DLACZEGO WARTO TRENOWAC PAMIEC ‘

Kazdego dnia przezywamy rozmaite zdarzenia, doswiadczamy
nowych wrazen i pozyskujemy ogromna liczbe nowych informa-
cji. Dzieki pamieci mozemy je gromadzic i przechowywaé w umy-
$le oraz wydobywac wtedy, gdy jest nam to potrzebne.

Zabawy, ktore proponujemy, poza tym ze wydatnie usprawnia-
ja pamiec, niosg ze sobg tez inne niewatpliwe korzysci.

Jednga z nich jest podniesienie ogblnej sprawnosci umystowej
dziecka. Wszyscy wiemy, jak pozytywnie na caty organizm wpty-
waja treningi fizyczne: wzmacniaja nasze zdrowie, kondycje, sa-
mopoczucie. Proponowane przez nas zabawy to tez trening, tyl-
ko nie ciata, lecz umystu. Wykonywane systematycznie ¢wiczenia
moga przyczynic¢ sie do rozwoju koncentracji uwagi, spostrze-
gawczosci, umiejetnosci kojarzenia i kreatywnosci, a w konse-
kwencji do lepszego radzenia sobie z zadaniami w szkole i poza
nia.

Ponadto dziecko, ktore bedzie potrafito wykazac sie Swietng
pamiecig w grach i zabawach oraz systematycznie bi¢ wtasne re-
kordy zapamietywania, odczuje niewatpliwie zastuzona satysfak-
cje i dume z osigganych sukceséw, a to wzmocni jego poczucie
wtasnej wartosci i zwiekszy motywacje do podejmowania dal-
szych umystowych wyzwan.

Kolejna, moze nawet najwazniejsza, korzyscia jest czas wspol-
nie spedzony z dzieckiem, poswiecony na umystowg aktywnos¢,
z wytaczeniem komputera, telewizora, telefonu, za to z wta-
czong wyobraznia, spostrzegawczoscig, fantazja i poczuciem
humoru.



JAK CWICZYC Z DZIECKIEM W DOMU

Aby proponowane przez nas ¢wiczenia efektywnie poprawity
koncentracje i pamiec dziecka, warto przestrzegac kilku zasad.

Zadbajmy o sprzyjajace koncentracji
warunki zewnetrzne.

Wazne jest, by pokdj byt przewietrzony i uporzadkowany,
miejsce zaje¢ powinno by¢ pozbawione nadmiaru rozpraszaja-
cych bodzcéw wzrokowych i stuchowych, a wszystkie potrzebne
przybory wczesniej przygotowane, by nie przerywac zajec¢ w celu
ich poszukiwania.

Stworzmy atmosfere sprzyjajaca
rozwinieciu u dziecka wewnetrznej motywacji.
Cwiczenia nie powinny stac sie dla dziecka kolejnym uciazliwym
i nudnym uczniowskim obowiazkiem, lecz przyjemnym, atrakcyj-
nym, a przy tym pozytecznym sposobem spedzania wolhego czasu
w domu. Stworzmy wiec atmosfere kreatywnej zabawy, okazmy,
Ze sami rowniez jestesmy zainteresowani zdobywaniem nowych
umiejetnosci, podejdzmy do zajec¢ z duza doza poczucia humo-
ru, docenmy pomystowosc¢ i zaangazowanie dziecka, zachecajmy,
a nie zmuszajmy do podjecia proponowanej aktywnosci. Nie mow-
my: ,,musisz” i ,trzeba”, ale raczej: ,,sprobuj-
my”, ,,zrobmy to razem”, ,,ciekaw jestem, czy
nam sie to uda”.

H

Pozwélmy dziecku na przybranie

dowolnej pozycji podczas zajec.
Dzieci wiekszos¢ czasu w szkole oraz podczas odrabiania za-

dan domowych spedzaja w pozycji siedzacej. Chodzenie po kla-
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sie w czasie lekcji bez wyraznej potrzeby jest niedopuszczalne,
a siedzie¢ maja spokojnie, nie wiercic sie i nie kreci¢. W szkole
te wymagania sa uzasadnione, ale w domu w czasie dodatko-
wych zaje¢ pozwolmy przybra¢ dziecku taka pozycje, w jakiej
najlepiej mu sie mysli: czasem moze to byc lezenie na dywanie,
krecenie sie na krzesle obrotowym czy prze-
chadzanie sie po pokoju. Dziecko w ten spo-
sob dostarcza sobie potrzebnych bodzcow

i stymuluje mozg do efektywniejszej pracy.

(€

Docenmy role ruchu w procesie

uczenia sie.

