziesz wzdtuz muru i widzisz metalows,
zardzewiatg furtke. Otwierasz jg z trudnosciy, styszac jak piszczy. Przed Tobg
rozposcierasie widok na stoneczng ,polane” tajemniczego ogrodu. Jestes na bosaka
i czujesz pod stopami miekka, rozgrzang promieniami stonca trawe. Styszysz owady
i ptaki, czujesz delikatny wietrzyk na skorze. Podchodzisz do kwitngcych krzewow.
Zobacz jaki ego koloru sg kwiaty, powachaj je. Teraz przechodziw kierunku drzewa,
ktore rosnie na srodku ,polanki”. Dotknijjego kory, spojrz w gore... Zobacz jak
roztozystg ma korone, jak stonce swieci przez zielone liscie. Potoz sie pod drzewem
poczujdelikatng trawe, wietrzyk, promienie stonca... ustysz szelest liscii spiewanie
ptakow. Odpoczywai...

+vX
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ZADANIE 3
LODY TRUSKAWKOWE

Wyobraz sobie, ze bierzesz do reki plastykowy pojemnik z lodami truskawkowymi.
Jest catkiem spory i wcale nie taki lekki. Poczuj jego chtod

i kropelki wody. Otworz pojemnik, wstuchaj sie w ten dzwiek. Zobacz jaki kolor maja
lody. Powachaj je.

Wez do rekityzke. Wbij jg w lody, ktore sg miekkie i puszyste. Nabierz niewielka
porcjeisprobuj. Poczujich smak i chtod na jezyku, poczuj jak powoli rozpuszczajgsie
w ustach. Czujesz teraz, ze sy w nich kawatki owocow. Zjedz je. Sg pyszne...

Wez jeszcze jedngtyzke czujac, raz jeszcze ich smak, chtod i owoce.

v
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test 3 — odczucia stuchowe

Obok kazdego wyobrazenia wpisz ilos¢ punktow.
2 — jesli wyobrazisz sobie bardzo wyraznie,

1— jesliTwoje wyobrazenie bedzie srednie

o — jesli nie udato Ci sie wyobrazic.

Nastepnie policz sume punktow.

dzwonigcytelefon Ll
gtos bliskiej osoby wotajacy Ciebie ...
odgtosy ulicy
ulubiongmelodie Ll

szczekajgcegopsa L




przelatujacy samolot

woda lejgca sie do wanny
ttukace sie szkto

kamien wpadajacy do wody
dzieci bawigce sie na podworku
szumigce morze

straz pozarna

ptaczace dziecko

Twdj Smiech

odgtosy z kuchni




cwierkajgce ptaszki
szum lasu

hatas w klasie
kichanie

hymn Polski

Suma punktow: ..........







Co bedziemy robili na tej lekc;ji?

= diagnoza modalnosci-test 4 (odczucia czuciowe)

= zadaniazwiekszajgce umiejetnosc wizualizacji

= Cwiczeniastymulujgce zapamietywanie wielozmystowe
= trening pamieci wzrokowe;

= zadaniarozwijajace umiejetnosc kojarzenia

= diagnozamodalnosci—test 5 (odczucia smakowe)



test 4 — odczucia czuciowe

Obok kazdego wyobrazenia wpisz ilos¢ punktow.
2 — jesli wyobrazisz sobie bardzo wyraznie,

1— jesliTwoje wyobrazenie bedzie srednie

o — jesli nie udato Ci sie wyobrazic.

Nastepnie policz sume punktow.

idziesz boso po gorgcym piasku
ptywasz w morzu

tanczysz

pedatujesz na rowerze

piszesz na komputerze




wykonujeszruchy naprzemienne
dotykasz pomaranczy

lezysz w wannie

lepisz kulki ze sniegu

klaszczesz

drapiesz sie w gtowe

gtaszczesz zwierze

trzymasz krede

podajesz dton, witasz sie

kopiesz pitke




myjesz twarz zimng wodg
kreslisz znak nieskonczonosci
dotykasz sciany

czujesz uktucie

Suma punktow: ..........




ZADANIE1
Powoli czytajac, wyobraz sobie (stworz obraz w swojej wyobrazni) jak najdoktadniej
mezczyzne o kreconych wtosach koloru rudego, w okragtych okularach. Ubrany jest
w marynarke koloru zottego z trojkatnymi guzikami. Rekawy marynarki sa w kropki.
Spodnie majg jedng nogawka normalnej dtugosci, a druga do kolan. Na nogach ma
rozowe kalosze. Mezczyzna trzyma w lewej rece miotte a w prawej rece trzyma
parasol w paski.

