segﬁor
mind

Szkolenie dla Treneréw Pamieci- zajecianr 1i 2

Agnieszka Adolinska-Postuszny -psychogerontolog

1. CZYM JEST PAMIEC | JAK DZIALA?

Pamieé

-to zdolnos¢ mdzgu do rejestrowania, przechowywania i odtwarzania informacji. Dzieki niej uczymy
sie, podejmujemy decyzje, rozpoznajemy ludzi i radzimy sobie w codziennych sytuacjach.

To nie jest ,,magazyn”, ale aktywny proces — informacje sg stale porzagdkowane, tagczone i
modyfikowane.

Etapy procesu pamieci:

- Rejestracja (kodowanie) — przetwarzanie bodzcéw zmystowych na informacje, ktére mézg moze
zapisac.

- Przechowywanie (magazynowanie) — utrzymywanie informacji w systemie pamieci.

- Odtwarzanie (przypominanie) — ponowne uaktywnienie zapisanej informaciji.

RODZAJE PAMIECI:

1. PAMIEC KROTKOTRWALA

Czas przechowywania: kilka — kilkanascie sekund
Pojemnos¢: ograniczona (ok. 7 £ 2 elementy)
Funkcja: przechowuje biezgce informacje, zanim zostang utrwalone lub zapomniane

Przykiad:

e Zapamietujesz numer telefonu, aby go wpisac.
e Styszysz nazwe grzyba (maslak) i powtarzasz jg, zanim jg zapiszesz.

Jak éwiczy¢:
e Powtarzaj listy stéw (np. nazwy grzybdw).

e Grajw gry typu Memory.
e Staraj sie zapamietac krotkie zdania i powtdrzyé je po chwili.



2. PAMIEC ROBOCZA (operacyjna)

To rozszerzenie pamieci krétkotrwatej.
Pozwala nie tylko przechowywag, ale tez przetwarzac informacje w czasie rzeczywistym.

Przyktad:

e Zapamietujesz przepis na zupe z kurek i jednoczesnie liczysz sktadniki.
e Dodajesz liczby w gtowie, jednocze$nie zapamietujgc wyniki posrednie.

Jak ¢wiczy¢:
e Rozwigzuj sudoku, krzyzéwki, tamigtéwki logiczne.
e Powtarzaj liczby lub stowa od tytu.

e Wymieniaj grzyby alfabetycznie lub wedtug koloréw.

3. PAMIEC DLUGOTRWALA

Czas przechowywania: od godzin do catego zycia.
Pojemnosc: praktycznie nieograniczona.
Dzieli sie na kilka podtypow:

¢ a) Pamie¢ semantyczna (wiedza ogoélna)

To ,encyklopedia” w naszej gtowie.
Przyktad: wiesz, ze muchomor jest trujacy, a borowik — jadalny.

Cwiczenia:

e Nauka nazw grzybdw, przystow, ciekawostek o lesie.
e Quizy i testy wiedzy tematyczne;j.

¢ b) Pamiec epizodyczna (osobiste wspomnienia)

To pamiec o wydarzeniach z zycia.
Przyktad: pamietasz, jak w dziecinstwie zbierates grzyby z dziadkiem.

Cwiczenia:
e Opowiadanie wspomnien z konkretnych dni.
e Pisanie kroétkich historii z zycia.
e Ogladanie starych zdjec i przypominanie szczegotow.
¢ c) Pamiec proceduralna (ruchowa)
To pamiec czynnosci — tego, jak cos sie robi.
Przyktad: umiesz kroic grzyby, jezdzi¢ na rowerze, gra¢ w karty — bez zastanawiania sie nad kazdym

ruchem.

Cwiczenia:



e Ucz sie nowych czynnosci manualnych (np. lepienie pierogéw, robienie ozddb).
o Cwicz ruchy wymagajace koordynacji: taniec, nordic walking, prace ogrodowe.

¢ d) Pamiec¢ emocjonalna

Zwigzana z emocjami towarzyszacymi zdarzeniom.
Przyklad: zapach suszonych grzybow przypomina Ci ciepto domu.

Cwiczenia:

¢ Rozmawiaj o wspomnieniach, ktére budzg emocje.
e Stuchaj muzyki, ktéra przywotuje dawne chwile.

4. PAMIEC SENSORYCZNA (ultrakrétkotrwata)

To pierwszy etap przetwarzania informacji — bardzo krétki (0,5-2 sekundy).
Dotyczy zmystéw: wzroku, stuchu, dotyku, zapachu, smaku.

Przyktad:
e Widzisz btysk grzyba miedzy lis¢mi, zanim jeszcze uswiadomisz sobie, co to.
Cwiczenia:

o Cwiczenia spostrzegawczosci (,,co sie zmienito na obrazku?”).
e Rozpoznawanie zapachow, dzwiekow lub faktur bez patrzenia.

MITY O PAMIECI — | CO MOWI NAUKA

MIT 1: Z wiekiem pamiec musi sie pogarszac

FAKT: To nieprawda, ze kazda osoba starsza traci pamiec.

Naturalne jest wolniejsze tempo przetwarzania informacji, ale mdzg pozostaje plastyczny przez cate
Zycie.

