Jak wspiera¢ pamiec i uwage.

Procesy poznawcze to podstawowe funkcje kazdego czlowieka, ktore shuza do
poznania rzeczywistosci, interpretacji otaczajacego Swiata, uzyskania
i utrzymania orientacji w otoczeniu, przyswajania wiedzy, nabywania nowych
umiejetnosci i przetwarzania wszelkich uzyskanych informacji, a nastepnie
wyprowadzania ich do otoczenia w formie reakcji (czyli zachowania).
Do procesow poznawczych naleza m.in. pamiec¢, uwaga, funkcje jezykowe.

Trenowanie umystu wspomaga rozwoéj funkcji poznawczych, czyli wszystkie
umiejetnosci, ktore pozwalaja czlowiekowi poznawac otoczenie oraz tworzyc
obraz tej rzeczywistosci w umysle, poprzez zapisywanie i przetwarzanie
informacji.
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Cwiczenie (regularne) funkcji poznawczych pozwala na rozwijanie
i wzmacnianie umiejetnosci. Dzieje sie to dzieki mechanizmowi plastycznosci
mozgu. Podczas c¢wiczen powstaja nowe polaczenia miedzy komorkami
nerwowymi. Nowe szlaki neuronalne i potaczenia skutkuja szybszym i lepszym
spostrzeganiem, pamiecia co przeklada sie takze na zachowania i nauke.

Pamiec¢ to umiejetnos¢ rejestrowania i ponownego przywotywania informacji,
skojarzen czy wrazen zmystowych.

Pamiec jest jedna z tych umiejetnosci ukladu poznawczego, dzieki ktoremu
mozemy uczyC sie nowych rzeczy.

Jak wspieraé rozwoj pamieci?

W przypadku najmlodszych dzieci (0-2) - najprostsza strategia: wspolna
zabawa, czytanie ksiazeczek, mowienie do dziecka, czytanie wierszykow,
Spiewanie piosenek. Nalezy angazowac wiele zmyslow jednoczesnie (czyli
wszelkiego rodzaju piosenki z elementami nasladowania).




Dzieci przedszkolne - pomocna moze byC¢ rozmowa i zadawanie pytan.
Zachecanie dziecka do opisywania swoimi wlasnymi stowami np. tresci
ksiazki, odtwarzanie minionego dnia (gdzie bylto, co widzialo itp.), przyczynia
sie do odswiezania i utrwalania sladow pamieciowych.

W przypadku starszych dzieci wartoSciowe moze by¢ budowanie sieci
skojarzen, pokazywanie, jak powigza¢ nowo nabywany materiat z tym, ktory
jest juz znany.

W kazdym wieku wazne jest uczenie przez zabawe - emocje (zarowno
pozytywne, jak i negatywne) sga kodowane w czesci mozgu nazywanej ciatem
migdalowatym - sg one zapisywane o wiele szybciej niz te kodowane
w hipokampie (pamiec¢ epizodyczna) czy korze mozgowej (pamiec dlugotrwata).
Czlowiek w sposob naturalny lepiej i tatwiej uczy sie tego, co go ciekawi,
zajmuyje.

Ogolne ¢wiczenia na pamiecé:

e wypisywanie wlasnych sposobow wspomagania pamieci — odkrycie
wlasnych strategii;

e zapamietywanie slow wedtug kategorii;

e grupowanie i porcjowanie materialu (szybciej zapamieta sie numer
komorki jako serie 3 grup liczb);

e kopiowanie i odtwarzanie z pamieci materialu stownego i bezslownego

e odtwarzanie materialu po dluzszym czasie (warto odpamietywac!!);

e tworzenie i zapamietywanie list (zakupow, czynnosci, osob) roznymi
sposobami (mnemotechniki, kojarzenie z innym bodzcem);

e zapamietywanie rozmieszczenia bodzcow i odtwarzanie go z pamieci;

e gry pamigeciowe: memory, Brainbox, itp.

Uwaga - to zdolnosc¢ czlowieka do koncentracji na jednym zadaniu, pomimo
dziatania bodzcow dystrakcyjnych (czasami uznawana jest za pewien wysitek
umystowy). Uwaga pozwala rejestrowac pewne aspekty otaczajacego sSwiata,
jest niezbedna w procesie zapamietywania. Uwaga umozliwia uczenie sie
i pozwala szybko reagowac.

Nasz mozg zasypywany jest bodzcami. Czesto nie zdajemy sobie sprawy jak
wiele informacji przetwarza nasz mozg oraz jak wiele informacji selekcjonuje
uwaga abySmy mogli wykonywac swoje obowigzki. Selekcja informacji jest
wazna nie tylko dlatego ze umozliwia uczenie sie, jest niezbedna, aby
prawidlowo funkcjonowac. To dzigki niej jesteSmy w stanie zauwazyc
niebezpieczne rzeczy i szybko zareagowac.




