Zestaw ¢wiczen

zwigzanych z poprawg sprawnosci mozgu i ze zwiekszeniem skutecznosci uczenia

Sprawno$¢ Twojego mozgu (pamiec, myslenie, koncentracja) zalezy od tego co jesz, pijesz i jak oddychasz.
Funkcjonowanie mdzgu poprawisz poprzez ¢wiczenia oraz poprzez uczenie sie nowych rzeczy.
Mézg lubi, gdy uprawiasz sport, potrafisz sie zrelaksowac i $pisz odpowiednio dtugo (zasypiaj najlepiej do
godziny 22)
Zjadaj pozywne $niadanie, jedz zdrowe przekaski (owoce, warzywa- najlepsze zielone, ale marchewki tez sg
super).
Pij wode, herbatki ziofowe, soki owocowe.

Stop stodyczom! Cukier powoduje ospatosé, nie sprzyja mysleniu!

PAMIEC

Pamietaj, zeby nie zapomnieé¢ ©

Zapominanie jest normalne i zdrowe. Twdj modzg nauczyt sie rutynowo zapominaé, aby mieé¢ dosc
przestrzeni — tzw. przestrzeni operacyjnej (komputer tez lepiej dziata, gdy dbamy aby nie byt przetadowany
i kasujemy niektdre pobrane pliki)©. To pomaga w wykonywaniu kolejnych zadan.

Zapominanie to odruchowa reakcja mdzgu. | tu pojawia sie potrzeba treningu pamieci!

Naucz sie przezwyciezac tendencje mézgu do zapominania. Daj sobie szanse do zapamietywania tego,
czego nie chcesz zapomniec.

Masz doktadnie 3 minuty, aby zapamietaé mozliwie najwiecej z 30 stéw w tabelce. Potem zakryj liste i
zapisz zapamietane wyrazy ( ,, Przed wizualizacj3”)

Bajka Potudnie Chleb Pasta Rég Rzeka
Tygrys Atlas Chodnik Eliksir Drzewo Miesien
Rosa Szkofta Punkt Sklep Zegarek Grzyb
Siostra Tektura Tecza Midd Stonce Szyba
Mozg Deszcz Dziura Zagadka Czarnoksieznik | Drzwi

Przeczytaj liste ponownie i stwdrz w gtowie obraz, ktéry kojarzy ci sie ze stowem (mozliwie najdziwniejszy i

najbarwniejszy). To jest wizualizacja. Potacz jeden obraz z drugim - az wszystkie stowa utozg sie w historie,

wielki kolaz lub obraz.

Wyobraz sobie, ze wieszasz go na Scianie, w zasiegu wzroku. Zakryj znowu liste i wypisz zapamietane

wyrazy




O ile poprawit sie Twéj wynik po wizualizacji?
Kolejny zestaw mozesz przygotowac ze stowek z jezyka angielskiego, pojec z kazdego przedmiotu,
ktorego sie uczysz.

POWTORKI POPRAWIAJA PAMIEC

1. Policz kolejno co trzy od 0 do 99. Sprawdz w jakim czasie to zrobisz? Zwrdé uwage, ze kazdego
kolejnego dnia bedziesz robié to szybciej?

2. Jak najszybciej licz co 5 w myslach, podczas mycia zebdw. Myj zeby nie tg reka, ktorg zazwyczaj to
robisz. Zauwaz do jakiej liczby uda ci sie dojs¢ kazdego kolejnego dnia.

3. Przez minute powtarzaj jak najszybciej : Powtérki poprawiajg pamied.

4. Raz w tygodniu policz od 1 do 130 — mozliwie jak najszybciej. O ile szybciej jestes w stanie to zrobi¢ w
kazdym kolejnym tygodniu? Takie ¢wiczenia angazujg obie strony przedczotowej kory mézgowej.

ZAPAMIETAJ, CO CZYTASZ

Znajdz w ksigzce akapit, ktory chciatby$/ chciataby$ zapamietaé, a nastepnie:

. . ‘- . [l bear e
1. Powachaj cos, co ma twadj ulubiony zapach. tosh & P
2. Podkresl najwazniejsze stowa. L ,l,,-g (;”';t/
3. Nadaj tytut przeczytanemu fragmentowi. a i
4. Przeczytaj fragment w stylu telewizyjnego prezentera — wstan, czytaj z przejeciem, stosuj
zrdéznicowang intonacje.
5. Moze jeste$ w stanie zaspiewac odczytany fragment np. jakby to byta romantyczna ballada©?

6. Zamknij ksigzke i zapisz tyle, ile pamietasz.
7. Nastepnego dnia wyprébuj ten sam zapach - od razu przypomnisz sobie wybrany fragment. Zapisz
ile pamietasz?

ZAPISUJ

» 10 byt straszny moment — mowit Krdl — nigdy, przenigdy go nie zapomne.
- Zapomnisz — odrzekta Krélowa- chyba, Ze to sobie zapiszesz.”
Lewis Carrol ,, Po drugiej stronie lustra”

Zawsze rob notatki. Sporzadzaj mapy swoich rozmow i lektur.

Notatki wzbogacaj matym rysunkami, albo uzywaj réznych koloréw do sporzadzania zapiskow.
Utatwi Ci to szybsze przypominanie tresci, nawet bez doktadnego czytania notowanych
wiadomosci.

Zachecam Cie do zabawy, bo nauka moze nig by¢é. Mam nadzieje, ze znajdziesz chwile, w ciggu nastepnych
dni, na wdrazanie ¢wiczen w zycie. Trening czyni mistrza!

Zycze powodzenia ©
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