Regularny trening pamieci, ruch, sen i dieta znaczgco poprawiajg jej dziatanie.

Neuroplastycznos¢ — zdolno$é mdézgu do tworzenia nowych potgczen — utrzymuje sie do pdznej
starosci!

MIT 2: Pamie¢ to jedna umiejetnos$é

FAKT: Mamy wiele rodzajéw pamieci — krotkotrwaty, dtugotrwatg, semantyczng, epizodyczng,
proceduralng itd.

Mozna miec stabszg pamiec do nazw, a $wietng do twarzy lub czynnosci.

Cwiczenia nalezy dobiera¢ do konkretnego rodzaju pamieci.

MIT 3: Jesli nie masz dobrej pamieci — nic na to nie poradzisz



FAKT: Pamie¢ mozna trenowa¢ jak miesien.
Badania pokazujg, ze nawet po 80. roku zycia regularne ¢wiczenia (np. nauka jezyka, gry logiczne,
zapamietywanie historii) zwiekszajg objetos¢ struktur mézgu odpowiedzialnych za pamiec.

Trening, powtarzanie, ciekawosc¢ i emocje — to klucze do jej wzmacniania.
MIT 4: Pamie¢ dziata jak aparat fotograficzny
FAKT: Pamiec nie przechowuje informacji doktadnie tak, jak kamera.
Za kazdym razem, gdy cos sobie przypominamy, mozg odtwarza wspomnienie — moze wiec je lekko
zmienic, ubarwié lub pomyli¢ szczegoty.
gen Dlatego rdzni ludzie inaczej zapamietuja to samo wydarzenie.
MIT 5: Technologia niszczy pamiec
FAKT: Technologia (np. telefony, kalendarze) moze pomagaé w zarzadzaniu pamiecia, o ile nie
zastepuje jej catkowicie.
Notatki i przypomnienia odcigzajg pamiec roboczg, a mdzg moze sie skupi¢ na rzeczach wazniejszych
— np. na relacjach, mysleniu, emocjach.
Problem pojawia sie tylko wtedy, gdy przestajemy samodzielnie ¢wiczyé pamie¢.
MIT 6: Pamiec i inteligencja to to samo
FAKT: Nie.
Mozna mie¢ bardzo dobrg pamie¢, ale przecietng inteligencje — i odwrotnie.
Inteligencja to zdolno$¢ rozumienia i rozwigzywania probleméw, a pamie¢ to zdolnos¢ zapisywania i
odtwarzania informagji.

MIT 7: Pamie¢ najlepiej ¢wiczy¢ tylko przez nauke stéwek

FAKT: Zapamietywanie stéw to jeden z treningdw, ale nie jedyny.
Réwnie dobrze dziata:

¢ nauka nowych umiejetnosci (np. taniec, gotowanie, obstuga telefonu),
e zabawy stowne,

e gry planszowe i quizy,

e rozmowy o wspomnieniach,

e rozwigzywanie zagadek logicznych.

() Najlepiej dziata réznorodnosc!

® MIT 8: Kawa i ,,cudowne suplementy” poprawiajg pamiec

FAKT: Kofeina moze chwilowo zwiekszy¢ czujnosé, ale nie poprawia pamieci dtugotrwatej.
Zadne suplementy nie zastgpia:



e odpowiedniego snu,

e ruchu fizycznego,

e zdrowej diety (ryby, orzechy, warzywa),
e ¢wiczen umystowych.

@ MIT 9: Silne emocje niszczg pamieé

FAKT: To zalezy.
Silny stres utrudnia zapamietywanie, ale emocje pozytywne wzmacniaja pamiec.
Jesli cos nas wzruszy, rozémieszy lub zaciekawi — zapamietamy to znacznie lepie;j.

Dlatego w treningach pamieci warto faczy¢ nauke z humorem i uczuciami.

¥ MIT 10: Po 60-tce mozg juz sie nie uczy

FAKT: To zdecydowanie nieprawda!
Badania potwierdzajg, ze nowe neurony powstajg nawet w poznej dorostosci, zwtaszcza gdy:

e uczymy sie czegos$ nowego,
e ruszamy sie fizycznie,
e jestesmy w kontakcie z innymi ludzmi.

Mézg dziata jak ogrdéd — jesli sie o niego dba, caty czas moze rozkwitac.

Higiena mdzgu- sen, dieta , aktywnos¢ fizyczna

*  Modzg w czasie snu porzadkuje i utrwala zapamietane informacje.
* Brak snu obniza zdolnos¢é koncentracji i uczenia sie.
Zalecenie: 7-8 godzin snu na dobe, regularny rytm dnia.

* Najlepsza dla mézgu: dieta sSrddziemnomorska — warzywa, owoce, ryby, oliwa, orzechy.
* Unikaé: nadmiaru cukru, alkoholu, ttuszczéw trans. Produkty wspierajgce pamie¢: boréowki,
orzechy wtoskie, tosos, oliwa, petnoziarniste produkty.

Aktywnosc fizyczna
*  Ruch dotlenia mézg, wspiera tworzenie nowych potgczer neuronowych.
30 minut umiarkowanego ruchu dziennie (spacer, taniec, nordic walking).



