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SEKRETY DOBREJ PAMIECI
- spotkania dla tych, ktorzy kochaja zycie

Kazdy z nas obdarzony jest pamigcia, czyli funkcja, a zarazem zdolnos$cia umystu do przechowywania i odtwarzania
informacji. Ale zapewne wigkszo$¢ z nas uwaza, ze nie ma najlepszej pamigci. Nawet przekonujemy samych siebie,
ze z biegiem czasu pamig¢ stabnie “naturalnie”. Jednoczesnie z podziwem patrzymy na 80-latkow, ktorzy blyskotliwie
rozwiazuja skomplikowane zadania logiczne czy prowadza aktywne zycie spoleczne. W czym zatem tkwi sekret
dobrej pamigci? Czy zarezerwowana jest tylko dla wybrancow? Czy moze sa jakie$ sposoby, by nasza pamig¢ dziatata
sprawnie, niezaleznie od wieku? Podczas tegorocznych SPOTKAN DLA TYCH, KTORZY KOCHAJA ZYCIE
odpowiemy na te pytania oraz nauczymy si¢, jak dbac¢ o dobra kondycj¢ naszej pamigci.

Na spotkania zapraszamy w poniedziatki, godz. 18.00
Pierwsze spotkanie: 15 pazdziernika 2012 roku
Miejsce: Dom Kultury LSM, ul. Wallenroda 4a, Lublin
Wstep wolny

1 15 pazdziernika 2012

Jak funkcjonuje nasza pamiec?

Co to jest pamige¢, jak dziata, etapy funkcjonowania pamigci. Czynniki wplywajace na proces rejestracji. Czy pamigc
mozna ulepszy¢? Co si¢ dzieje z nasza pamigcia, gdy si¢ starzejemy? Jak leki i uzywki moga wptywac na pamigc?
Jak nasze zainteresowania wplywaja na pamig¢?

2 22 pazdziernika 2012

Kim jestes? Stuchowcem, wzrokowcem, kinestetykiem?

Twoje zmysly odgrywaja ogromna rolg na pierwszym etapie przechowywania wspomnien. Jezeli ich odbior
informacji z zewnatrz jest nieprawidtowy, wspomnienie nie zostanie uksztalttowane. Twoje zmysty znajduja si¢ w
stanie pogotowia i chtona wszystkie informacje z zewnatrz.

3 5 listopada 2012

Badz aktywny fizycznie!

Wiadomo od dawna, ze ¢wiczenia fizyczne wplywaja dobrze nie tylko na cialo, ale takze na umyst. Jakie ¢wiczenia
sa najlepsze, by wzmocni¢ pamig¢? Pokazemy ¢wiczenia dla mniej i bardziej sprawnych fizycznie.

4 12 listopada 2012

Dobrze si¢ odzywiaj!

Istnieje $cisty zwiazek miedzy zdolno$ciami umystowymi, a dostarczanym organizmowi pozywieniem. Sprawnos¢
intelektualna zalezy wigc od wtasciwej diety. Jak sie¢ odzywiaé, by poprawi¢ pamig¢ i koncentracje? Jakie produkty
spozywcze sa zalecane, a jakie warto wykresli¢ ze swojego jadlospisu.

5 19 listopada 2012

Uspokadj swoj umyst! - proste techniki relaksacji

Gdy jestes spigty, twoja uwage rozpraszaja rozmaite rzeczy. Nie jeste§ w stanie przypomnie¢ sobie réznych
informacji. Techniki relaksacyjne, ktore poznasz pomoga ci wyeliminowac irytujace ,,zaktocenia”. Jesli jestes
zrelaksowany, stajesz si¢ otwarty na informacje z zewnatrz. Stan zrelaksowania sprzyja skutecznemu
zapamig¢tywaniu. Udowodniono, Ze stosowanie technik relaksacyjnych wplywa na poprawe pamigci.




26 listopada 2012

Badz uwazny! Skoncentruj sig!

