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Z Ktorego znaku jest ten element ?
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Skoncentruj catg swojg uwage na obrazku
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Popatrz masz 30
sek.

| narysu|
obrazek z
pamieci
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W ciggu jednej sekundy przeczytaj jedng linijke tekstu i postaraj zapamietaC
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Z osob3 z fawki stancie
do siebie plecami.
Zamknijcie oczy ...
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Absolutna cisza.
Podaje hasto tylko
jeden raz. Hasto
mowi ostatnia osoba.
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ar Zte warunki pracy

&

Stres
Rozpraszacze technologiczne
Brak snu
Monotonia
Przecigzenie informacyjne
Multitasking BRAK
KONCENTRACJI orak przerw

Nadmierne obcigzenie praca
Brak aktywnosci fizycznej  prak motywacii

NieumiejetnoScC zarzadzania czasem
Problemy zdrowotne

Uniwersytet Gdafiski Nadmierne uzywanie kofeiny lub stymulantow a




MNEMOTECHNIKI
€

Grecy lubili popisywacC sie sztuczkami — zapamietujgc bez
problemu nawet kolejnoSc kilku talii kart.

PrzypuSCmy, Ze mamy zapamietaC nr kodu pocztowego:

56-789

Skojarzenie 5 i kazda nastepna cyfra jest o 1 wi€ksza

W mnemotechnice chodzi o dostrzezenie jakiejsS tatwej do zapami€tania zaleznosSci
pomiedzy informacjg, ktéra juz pamietamy, a tg ktérg chcemy zapamietac

Uniwersytet Gdanski Q




MNEMOTECHNIKI tancuchowa metoda skojarzen
G

W tej metodzie kojarzy si€ ze sobg kolejne pozycje, zwykle uzywajgc wymyslonej,
zabawnej historii. Jesli np. mamy zapami€etac jakis cigg elementdw, szczegdlnie
w odpowiedniej kolejnoSci, to wtaSnie ta metoda jest odpowiednia.

Przyktad:
Zatdzmy, Ze mamy zapamietaC nastepujgcg liste zakupow:
chleb, jajka, masto, pomidory, mieko.

Zapamietywanie poprzez Swiadome wymyslanie skojarzen z czasem
staje si€ naturalne, jesli tylko jest uzywane regularnie.
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MNEMOTECHNIKI  Alfabet kodow
€

pomoc z zapami€taniu

1t,d tmajedng pionowg kreske

2 n n ma dwie pionowe kreski

3 m ma trzy pionowe kreski

4 r rjest gtoskg wyrazu "cztery"

51 rzymskie 50 =L

6 j,c odwrdécone ) wyglada jak 6

7 k,g wyobraz sobie K narysowane z
dwoch siodemek

8 f,w zakrzywiona f ma dwie petle jak

9 p,b odwrdcone P wyglgda jak 9

0zs wyraz "zero" zaczyna si€ naZ
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L MAPOWAN'E % &%

METCDY AKTYWIZUJACE
PROCES ULZENIA SIS
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«r MAPOWANIE
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«»r MAPOWANIE
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MAPUJEMY BO UMIEMY
G

Najlepiej kartka formatu A4 w pozycji poziomej

Stowa klucze

DRUKOWANE LITERY

Kolory i rysunki

Temat/Zagadnienie na Srodku kartki.

Na srodku kartki sg rzeczy najwazniejsze.

Najpierw piszemy, pozniej podkreslamy, to co napisaliSmy.
Mysli swobodne, brak cenzury

Pracujemy szybko.
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Dobrze si€ przy tym bawimy.
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1 MOJA MAPA
G

Dom

MitoScC

Szkota

Praca

MJ@j dzien
Zdrowe jedzenie

lub inne dowolne szerokie zagadnienie
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T] PYTANIA
G

Sprawdz, czy mozesz odpowiedzieC na pytania?

1. Podaj 3-4 powody negatywnie wptywajace na koncentracje?
2. Jakie znasz. Mnemotechniki

3. Jak powinna wyglgdacC efektywna notatka?

4. Czym jest mapowanie kognitywne?
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Co na nastepnych zajeciach?
€

Nauka jezyka, czytanie i rozumienie

Bedziemy:

- Co robiC, zeby nauczyC si€ jezyka obcego?

- O czytaniu jako dziatalnoSci wieloczynnoSciowej (mechanizmy czytania,
cechy, typy, btedy w procesie czytaniu, czytanie ze zrozumieniem, zte

nawyki czytelnicze, tempo czytania, testy
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Dziekuje za uwage!
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