Cwiczenie uwagi pozwala nie tylko szybciej reagowaé na rézne sytuacje, ale
takze wspomaga proces efektywnego uczenia sie (poprzez umiejetnosc
skupienia uwagi na materiale czy selekcji materiatu w poszukiwaniu
kluczowych informacji). Uwaga  pozwala nam takze zaangazowac sie
w rozmowy, by¢ obecnym ,tu i teraz” np. na lekcji czy waznym spotkaniu.
Wieksza uwaga zwiazana jest tez z lepsza obserwacja rzeczywistosci
i ,uwaznoscia” na swiat oraz ludzi.

Uwage - jak kazda inna kompetencje - najlepiej ¢wiczy¢ przez
zabawe.

Dzieci w wieku 0-3 - sprawdza sie proste zabawy:

e nawlekanie koralikéw lub ukladanie klockow w wieze;

e ukladanie puzzli;

o wszelkie zabawy klockami;

o wszelkie zabawy sensoryczne z wykorzystaniem ciastoliny, kaszy,
makaronu, 3ryzu;

e przelewanie wody.

Dzieci w wieku przedszkolnym i starsze:

e powtarzanie rytmu — dziecko ma wystuchac rytmu zademonstrowanego
przez dorostego (np. za pomoca cymbalkow, bebenka lub klasnieciami,
tupnieciami, uderzeniami o stol), a nastepnie wystukac go samodzielnie;

e rysowanie ksztaltow — rysujemy na plecach dziecka figury geometryczne,
proste ksztalty, litery, ksztalty. Dziecko ma za zadanie odgadnac co jest
narysowane;

e ukladanie klockow wg, danego wzoru,;

e zabawy polegajace na nasladowaniu ruchow (przeciaganie sie/prosta
gimnastyka, kalambury, nasladowanie zwierzat, zabawa w lustro);

e gry angazujace pamiecC np. memory (dobieranie w pary takich samych
obrazkow);

e gry: domino (w wersji pisemnej, slownej, obrazkowej); sudoku,
tamiglowki, warcaby, szach, Uno, Dobble, Jenga, krzyzowki, rebusy
wymagajace rozszyfrowania hasta, zagadki;
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wybor i zaznaczenie okreslonych bodzcow sposrod wielu podobnych
(zréznicowany stopien podobienstwa);

uzupetnianie brakow w sekwencji bodzcow;

liczenie bodzcow;

takie same czy rézne — porownywanie podobnych bodzcow;
szeregowanie bodzcow;

znajdowanie roznic miedzy obrazkami;

zaznaczanie bodzcow wedlug podanej zasady;

skladanie obrazka z czesci wg wzoru i bez wzoru;

odtwarzanie prostych rytmow;

obrysowywanie  figur  geometrycznych, zamalowywanie  figur
geometrycznych;

laczenie punktow;

ukladanki geometryczne, ptaskie wg wzoru (mozaiki);

zapamietywanie kolejnosci prezentowanych obrazkow;

nasladowanie sekwencji ruchow;

odtwarzanie ukltadow figur geometrycznych, klockow, przedmiotows;
porownywanie obrazkow — wyszukiwanie roznic i podobienstw;
dorysowywanie brakujacych elementow w obrazku;

wyszukiwanie detali w ilustracjach;

sytuowanie przedmiotow wzgledem innego, np. ,potdz klocek na stole,
pod krzestem, na krzesle”, itp.;

wyszukiwanie okreslonej litery, sylaby, cyfry czy liczby w zlepku r6znych
liter, sylab, cyfr lub liczb;

zapamietywanie i odtwarzanie listy przedmiotows;

wskazywanie brakujacych przedmiotow wczesniej eksponowanych;
dobieranie par jednakowych obrazkow;

rysowanie po sladzie;

przerysowywanie rysunkow;

wystuchiwanie i odtwarzanie prostych rytmow;

wyklaskiwanie rytmu;

powtarzanie zdania ztozonego wypowiedzianego przez dorostego;
shuchanie bajek i odpowiadanie na pytania;

pogrubianie konturow, czyli obwodzenie po Sladzie linii pojedynczych
szerokim pedzlem, mazakiem, kreda;

rysowanie linii w labiryncie, bez dotykania Scian;

wycinanie po linii;

wystuchiwanie i rozpoznawanie dzwiekow pochodzacych z najblizszego
otoczenia (np. szelest kartek, odglosy pojazdow);

wystuchiwanie i roznicowanie dzwiekow ze wzgledu na natezenie (cicho
— glosno, wysoko — nisko);

zabawa prawda-fatsz;

nauka krotkich wierszykow, rymowanek, wyliczanek, piosenek;
powtarzanie stow, cyfr, liczb, zdan;




e wyshuchiwanie ukrytego wyrazu w innym wyrazie;

e lepienie z plasteliny, zabawy konstrukcyjne, majsterkowanie, ukladanie
kompozycji wedlug wzoru, mnawlekanie koralikow, malowanie
pedzelkiem na szkle;

e stuchanie ,ksigzek mowionych” (audiobooki) lub tekstu czytanego
glosno przez osobe doroslg z jednoczesnym sledzeniem tekstu, po czym
- opowiadanie tresci lub ukladanie planu wydarzen.

