Wstep

Wspotczesnie jestesmy uczestnikami
ogromnych zmian w otaczajacym
$wiecie. Zyjemy w spoteczenstwie
informacyjnym i aby w nim sie
odnalez¢, nie wystarcza juz nauka
czytania i pisania, a nawet proste-
go postugiwania sie komputerem.
Co dwa, trzy lata wiedza dostepna
przecietnemu cztowiekowi podwaja
sie — zewszad jestesmy zalewani
informacjami za posrednictwem
Internetu, telewizji, radia, ksigzek,
szkoty. Ponadto zycie wymaga od
nas ciagtego uczenia sie nowych
umiejetnosci i poszerzania swojej
wiedzy. Chca od nas tego nie tylko
nauczyciele, ale praktycznie kazdy
pracodawca. Wsréd powszechnej
konkurencyjnosci wcigz musimy
wykazywag, ze jestesmy przydatni,
Ze stawiamy sobie cele, chcemy sie
rozwijac i osiggamy to. Wéwczas do-
piero mozemy liczy¢ na zatrudnienie

. To, jak szybko sie uczymy oraz

. ile zapamigtujemy, ma ogrom-

: ny wplyw na jakos$c i poziom

: naszego zycia. W czasach ostrej
: konkurencji warto duzo lepiej

: pamietac, szybciej i wiecej uczy¢
. sie, by odnies¢ sukces!
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Mozg
Najwazniejszym o$rodkiem pamie-
ci jest kora mézgowa, ktéra miesci

w sobie sie¢ neuronéw stanowiaca
o pamieci dtugotrwatej (szczegolnie
ptaty czotowe i ciemieniowe).
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pamigcl. Tréjwymiarowy obraz

uktadu limbicznego
HIPOKAMP

Ten obszar w mézgu odgrywa, obok
kory mézgowej, bardzo wazna role
W uczeniu sie i procesach pamiecio-
wych. Za jego pomoca wiadomosci
zostajg zapisane w korze. Powstaja tu
nowe neurony (potaczenia nerwo-
we), ktére — w wyniku utrwalania
jakiejs informacji lub zadania — na
state wszczepiaja sie w tkanke moézgu
i pézniej mozemy miec¢ do nich
dostep. Informacje (pamiec prze-
strzenna i epizodyczna) pozostaja

w hipokampie przez pewien czas.

Hipokamp

Pétkula mézgu




Co wptywa na pamiec?

KORZYSTNY NIEKORZYSTNY

» Koncentracja - Roztargnienie
Im bardziej czujni jestesmy i mniej Dtugotrwaty stres, przemeczenie,
senni, tym lepiej nabywamy niepokdj, ktéry zajmuje mysli.
wiadomosci.

- Wewnetrzny spokdj,
zrelaksowanie

« Stan aktywnego czuwania « Otepienie umystu, biernos¢

« Pelnowartosciowe odzywianie, « Obfite positki bezposrednio
bogate w witaminy przed zadaniami wymagajacymi
Zjedz lekki positek zawierajacy myslenia
tluszcze nienasycone, magnez lub Wieksza ilo$¢ krwi obstuguje
lecytyne — np. satatke z awokado. ukfad trawienny, co spowalnia
Dla tych, co lubig podjadac¢ inne funkcje organizmu, w tym
w trakcie nauki — garé¢ orzechéw, sprawnos¢ umystows, i nie po-
pestek dyni lub ki$¢ winogron. zwala sie skupic.

« Pij duzo wody! « Zbyt tluste i obfite positki, ubo-

Jest niezbedna dla szybkiej pracy gie w witaminy i biatka
umystu — znacznie poprawia
przewodnictwo impulséw miedzy

neuronami.

« Aktywno$¢ umystowa « Biernos¢ umystowa
Stawianie sobie celéw, rozwiazy- Ucieczka od sytuacji trudnych,
wanie zadan, szukanie optymal- niepodejmowanie decyz;ji.

nych rozwigzan, gry strategiczne,
umystowe itp.

Zainteresowanie swiatem, posze-
rzanie swoich horyzontéw, rozwi-
janie pasji, czytanie ksigzek.

« Swiatto dzienne lub sztuczne « Sztuczne z6tte sSwiatto
oswietlenie z dodatkiem niebie-
skiego

« Bogatsze srodowisko » Nuda, apatia, depresja
Im wiecej zadan musi pokonac Niedobdr snu — powoduje zme-
nasz moézg, tym wiecej nowych czenie ukfadu nerwowego.
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Przyktadowa mapa pamieci ,urlop - lista sprawunkéw podczas organizowania
dtuzszego wyjazdu”

« Dodawaj wolne linie - pobudzaja
tworczos¢ i utatwiajg poszukiwa-
nie kolejnych pomystéw.

« tatwos¢ dodawania nowych
Lmysli”

Mozliwosci wykorzystania mapy
pamieci:

« Numerowanie linii utatwi ich
uporzadkowanie w pamieci.
« listy, np. zakupow, obowiazkéw
Zalety:
- ukfad naturalnie odpowiada
sposobowi myslenia

« planowanie wyjazdéw, wycie-
czek

organizacja spotkan (konferen-
cja), imprezy (przyjecie, $lub
i wesele)

« wyzwala kreatywnos¢ i potencjat
intelektu

aktywizuje prace obu potkul

uczenie sie — porzadkowanie

maozgowych i zapamietywanie materiatu
* przejrzyscie porzadkuje infor- « przygotowanie do wygtoszenia
macje przemoéwienia, autoprezentacji,

umozliwia szybkie zapamietanie
i nauke

pomocne w kazdej dziedzinie
zycia

referatu, wyktadu, prezentagji
maturalnej

tworzenie schematu artykutu,
wypracowania, pracy dyplomo-
wej lub magisterskiej.
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