2. CwiczYMY PAMIEC | KONCENTRACIJE

Koncentracja

Koncentracja to umiejetnos¢ skupienia uwagi na jednym zdaniu, przedmiocie mimo réznych
bodZzcow z otoczenia. Pamiec i koncentracja dziatajg razem — nie da sie dobrze zapamietaé
czegos, jesli nie jestesmy skupieni

e CO OStABIA PAMIEC | KONCENTRACJE?

-zmeczenie, brak snu, stres
-monotonia i brak nowych bodzcéw
-pospiech i robienie kilku rzeczy naraz
-brak ruchu i tlenu

-choroby przewlekte,

-niektoére leki,

-odwodnienie

WSKAZOWKI DLA SENIOROW
1. Cwicz codziennie — po trochu
Nie trzeba uczy¢ sie godzinami.
Wystarczy 15-20 minut dziennie, ale regularnie.
Madzg lubi rytm — tak jak mie$nie!
Przyktad:
Codziennie zapamietaj 3 nowe stowa, 3 przystowia, 3 nazwy grzybow, albo przeczytaj i powtorz
krotkag notatke z gazety.
2. Ucz sie rzeczy, ktore Cie interesuja
Najlepiej zapamietujemy to, co nas bawi, ciekawi lub wzrusza.
Nie musisz zapamietywac przypadkowych liczb — lepiej uczy¢ sie przez temat, ktéry lubisz: np. grzyby,
przyrode, kuchnie, podréze, rodzine.
Emocje i ciekawosc to najlepsze ,paliwo” dla pamieci.

3. Powtarzaj — ale z przerwami

Powtarzanie to klucz do zapamietywania, ale nie wszystko naraz!
Najlepiej powtarzac po:

e 10 minutach,

e 1 godzinie,

e nastepnego dnia,
e po tygodniu.

Dzieki temu médzg ,,zapisuje” informacje trwale!!!



4. Cwicz koncentracje

Zanim zaczniesz éwiczenie, wycisz otoczenie — wytgcz telewizor, radio, odtdz telefon.
UsigdZ wygodnie, wez gteboki oddech i skup sie na jednym zadaniu.

Proste ¢wiczenia koncentracji:
e  Czytaj krotki tekst i sprobuj go stresci¢ w 2 zdaniach.
e Stuchaj piosenki i zapamietaj, o czym byta.
e Obserwuj przez 30 sekund obrazek, potem opisz z pamieci, co widziates

5. Cwicz obie pétkule mézgu

Lewgq podtkule (logika, jezyk) pobudzaja:
krzyzéwki, rebusy, sudoku, gry stowne, czytanie.

Prawg pdtkule (wyobraznia, emocje, obrazy):
rysowanie, kolorowanie, muzyka, taniec, uktadanie kwiatéw, patrzenie na przyrode.

Najlepszy trening to taki, ktory tgczy obie strony mozgu!
6. Dbaj o sen, ruch i oddech
Mézg dziata najlepiej, gdy ciato jest dotlenione i wypoczete.
Sen: 7-8 godzin dziennie
Ruch: codzienny spacer, nordic walking, lekkie éwiczenia
Oddech: kilka minut gtebokiego oddychania dziennie poprawia koncentracje
7. Uzywaj wszystkich zmystow
Im wiecej zmystow bierze udziat w uczeniu sie, tym lepiej zapamietujemy.
ss) patrz, © stuchaj, - wachaj, % dotykaj, W smakuij.
Przyktad:
Zapamietujgc grzyby — dotknij kapelusza, powachaj, obejrzyj ksztatt. W ten sposéb aktywujesz
pamiec sensoryczng.
Im bardziej zabawne lub niezwykte skojarzenie — tym lepie] dziata!
8. Rozmawiaj, opowiadaj, stuchaj
Rozmowa to naturalny trening pamieci.
Opowiadajac o dawnych wydarzeniach, przypominasz fakty, stowa i emocje — aktywujesz pamieé
epizodyczng i jezykowa.
Pomyst:

Opowiedz komus historie z grzybobrania sprzed lat — z jak najwiekszg liczbg szczeg6tow (miejsce,
zapach, pogoda, towarzystwo).



9. Zmieniaj rutyne

Mézg lubi nowe wyzwania.
Codziennie sprébuj zrobic cos inaczej:

e IdZinng droga na spacer.

e Zréb zakupy w nowym sklepie.
e Usigdz po drugiej stronie stotu.

To pobudza pamieé przestrzenng i uczy elastycznosci myslenia.

10. Cwicz w grupie

Cwiczenia pamieci s3 skuteczniejsze, gdy robisz je z innymi.

Gry planszowe, quizy, opowiadanie historii, wspdlne rozwigzywanie zadan — to nie tylko trening, ale
tez radosc i integracja spoteczna.

11. Chwal sie postepami

Nie poréwnuj sie z innymi — poréwnuj sie zsamym sobg sprzed tygodnia.

Zauwaz, co juz pamietasz lepiej, co idzie tatwiej.
Poczucie sukcesu buduje motywacje!