+ —
1
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Narysujgo z pamieci, a potem poréwnajz opisem. Q{



ZADANIE 2
Przez 30 sekund przyjrzyj sie doktadnie rysunkowi.

VA

Z zamknietymi oczami odtworz go w pamieci.
Spojrz jeszcze raz na chwile.

Narysujz pamieci wszystko co zapamietates i porownajz oryginatem.



ZADANIE 3
Uruchom wszystkie swoje zmysty i wyobraz sobie jak najdoktadniej, ze wszystkimi
szczegotami:

= Buteczke
= Plaze
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ZADANIE 3
BULECZKA

Wyobraz sobie swiezg buteczke. Najpierw sie jej przyjrzyj. Jaki ma ksztatt, kolor...
Teraz jg wez do reki. Wyobraz sobie, ze jest delikatna i miekka.

Powachajjg, poczuj ten wspaniaty aromat...

Ugryzja. Jest chrupigca z wierzchu i miekka w srodku. Wypetniona jest pysznym
dzemem malinowym.

v
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ZADANIE3
PLAZA

Wyobraz sobie, ze jestes nad morzem na plazy. Rozejrzyj sie wokot. Co jest po Twojej
lewej stronie... co po prawej... co z tytu...

Usigdz na piasku przodem do morza i patrz na fale. Powoli, jakby leniwie obijaja sie

o brzeg. Spojrz na horyzont, na niebo... Jest btekitne z jednym tylko obtoczkiem
przypominajgcym kroliczka. Widzisz krgzace mewy. Styszysz je.

Potoz sie na piasku. Poczuj go pod sobg, w dtoniach... Wstuchaj sie w odgtosy fal, mew,
ludzi. Poczuj delikatny wietrzyk na skorze i ciepte promienie stonca.

Odpoczywaj.

v
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ZADANIE 4
Przyjrzyjsie rysunkowi. Postaraj sie zapamietac jak najwiecej szczegotow. Masz na to
20/30 sekund.




ZADANIE 4
Z pamieci odpowiedz na pytania dotyczgce rysunku.

1.lle jest biatych kotow?

>.Gdzie stoi telefon?

3.Gdzie lezg okulary?

slle jest krzeset?

5.Po ktorej stronie pokoju wisi obraz?

6.1le jest kotek na tym obrazie?

7.Gdzie w pokoju lezy pies?

8.Ile wieszakdw na ubrania widac na obrazku?
9.Jaki ksztatt ma lampa zwisajgca z sufitu?
10.Jaki wzor ma dywanik?




ZADANIE 4
Z pamieci odpowiedz na pytania dotyczgce rysunku.

1.lle jest biatych kotow?

>.Gdzie stoi telefon?

3.Gdzie lezg okulary?

slle jest krzeset?

5.Po ktorej stronie pokoju wisi obraz?

6.1le jest kotek na tym obrazie?

7.Gdzie w pokoju lezy pies?

8.Ile wieszakdw na ubrania widac na obrazku?
9.Jaki ksztatt ma lampa zwisajgca z sufitu?
10.Jaki wzor ma dywanik?




ZADANIE 4
Sprawdz odpowiedzi, stawiajgc sobie po 1 punkcie za prawidtowq.

1.2

>.Na podtodze/przy biurku/przy szafce

3.Na dywanie/na podtodze przy tdzku/obok ksigzek
4.1

5.Po lewej

6.3

7.Nie ma psa

8.2

9.Pot okragty
10.Bez wzoru




ZADANIE 5
Utworz 10-wyrazowy ciqg skojarzen rozpoczynajqcy sie od stowa ,trawa”,
a konczqgcy sie stowem ,woda”.

10. woda




ZADANIE 5
A teraz powrot. Utworz nowy ciqg skojarzen od stowa ,,woda” do stowa ,trawa”.

10. trawa




test 5 — odczucia smakowe

Obok kazdego wyobrazenia wpisz ilos¢ punktow.

2 — jesli wyobrazisz sobie bardzo wyraznie,
1— jesliTwoje wyobrazenie bedzie srednie
o — jesli nie udato Ci sie wyobrazic.
Nastepnie policz sume punktow.