Ruch pobudza zmysty i wptywa na tworzenie sie potaczen ner-
wowych pomiedzy prawa i lewa potkula mozgu, a to wptywa ko-
rzystnie na jego sprawne funkcjonowanie. Dlatego warto ¢wicze-
nia umystowe poprzedzi¢, a w przypadku dtuzszych zajec takze
urozmaicic¢ je w trakcie trwania, kilkoma prostymi ¢wiczeniami
ruchowymi. Godne polecenia sg tu tzw. ¢wiczenia naprzemien-
ne, ktorych istotg jest wykonywanie ruchow i gestow wymagaja-
cych przekroczenia linii dzielacej ciato na prawa i lewa strone.
Przyktadowo: kilka razy prawa reka dotyka lewej nogi ze sktonem
i odwrotnie; prawy tokie¢ dotyka zgietego, uniesionego lewego
kolana i odwrotnie; prawa reka dotyka lewej nogi z tytu, lewa
prawej itp.

Cwiczmy regularnie, ustalmy reguty
i dbajmy o ich przestrzeganie.
Ustalmy staty rytm zajec z dzieckiem, np. 2 razy w tygodniu,
i zaplanujmy czas trwania ¢wiczen, pamietajac, ze zbyt dtugo
wykonywana ta sama aktywnos¢ umystowa staje sie nuzaca, me-
czaca i nie przynosi spodziewanych efektow. Z pewnoscig lepiej
¢wiczyc krocej, ale z wieksza intensywnoscia i czestotliwoscia,
niz dtugotrwale lecz rzadko koncentrowac sie na tej samej ak-
tywnosci. Gdy juz ustalimy, w jakie dni i na jak dtugo bedzie-
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my spotykac sie z dzieckiem na ,,treningach pamieci”, badzmy
konsekwentni i starajmy sie bez wyraznego powodu nie zaktocac
przyjetego rytmu. Pamietajmy tez, ze nasz wspolny trening to
specjalny czas dla dziecka, wiec nie planujmy wowczas innych
zajec, uprzedzmy o tym pozostatych domownikow, wyciszmy te-
lefon i przeprosmy znajomych, ktérzy wtasnie wtedy chca wpasc
Z wizyta. Najgorsze bowiem, co moglibysmy zrobic, to daé dzie-
cku sygnat, ze ustaliliSmy wprawdzie reguty, ale tylko ono musi
sie do nich stosowac, my natomiast w kazdej chwili mozemy sie
z nich wycofac dla jakichs$ ,,wazniejszych” spraw.

Nagradzajmy wysitki dziecka,
pocieszajmy w niepowodzeniach!

Dzieci majace problemy z koncentracja i pamiecia niejed-
nokrotnie doswiadczajg szkolnych niepowodzen, ich oceny sa
niewspoétmierne do wktadanych wysitkdéw i staran, co powodu-
je frustracje i zniechecenie. Nasz trening z dzieckiem w domu
w zadnym wypadku nie moze stac sie kolejnym powodem do do-
Znawania tego typu negatywnych emocji. Dlatego nie wyolbrzy-
miajmy problemow, jesli nawet co$ pdéjdzie nie tak, nie okazujmy
dziecku wtasnego rozczarowania i zniechecenia, a pamietajmy,
by kazdy wysitek dziecka dostrzegac i nagradzac, a przy niepo-
wodzeniach dodawacd otuchy. Zawsze przeciez mozna sprébowac
nastepnym razem. W koncu sie uda!

Bawmy sie dobrze

wspolnie z dzieckiem!
Warto pamietad, ze rados¢, fantazja i humor zwiekszaja efek-
tywnos$¢ umystowych wysitkdw. Zyczymy wiec dobrej zabawy
przy ,treningu pamieci”.
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OBRAZKOWY ALFABET -
BAZA PAMIECI

Przyktadowe wykorzystanie:
do zapamietania szeregu liter i przyporzadkowanych im pojec.

Zaczynamy, czyli tworzymy BAZE PAMIECI.

Wspolnie z dzieckiem tworzymy literowo-obrazkowa baze pa-
mieci, czyli alfabet obrazkowy, ktory raz stworzony i zapamie-
tany, bedzie wykorzystywany wielokrotnie w roznych zabawach
i ¢wiczeniach. W alfabecie tym kazdej literze polskiego alfabe-
tu odpowiadac bedzie jakis obiekt o nazwie zaczynajacej sie na
dang litere.

Najlepiej jesli to dziecko tworzy zestaw obrazéow do swojego
alfabetu, jednak warto czuwac nad tym, by byty one wtasciwie
dobrane, a wiec by spetniaty odpowiednie kryteria.

1. Alfabet tworzymy z obiektow konkretnych, takich ktére
mozna tatwo zobrazowaé. Moga je stanowié¢ zwierzeta, rosli-
ny, przedmioty itp.

