rogram treningu pamiec
-go stopnia

1. Metoda tancuchowa zapamietywania:

+ zasady tworzenia fancuszkow,
zapamigtywanie wyrazow, cyfr, kolorow,
« pary skojarzeniowe,

 wykorzystanie metody tarncuchowej w nauce, zyciu codziennym. -

2. Metoda miejsc:

= rodzaje lokalizacji,

« wybor "szufladek pamieciowych",

+ zapamietywanie w kolejnosci, w chaosie,

« zapamietywanie wyrazow, cyfr, kolorow, elementow alternatywnych, piktogramow,
= zapamietywanie wybidrcze,

« skracanie czasu zapamietywania,

« praktyczne zastosowanie metody miejsc.

3. Metoda symboli:
» tworzenie symboli - zakres od 0 do 100,
+ zapamietywanie z wykorzystaniem symboli,

+ ¢wiczenie pojemnosci zapamietywania,
« zapamietywanie wyrazow, cyfr, kolorow, elementow alternatywnych, dtugich liczb, rysunkdw,
« zapamietywanie rozmieszczenia elementdw na planszy,

» wykorzystanie metody do zapamietywania dat, numeréw, zdan, tekstow.

4. Zapamietywanie wyrazow trudnych: stdwka oraz zwroty obcojezyczne.

5. Cwiczenie poprawiajace koncentracje uwagi.

6. Cwiczenia poprawiajace spostrzeganie.

7. Cwiczenia pamieci stuchowej, zapamietywanie wyktadéw i tekstéw.

8. Sposoby notowania - notatka nielinearna (Mind Map).

9. Elementy techniki szybkiego czytania.

Kursy dla os6b dorostych dodatkowo zawierajg elementy wyktadowe, podczas ktorych wyjasniamy:

1. Czym jest pamiegé, jak dziata i jakie sg jej rodzaje.

2. Jakimi prawami rzadzi sie nasza pamigc.

3. Funkcjonowanie mézgu, rola prawej i lewej potkuli.

4. Sposoby kodowania informacji - test preferencji sposobu zapamietywania.
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