Zajecia dla uczniow klas maturalnych

Zajecia dla uczniow klas maturalnych na temat:, ,Mnemotechniki i techniki relaksacji”
W klasach 4 tb1 i 3 C odbyly sie spotkania online na temat: ,Mnemotechniki i techniki relaksacji” .

Spotkania zorganizowata wychowawczyni klasy 4 tb1 - p. Anna Maliszewska, a przeprowadzila je
absolwentka psychologii Uniwersytetu Slaskiego - p. Iga Maliszewska.

Pani Iga w formie bardzo ciekawej prezentacji multimedialnej i ¢wiczen, przedstawita cele
spotkania, przyblizyta uczniom metody zapamietywania i kojarzenia informacji oraz metody
skutecznej relaksacji.

Pierwsza czes¢ spotkania dotyczyta mnemotechnik - uczniowie mogli zapozna¢ sie z odpowiednimi
technikami, ktore utatwiaja przyswojenie materiatu oraz utrwalenie go, a takze optymalizuja dostep
do danych informacji w pamieci.

Warunki efektywnego uczenia i uczenia sie:

- wykorzystanie i koordynacja dwoch pétkul mézgowych,
- angazowanie wszystkich kanatéw zmystowych,

- przestrzeganie zasad higieny pracy umystowej,

- zainteresowanie przedmiotem,

- dostrzeganie sensu uczenia sie (celu uczenia sie),

- odpowiednia motywacja.

Czym jest pamiec i jakie ma znaczenie?

Pamiec to zdolnos¢ do rejestrowania, magazynowania i przywolywania oraz odtwarzania bodzcéw,
wrazen zmystowych, skojarzen i informacji.

KODOWANIE/ZAPAMIETWANIE/REJESTROWANIE

MAGAZYNOWANIE/ PRZECHOWYWANIE

ODTWARZANIE/PRZYPOMINANIE

Rodzaje pamieci

- BEZPOSREDNIA/SENSORYCZNA (OK. 5 SEKUND)

- KROTKOTRWAERA /OPERACY]JNA (KILKA/ KILKANASCIE SEKUND)

- DEUGOTRWALA

Czym sa mnemotechniki?

Mnemotechniki to sposoby utatwiajace zaréwno kodowanie, jak i odtwarzanie nowych informacji.
Jest to zestaw dziatan umystowych, dzieki ktérym mozemy trwale przyswoic¢ wiedze i sprawnie sie

nia postugiwac¢. Techniki te umiejetnie programuja nasz umyst, utatwiajac nam szybkie i skutecznie
zapamietywanie.



Podstawy mnemotechnik:

KONCENTRACJA
KOJARZENIE
WYOBRAZNIA
WIZUALIZACJA

PAMIEC = OBRAZ + AKCJA
DOBRA PAMIEC = OBRAZ + AKCJA + EMOCJE + SKOJARZENIA
Podstawowe rodzaje mnemotechnik

- akronimy,

- metoda pierwszych liter,

patac pamieci/patac rzymski/metoda loci,

- metoda hakow pamieciowych (metoda liczbowo-ksztaltowa),
- rymowanki,

- tworzenie historii, opowiesci,

- metoda tancuchowa/skojarzenia/asocjacje;

Druga czes¢ lekcji skupiata sie na technikach relaksacyjnych, ktérych przyswojenie pozwoli
uczniom na wydajniejszy odpoczynek, lepszy sen oraz utrzymanie - tak waznej obecnie - higieny
psychiczne;j.

Cele relaksacji:

- wprowadzenie nawyku wchodzenia w stan relaksacji,
- wlasciwe regenerowanie organizmu,

- odpoczynek psychiczny,

- poprawa pamieci i uwagi,

- fagodzenie stanu napiecia psychicznego,

- stabilizacja reakcji emocjonalnych,

- poprawa samooceny,

- uzyskanie tagodnej euforii,

- wypoczynek.

Dzieki relaksacji mozna osiagnac lepszy stan koncentracji i chtonnosci umystu (stan Alfa) osigga sie
go m. in. poprzez relaks, wlasciwe oddychanie i odpowiednie ¢wiczenia oraz wykorzystanie
elementdw treningu uwaznosci i umiejetno$¢ koncentrowania uwagi - skupienie sie na przedmiocie
i dziataniach oraz zapamietywaniu.

Trening autogenny Shultza - popularna nazwa techniki relaksacji neuromiesniowej - przywraca
rownowage miedzy przywspoétczulnym ukltadem nerwowym a wspoétczulnym uktadem nerwowym.
Ma to duze znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania organizmu, gdyz przywspétczulny uktad
nerwowy wplywa na trawienie i ruchy perystaltyczne jelit, obniza RR, spowalnia bicie serca i
oddziatuje na system immunologiczny.

Natomiast trzecia czes$¢ spotkania przeznaczona byta na rozmowy grupowe, indywidualne z
uczniami w kontekscie psychologicznym oraz na zadawanie przez ucznidéw pytan.



Zajecia bardzo podobaly sie uczniom, a poruszane tematy szczegdlnie przydadza sie uczniom klas
maturalnych w okresie przygotowan do egzaminu maturalnego, wplynety tez pozytywnie na stan ich
zdrowia oraz dostarczyly wsparcia psychicznego.

Koordynator
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