5Ol

swiezy chleb
kietbasa z ogniska
sok z pomaranczy

rosot




lody czekoladowe
cytryna

paczek

gorzkie lekarstwo
cukier

ogorek kiszony
bita Smietana
mieta

lizak




jogurt

koperek
przypalonapotrawa
pieprz

ketchup

woda

Suma punktow: ..........







Co bedziemy robili na tej lekc;ji?

= diagnozamodalnosci-—test 6 (odczuciazapachowe)

= Cwiczeniarozwijajgce umiejetnosc wizualizacji

= budowanietworczych skojarzenia

= Cwiczeniausprawniajace zapamietywanie wielozmystowe
= diagnoza preferencji potkul mozgowych —test 7




test 6 — odczucia zapachowe

Obok kazdego wyobrazenia wpisz ilos¢ punktow.
2 — jesli wyobrazisz sobie bardzo wyraznie,

1— jesliTwoje wyobrazenie bedzie srednie

o — jesli nie udato Ci sie wyobrazic.

Nastepnie policz sume punktow.

dymzogniska L
spaliny .
mieta L

swieze pieczywo e

grzyby L




spalenizna

roze

perfumy

swieze pieczywo
ziota

basen (chlor)
pieczone ciasto
smazonaryba

wiosenny deszcz




dezodorant
zepsute jedzenie
cytryna

dym z komina

nie wietrzona sala

Swieta

Suma punktow: ..........




ZADANIE1
Teraz Twoim zadaniem bedzie zapamietanie jak najwiekszej liczby szczegotow ze
spaceru. Bedziemy isc sciezkq tq sciezkq (strzatka wskazuje poczgtek trasy):

Na nastepnym slajdzie znajdziesz opis spaceru, ktory nalezy zapamietac.




ZADANIE1

|dziesz przed siebie alejg, wzdtuz ktorej rosng stare drzewa. Sg one dosc dziwne, bo
ich liscie maja fioletowy kolor. Po kilkunastu metrach drzew juz nie ma — po prawej
stronie rozcigga sie widok na piekne kwitnace taki. Czujesz zapach wielobarwnych
kwiatow i widzisz ogromne motyle, ktore nad nimi fruwaja. Z kolei po lewej stronie
jest jezioro, do ktorego wchodzi zielona kaczka i czterema niebieskimi kaczatkami.
Idac tak, widzisz przed sobg domek z dachem porosnietym mchem. Z komina
Wydobywa sie dym. Okiennice sg czerwone. Tuz przed domkiem skrecasz w lewo

i idziesz dalej. Teraz po swojej prawej stronie masz gesty las, a po lewej widzisz, jak
pies wskakuje do jeziora. Las sie konczy, a Ty skrecasz w lewo. Po wewnetrzne;
zakretu rosnie stare roztozyste drzewo. Siadasz na taweczce w jego cieniu.

- v X
. : + -4,
Czytaj dalej BQ{




ZADANIE1

Za chwile jednak wstajesz i idziesz dalej obserwujgc zmieniajacy sie krajobraz. Teraz
po prawej stronie rozciggaja sie pola dojrzatego juz, zottego zyta. Na samym srodku
pola stoi, o dziwo, latarnia morska w czerwono-biate poziome paski. Dochodziszdo
kolejnego zakretu w lewo. Spotykasz tam staruszke o lasce, ktora mito sie usmiecha.
Pozdrawiaszjgiidziesz sciezky, ktora tutaj wytozona jest kamieniami. Zaczyna kropic
deszcz, wiec troche sie slizgasz.

Po lewej stronie nadal widzisz jezioro, a tam kapigce sie w nim dzieci. Po prawej
stronie masz sad, w ktorym jest mnostwo jabtoni z owocami we wszystkich kolorach
teczy. Idziesz dalej. Kiedy sad sie konczy, widzisz ptot wzdtuz sciezki. Pomalowany
jeston narozowo. Siedzi na nim czarny kot. Idac wzdtuz ptotu, dochodziszdo
poczatku trasy.

®




ZADANIE1

Teraz sprobuj z pamieci na kartce papieru narysowac (najlepiej kredkami) to, co
mijates po drodze, jak to wygladato, gdzie sie znajdowato.
Nie martw sig, ze nie wszystko pamietasz, to normalne.

Po skonczeniu rysunku, wroc¢ do opisu. Przeczytaj go ponowniei kolejny raz
z pamieci uzupetnij brakujace elementy rysunku.




ZADANIE 2
Postaraj sie w ciqgqu 4 minut wymyslic jak najwiecej skojarzen do cyfry 4.