Cwiczenia usprawniajace uwage - gry i zabawy, ktére wspieraja uwage
wplywaja takze korzystnie na rozwodj sfery intelektualnej, emocjonalne;j
i spolecznej dziecka.

O czym trzeba pamietac w trakcie ¢wiczen koncentracji i pamieci?

Wsparcie motywacji dziecka — cwiczenia na ciekawym dla dziecka materiale,
uzycie zabawek, ktore lubi, co§ w tematyce zainteresowan dziecka. Ze
starszymi dziecmi: warto pamietac, ze motywacja oparta na strachu nie dziala
(jesli nie pocwiczysz to bedziesz sie zle uczyl, to dostaniesz jedynke). Warto
wprowadzi¢ narracje motywacji oparta na zyskach — zastanowiC sie
z dzieckiem co moze mu dac ¢wiczenie — najlepiej, zeby dziecko samo do tego
doszto — jest to mozliwe dopiero u starszych dzieci.

Czeste przerwy - zwlaszcza w przypadku matych dzieci, ktore maja
stosunkowo krotki czas skupiania uwagi i szybka meczliwos¢ - wraz
z ¢wiczeniem i wiekiem dziecka tych przerw moze by¢ mniej — ale nigdy nie
moga kompletnie zniknac!

Regularna zmiana aktywnosci.

Pamiec i koncentracje trzeba cwiczy¢ regularnie! Niezbyt dlugie, ale czeste
treningi mogq znaczaco pomoc w poprawie umiejetnosci.

Planowanie — nalezy pamietac, ze prowadzenie nowych zaje¢/cwiczen zabiera
czas- a doba sie nie rozciaga. Jesli chcemy, aby dziecko ¢wiczylo musimy
zaplanowac, kiedy to bedzie realistyczne i zdrowe (nie zaraz przed spaniem,
ani nie zamiast waznych dla dziecka zajec. Jesli wprowadzimy cwiczenia
kosztem innego zajecia — cwiczenia musza wydawac sie dziecku ciekawsze niz
tamto zajecie

Ogranicz dystraktory, czyli bodzce, ktore odciagaja uwage. skupione. Jesli
chcemy wspiera¢ umiejetnos¢ skupiania uwagi warto minimalizowac¢ ilosc
jednoczesnie dziatajacych bodzcow.

Ogranicz kontakt z elektronika - ogladanie bajek oraz granie w gry
komputerowe moze znaczaco ostabi¢ zdolnos¢ koncentracji (zwlaszcza w
przypadku najmtodszych). To wina zbyt szybko zmieniajacych sie obrazow
i natloku bodzcow, ktore ostabiajg jakosSc polaczen neuronalnych.

Zadbaj, aby ¢éwiczy¢ bedac wypoczetym - zbyt duza ilosc¢ zaje¢, zabawek,
interakcji czy po prostu zmeczenie takze moga ostabiac umiejetnosc skupiania
uwagi i pamieci.




Obserwuj emocje — silne emocje nie beda sprzyjaly cwiczeniom pamieci
i koncentracji.

Lacz modalnosci — ¢wicz wiele zmyslow (nie zawsze na raz, ale zmieniaj
¢wiczenia— robienie wyuczonego ¢wiczenia nie bedzie juz tak efektywne).

Podejscie indywidualne — pamietaj, ze kazda osoba jest inna: ma prawo do
preferowania innych ¢wiczen; rozwoj dziecka nie przebiega harmonijnie —
tempo rozwoju jest indywidualne.

Nie rob czegos co Cie zlosci — jesli jakie$s ¢wiczenie po kilku prébach ztosci
lub irytuje warto je zmienic (trzeba zaobserwowac, czy zloszcza dziecko wlasne
niekompetencje czy typ C¢wiczenia, jesSli dziecko przezywa duzo frustracji
zwiazanych z jakas umiejetnoscia warto przygladac sie umiejetnoscig dziecka
— by¢ moze pojawiaja sie jakies deficyty — jesli cos martwi -konsultujemy z to
profesjonalista).

Od latwiejszego do trudniejszego! Zawsze zaczynaj treningi od tatwiejszych
cwiczen i stopniowo zwiekszaj trudnosc.

Zauwazaj zmiany i postepy! Doceniaj wklad pracy dziecka i jego
zaangazowanie.

W utrzymaniu dobrej pamieci i wsparciu ¢wiczen pamieci pomagaja tez:
e zdrowa dieta;

» aktywnosc¢ fizyczna;

* odpowiednia ilos¢ snu;

» zachowywanie i poszerzanie sieci kontaktow;

* czasem zrezygnowanie z wielozadaniowosci.

mgr Karolina Gawlik - psycholog
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Opracowanie przygotowane na podstawie materiatu ze szkolenia Aleksandry Zadroznej — Funkcje poznawcze.