Na przyktad: dla litery P niewtasciwym stowem bedzie POGO-
DA, jako pojecie zbyt abstrakcyjne, a bardzo dobrym, bo kon-
kretnym, bedzie PARASOL.

2. Przyporzadkowany literze obraz powi-
nien przedstawia¢ rzecz dobrze dziecku
znang, taka ktorej wyglad jest ono w sta-
nie sobie wyobrazic.

Na przyktad: jesli dla litery J dziecko wybie-
rze stowo JAGUAR, warto upewnic sie, czy rzeczywiscie wie ono,
jakie to zwierze i czy za jakis$ czas nie pomyli go z innym, podob-
nym, np. z lampartem, gdyz wowczas zamiast litery J odtworzy
Z pamieci litere L.
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3. Nazwy rzeczy powinny by¢ jednoznacznie skojarzone z da-
nym obrazem.

Na przyktad: jesli dla litery K wybierzemy stowo KOSMOS,
dziecko moze sobie wyobrazi¢ planety, gwiazdy, stonce, a poz-
niej zapomnieé, o jakg nazwe naprawde chodzito.

4. Nazwy nie powinny by¢ zbyt ogdlne, czyli dotyczyé zbyt
duzej liczby réznorodnych obiektow.

Na przyktad: dla litery Z nie wybieramy stowa ZWIERZE, bo
kazde zwierze ma swoja indywidualng nazwe, ktora potem moze
przyjs¢ dziecku na mysl przy pamieciowym odtwarzaniu. Lepiej
wybrac nazwe konkretnego zwierzecia, np. ZEBRA.

5. Caty alfabet tworzymy, zachowujac konsekwentnie raz
przyjete zasady.

Na przyktad: jesli dla litery D wybierzemy obiekt: DALMA-
TYNCZYK, a dla litery J: JAMNIK, to nie mozemy litery P skoja-
rzy¢ ze stowem PIES.

6. Wybrany obiekt nie moze mie¢ wielu nazw.

Na przyktad: dla litery A nie wybieramy stowa AUTO, bo przy
odtwarzaniu obrazoéw z pamieci dziecko moze przypisa¢ mu na-
zwe SAMOCHOD i w ten sposéb btednie odtworzyé zapamietane
litery.

7. W przypadku liter, na ktore nie rozpoczynaja sie zadne sto-

wa: A, E, N, musimy wybraé¢ obiekt, w ktorego nazwie litera ta
wystepuje w srodku.
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A oto przyktadowy alfabet obrazkowy. Mozna z niego skorzy-
sta¢, ale miejmy na uwadze to, ze dziecku znacznie tatwiej be-
dzie zapamietac to, co samo wymyslito, co jemu skojarzyto sie
z dana litera, niz to, co zostato mu narzucone.

fa )

Cytryna Cma Drzewo

Eskimos skk
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Gitara
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tyzka Motyl
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Nos

Okulary
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Parasol
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A teraz czas utrwali¢ nasza BAZE!
Gdy juz wspolnie z dzieckiem stworzyliSmy obrazkowy alfa-
bet, pora go utrwali¢ w pamieci, a takze, na wszelki wypadek,
sporzadzi¢ jego zapis.

W przypadku mtodszych dzieci dobrze jest kazdy z obiektow
doktadnie z dzieckiem omowié, opisac¢ szczegoty wygladu, prost-
sze rzeczy narysowac, a bardziej skomplikowane wyszukaé na
ilustracjach lub w Internecie - wydrukowac, wyciac i przykleié
na kartke papieru. Teraz nasza BAZA zostata materialnie utrwalo-
na i zawsze bedzie mozna do niej siegnac¢, gdyby jednak pamiec
zawiodta — co, zwtaszcza na poczatku naszych treningdéw, moze
sie dziecku zdarzac.

Gdy dziecko doskonale juz opanuje swoj obrazkowy alfabet,
bedzie potrafito automatycznie w swoim umysle zastepowac li-
tery obrazami.

Pora na ¢wiczenia.

Cwiczenie 1.
Zapamietanie ciagu 3 liter,
np. w numerach rejestracyjnych samochodow

Sposob postepowania:
1. Kazdej literze przyporzadkowujemy w umysle wtasciwy obrazek.
2. Uktadamy w wyobrazni krotka, ale dynamiczng ,,akcje” miedzy
obrazkami. Pamietajmy: im bardziej niesamowita, fantastyczna ak-
cja, tym tatwiej zapada w pamiec!

Przyktad pierwszy:

SBE
« obrazki przyporzadkowane literom to: SLON, BUT, ESKIMOS
« nasza akcja: Wesoty SLON idzie przez pustynie, gdzie natyka
sie na stary BUT z cholewa i kopie go przed siebie, a tapie go
ESKIMOS.
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