ZADANIE 3

Zapamietaj figurynke wzrokowo (patrzqc na nig) oraz ruchowo (poruszajqc rekq wzdtuz
linii). Poswiec na to 30 sekund.

Odtworz ja w pamieci.
Spojrz ponownie.
Narysujja jak najdoktadniejz pamieci, a potem sprawdz poprawnosc.



Wymysl 10 wspolnych cech dla:

lisciaidtoni: ..........

cegtyinoza:..........

butaipsa: ..........

ZADANIE 4




test 7 — dominacja potkulowa

Zaznacz punkty, ktore odpowiedzinajbardziej pasuje do Twoich
odczuc. Mozesz rowniez zaznaczyc dwa punkty jednoczesnie.

|. Zamknij oczy i wyobraz sobie kolor zielony:
1.widzisz napis ,zielony” lub nic
2.widzisz zielony kolor lub przedmiot o tym kolorze

Il. Zamknij oczy i wyobraz sobie cyfre 2:
1.widzisz napis ,dwa” lub nic
2.widzisz 2 przedmioty, dwie istoty...

lll. Gdy ktos do Ciebie mowi:
1.zwracasz uwage na stowa, ktore do Ciebie wypowiada
2.zwracasz uwage na twarz, gtos, ruchy...




IV. Lepiej sobie radzisz z:
1.literami, cyframi, stowami
2.kolorami, ksztattami, obrazami

V. Gdy czytasz ksigzke:
1.styszysz czytane stowa
2.widzisz akcje ksigzki

VI. Piszesz reka:
1.prawa
2.lewa

VII. W Twoim pokoju i na biurku panuje:
1.fad i porzadek
2.batagan, ale Ty sie w nim dobrze czujesz




VIIl. Zwykle pracujesz:

1.zgodnie z tym co zaplanowates

2.wykonujeszwszystko w ostatniej chwili, pracujesz nawet po wyznaczonym
czasie

IX. Zazwyczaj:
1.jestes punktualny
2.spozniaszsie

X.Zazwyczaj czytasz ksigzke lub czasopismo:
1.0d poczatku do konca
2.0d koncai,skaczesz”

XI. Gdy przystepujesz do jakiejs pracy:
1.pracujesz bez problemu, mimo ze nie widzisz efektu koncowego
2.musisz zobaczyc¢ efekt koncowy, zanim zabierzesz sie do pracy




XIl. Pracujacprzy biurku:
1.siedzisz prosto
2.garbiszsie, pochylasz, krecisz, wstajesz

XIll. Lubisz sporty:
1.majyce scisle okreslone requty i przepisy
2.dajace Ci swobode, bez sztywnych requt

XIV.Zwykle zajmujesz sie:
1.jedngrzeczy
2.wieloma sprawami jednoczesnie

XV. Lubisz pracowac w otoczeniu:
1.zorganizowanym, gdy ktos mowi Ci, co masz robic krok po kroku
2.niezorganizowanym, gdzie mozesz pracowac swoim trybem




Wyniki:
ilos¢ zaznaczonych punktow 1 (prawa)
ilos¢ zaznaczonych punktow 2 (lewa)

ilos¢ zaznaczonych punktow 1 i 2 (prawa/lewa)




Zapisz wyniki wszystkich testow.

= test1-ogolny:

—wizualne ...
—stuchowe ...
—emocjonalne  ......

= test2-odczuciawizualne ...
= test3-odczuciastuchowe ...
= tests4-odczuciaczuciowe ...
= test5—odczuciasmakowe ...
= test 6-odczuciazapachowe ...
= test7—dominacja potkulowa:
—prawa ...

—lewa ...

—prawa/lewa ...

= Zastanow sie, czy w zadanie 3; lekcja 4, tatwiej byto Ci zapamietac figury (pamiec
wzrokowa), droge (pamiec ruchowa), czy musiates/as przy zapamietywaniu
powtarzac (pamiec stuchowa) sobie nazwy figur?

Na podstawie przeczytanych artykut postaraj sig odniesc do swoich wynikéw.
W nastepnym miesiqgcu zrobimy to wspdlnie.




Mamy nadzieje, ze ta rozgrzewka Ci sie podobata ©
Regularna,,gimnastyka” umystu moze zdziatac cuda!!!

Kolejne 4 lekcje beda poswiecone pierwszej z

Zachecamydo zapoznania sie z wiadomosciamizawartymiw

Opracowanie:
Ewa Ukleja
Barbara Ukleja




