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DLACZEGO ZAPOMINAMY?

FUNKCJONOWANIE PAMIECI

Czesc¢ danych musi by¢ zapomniana, poniewaz bez takiej selekcji pamiec zostataby zablo-
kowana.

Nie skupiamy wystarczajgco uwagi, np. gdy wykonujemy dwie czynnosci rownoczesnie

i przenosimy swojg uwage z jednej na drugga. (Np. idziemy do pokoju i nie pamietamy, po
co szlismy. Uwaga skierowana zostata albo na nasze mysli albo na inny bodziec).

Nie zalezy nam tak naprawde na trwatym zakodowaniu informacji (np. wiedza utrwalana
tylko na sprawdzian).

Nie wspieramy pamieci, czyli nie budujemy , dodatkowych mostéw”, po ktérych potrzeb-
na informacja mogtaby powrdci¢ z magazynu pamieci do naszej $wiadomosci. Usitujemy
zakodowaé informacje chaotycznie - bez wtasciwej selekcji, organizacji oraz skojarzen.
Stres i przygnebienie obnizajg skutecznos¢ zapamietywania, uwaga skierowana jest na
emocje i reakcje naszego organizmu.

Nie powtarzamy, czyli nie stymulujemy wielokrotnie sieci neuronéw kodujgcych dang in-
formacje.

PAMIETAJ!!!

Kazde powtdrzenie jest wzmocnieniem utrwalania i wyraznym sygnatem dla maézgu, ze dana
informacja jest wazna.

ROLA UWAGI W PROCESIE ZAPAMIETYWANIA

Swiadoma uwaga jest kierowana i wynika z woli uruchamiania proceséw stuzgcych za-
pamietywaniu.

Pamietaj, ze informacja moze dociera¢ do naszego mdzgu, ale nie wszystko co zostaje
zauwazone jest zapamietywane.

Uwaga staje sie aktywna dopiero wtedy, gdy pojawia sie Swiadoma i stanowcza intencja
zapamietania.

WARUNKI SKUTECZNEJ UWAGI:

4l Zaangazowanie wszystkich zmystéw
{4l Utrzymanie odpowiednio wysokiego poziomu motywacji
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»PRZYJACIELE ” UWAGI:

2l Zainteresowanie - uruchamia uwage i rozbudza emocje
Osobowos¢ - otwartos$¢ i optymizm sprzyjajg uwazaniu
Przyjemnos¢ - to co przyjemne powoduje wzrost uwagi
Motywacja - perspektywa osiggniecia celu
Czujnosc - stan spokojnego, zdystansowanego ozywienia
Koncentracja - eliminuje podatnos¢ na zaktdcenia
Otoczenie - przyjazne wzmaga uwage i pozwala na skupienie

»WROGOWIE” UWAGI:

Zmeczenie, stres, choroby, leki, niezdrowy tryb zycia
Stabe zainteresowanie otoczeniem

Nie podejmowanie wysitku

Brak planéw, marzen, ciekawosci Swiata
Automatyzmy (np. zamykanie drzwi)

ROZNICE W PATRZENIU A OBSERWOWANIU:

ol Patrzenie jest procesem automatycznym, mozna na kogos$ patrzec i go nie poznac.
Samo patrzenie nie angazuje uwagi, ktora jest konieczna, by cos$ zapamietac.
Obserwowanie zawiera trzy fazy: wybor obiektu, skupienie uwagi, analize i porownywa-
nie obiektu.

ROZNICE W StYSZENIU A SLUCHANIU:

Stuchanie wymaga koncentracji czyli zwrdcenia uwagi.
Styszenie jest biernym odbiorem, stuchaniem aktywnym!

4l Ludzie przestajg stuchac, poniewaz méwimy z predkoscia 150-200 stéw na minute a my-
slimy z predkoscig 800 stéw na minute! Dlatego zamiast skupiaé sie na stowach méwia-
cego, nasz moézg wykorzystuje ,,wolne przebiegi” i zaczyna rozmysla¢, oceniac, analizowac.

PAMIETAJ: SKUP UWAGE NA SKUPIANIU UWAGI!

ROLA KONCENTRACJI W PROCESIE ZAPAMIETYWANIA

Sama uwaga to za mato. Uwaga i koncentracja sg ze sobg Scisle powigzane.
Bez uwagi nie mozemy moéwic o koncentracji.
Mozna uwaznie odbierac informacje nie bedac na niej skoncentrowanym (np. rozmowa w
trakcie jazdy samochodem).
4l Przyzwyczajenie czesto decyduje, gdzie mozemy sie skoncentrowad.
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