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Drodzy naukowcy!

1. Co najlepszego przydarzyto mi sie w tym tygodniu?
Sprobuj dokonczy¢ zdanie. —Najmilsza rzecz, ktéra przydarzyta mi sie w tym
tygodniu, to ...

2. Rytuat treningowy - geste i piekne sieci neuronowe, potezne i piekne mozliwosci
mozgu.

e Odprezajacy oddech - zréb 5 gtebokich wdechéw i wydechéw. Wypetniaj nimi
cate ptucai brzuch.

e Relaks - we? gteboki wdech i wraz z wydechem zt4z ciezar swojego ciata na krzesle
lub na podtodze. Poczuj doktadnie ciezar swojego ciata. Wraz z kolejnym wydechem
odprez sie jeszcze bardziej.

e Koncentracja na punkcie — 3 min (ustawiamy czas na minutniku)

Zadaniem waszym jest bez mrugania wpatrywac sie w czarny punkt. Ciato jest
nieruchomo. Mysli skupione tylko na czarnym punkcie.

e Techniki Pamieciowe - tancuchowg Metodg Zapamietywania
Co to jest tMS?

Najprostsza technika pamieciowg jest tanncuchowa Metoda Skojarzen (¢MS), ktéra bazuje na
zasadzie, ze aby zapamietac jakgs informacje, trzeba ja w zabawny sposdb powigzaé z czyms,
co juz znamy. Umozliwia to zapamietanie bardzo duzej liczby stéw , ktére pozornie ze sobg
nic nie taczy i to w kolejnosci.

Gtéwna zasada tej metody polega na faczeniu dwéch wyrazéw w jeden absurdalny,
Smieszny, zywy obraz i tworzeniu jakby ,tancuszka” z kolejnych wyrazéw, ktére chcemy
zapamietad.

Oto jak dziata ta technika:

Mamy do zapamietania 10 wyrazéw: krzesto, lustro, kwiaty, ciasto, buty, konserwa, obraz,
parasol, krowa, talerz. Aby zapamieta¢ te wyrazy metoda tMS nalezy postuzy¢ sie
skojarzeniami. Pierwszym stowem na liscie jest krzesto, ktore nalezy potaczy¢ z lustrem?
Mozna wyobrazi¢ sobie na przyktad, ze bierzemy dobrze nam znane krzesto (przy ktérym
pracujemy) i z wsciektoscig rzucamy nim w lustro, styszymy brzek ttuczonego szkia,
kaleczymy sie tym szktem, tamiemy krzesto. Trzecim stowem z naszej listy sg kwiaty.
Zapominamy teraz o poprzednim obrazie, i skupiamy sie na potgczeniu stéw: lustro i kwiaty.
Moze by¢ w tym pomocny obraz, w ktérym gtdwna role bedg graty te witasnie stowa. Np.:
otrzymujemy z jakiejs waznej dla nas okazji bukiet pieknych, swiezych, pachnacych kwiatéw,
ale kwiaty te zamiast lisci, majg dziesigtki matych lusterek, w ktérych moziemy sie



przeglagdnac¢. Albo: przychodzi do nas olbrzymie lustro na urodziny, jako prezent od kogos
znajomego i nie dos¢, ze sktada nam zyczenia to jeszcze wrecza nam nasze ulubione kwiaty,
po czym przekracza prég mieszkania i rozpryskuje sie na drobne kawatki — i tak dalej.

Jak tworzy¢ ,, dobre” obrazy ?

Gtédwne zasady tworzenia takich obrazéw to:
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obrazy pozytywne — umyst chetniej odtwarza przyjemne i pozytywne obrazy i chetniej
do nich powraca

barwa - im bardziej kolorowy bedzie twdj obraz, tym szybciej go zapamietasz.
Wykorzystaj petng game barw i odcieni.

ruch - jesli nasze obrazy beda w ruchu, w akcji, zostang ,, ozywione”, utatwi to
kodowanie informacji.

humor i absurdalnos¢ - im bardziej bezsensowny, Smieszny, absurdalny i

surrealistyczny bedzie twdj obraz, tym lepiej! Nie bdj sie swojej wyobrazni, ona sama
podsunie ci najlepsze skojarzenie,

zZwigzki- nowa informacja powinna by¢ powigzana z czyms znanym, zakodowanym juz
w twojej pamieci,

przesada - obraz powinien by¢ przesadny co do wielkosci, ilosci, dZzwieku i ksztattu,
uszczegotowienie - niech fotel w twoim obrazie bedzie jak najbardziej szczegdtowy,
zobacz konkretny fotel, jego kolor, ksztatt, materiat, ktérym jest obity, wielkosé. Im
bardziej szczegdtowy jest twdj obraz, tym lepiej,

synestezja - czyli przenoszenie jednych wrazen zmystowych na inne. Nalezy wiec
uwrazliwi¢ wszystkie zmysty, czyli: wzrok, stuch, wech, smak, dotyk oraz aparat
kinestetyczny (Swiadomos¢ potozenia i ruchu ciata w przestrzeni)

niecodziennos¢ - im bardziej niecodzienne, odbiegajagce od normy beda twoje

skojarzenia, tym lepiej. Pamietaj, ze umyst nie znosi nudy!

» JA” w obrazach mentalnych - w swoich obrazach zobacz siebie, wzbudzi to emocje,
ktore zapamietujemy bardzo szybko,
kolejno$¢ i numeracja - grupowanie, ustawianie w szereg i klasyfikacja tworzg

skuteczne tacza pamieciowe.

A teraz wyprobuj poznang metode (segregator s. 93). Zapamietaj 15 stéw: krzesto, sroka,

rakieta, gitara, mdzg, jabtko, ston, buty, kwiat, telewizor, mtotek, ser, pianino, cukierek,

maka.

Udato sie ? Brawo. Nawet jesli nie zapamietate$ wszystkiego.

3.

Kosci

6 - 10 kosci — zadaniem jest uswiadomic sobie widziane sumy.

5 — 6 kosci — zadaniem jest widzie¢ dziesigtki(suma dwdch oczek na dwdch kostkach).
Ponownie 6 -10 kosci.



4. Trening czytania . Wez dowolng ksigzke i wskaznik. Pamietaj o potozeniu ksigzki
pod katem. Mozesz cichutko wtgczy¢ muzyke klasyczng. Ustaw minutnik.

e Kartkowanie — czyli przeskoki ze strony na strone:

v" 1 min normalnie,
v" 1 min tekst odwrécony do géry nogami.

e Sledzenie weia - zygzak. Sui wskaznikiem po kazdej stronie tekstu, robigc nim ruchy
podobne do ruchow wijgcego sie weza.

1 min normalnie,
1 min tekst odwrécony do géry nogami,
1 min normalnie.
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e Stukanie wskaznikiem dwukrotnie pod kazdym wersem:

1 min normalnie,
1 min tekst odwrécony do géry nogami,
2 min normalnie.
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o Ciggniecie wskaznika -czyli cigganie wskaznika pod kazdym wersem:

1 min normalnie,
1 min tekst odwrécony do géry nogami,
4 min normalnie.
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5. Mierzenie tempa czytania - s. 95 w segregatorze. Czytaj tekst ze wskaznikiem.
Popro$ rodzicow o zmierzenie czasu czytania. Zapisz go pod tekstem. Wykonaj karte
zabawy z tekstem na s. 96.

6. Trening domowy. W wolnych chwilach poéwicz sobie swdj mdézg — segregator
s.99-102.

7. Doswiadczenie. Wspdlnie z rodzeristwem lub rodzicami zréb banki mydlane. Na
ich powierzchni zaobserwuj tecze. Zycze mitej zabawy!

Nie zapomnij o codziennym wykonywaniu ¢wiczen ze wskaznikiem i koS¢mi.

Mozesz wysta¢ mi swoje zdjecie podczas pracy lub wykonane éwiczenia. Czekam!

Ewa Sapieszko