Dobra pamig¢ jest bezposrednim skutkiem umiejetnego skupienia uwagi na waznych informacjach. Aby nowa
wiedza przedostata si¢ do magazyndéw pamigci, najpierw trzeba zwrécic¢ na nia uwage. Twoje umiejetnosci
zapamigtywania zaleza od tego, jak bardzo skupisz uwage...Im mniej bodzcow odbieraja twoje zmysty, tym wigksze
sa szanse na to, ze skupisz si¢ na swoim zajeciu. Co mozemy zrobié, zeby poprawi¢ nasza uwagg?

3 grudnia 2012

Cwicz wyobraznie!

Skuteczno$¢ technik wizualizacji zostala wielokrotnie udowodniona. Jest to najbardziej powszechna metoda
usprawniania procesow pamigciowych. Korzystanie z wyobrazni utatwia opisywanie rzeczy i sytuacji, a wigc
usprawnia kodowanie informacji. Jak tatwo zapamigta¢ nazwisko nowo poznanej osoby oraz inne informacje?

10 grudnia 2012

Stuchaj muzyki, aby udoskonali¢ pamie¢!

Naukowcy odkryli, ze pewien rodzaj muzyki wplywa na umyst i pamig¢, uwalnia od stresu, pomaga w koncentracji
oraz otwiera pod$wiadomos¢. O jaka muzyke chodzi i jak/kiedy jej stuchaé?

17 grudnia 2012

Badz kreatywny!

Dostosuj poznane wczesniej techniki zapamigtywania do Twojego indywidualnego stylu. Poczucie humoru moze
okazac¢ si¢ bardzo pomocne np. w zapamigtywaniu nazwiska nowo poznanej osoby, kojarzac z unikalng cecha
wygladu lub charakteru tego cztowieka. Im bardziej $mieszne, dziwaczne wyobrazenie tego co chcesz zapamigtaé
tym wigksze prawdopodobienstwo, ze je zapamigtasz. Najwazniejsze jest to, zebys byt kreatywny i dobrze si¢ bawit.

10

7 stycznia 2013

Notuj kreatywnie! — mapy mysli

Szacuje sig, ze tradycyjne zapisywanie informacji marnuje do 90% czasu na zbgdne czynnosci podczas tworzenia i
powtarzania liniowych notatek. Nasze myslenie bazuje na skojarzeniach, obrazach, symbolach. Notuj wigc
wieloma zmystami, zaangazuj obie potkule, by lepiej przyswajaé i zapamigtywac informacje. Pobudz swoja
wyobraznig! Pokazemy technike skutecznego, nielinearnego notowania.

11

14 stycznia 2013

Czy to czary, czy to triki? Nie, to mnemotechniki! — sprawdzone techniki pamig¢ciowe
Cz.1.

Mnemotechniki, mnemoniki, czy techniki pamigciowe to ogdlna nazwa sposobow ultatwiajacych zapamigtanie,
przechowywanie i przypominanie sobie informacji. Wyraz ,,mnemotechnika” pochodzi od greckiego stowa: mneme —
pamig¢, oraz greckiej bogini pamigci — Mnemozyny. Za tworcg technik pamigciowych, uchodzi Simonides z greckiej
wyspy Keos. To tam, po raz pierwszy zauwazono, ze istnieja pewne szczegoélne prawa pamigci. Dzigki nim mozna o
wiele szybciej zapamigta¢ dowolna informacjg.

12

21 stycznia 2013

Czy to czary, czy to triki? Nie, to mnemotechniki! — sprawdzone techniki pamig¢ciowe
Cz. 2.

13

28 stycznia 2013

Czytaj, poznawaj nowych ludzi, zwiedzaj, zapisz si¢ na kurs!

Aby zachowa¢ pamig¢ i aktywnos$¢ umystowa na dlugie lata czasami wystarcza tak proste rzeczy jak czytanie
ksiazek, zwiedzanie, bycie aktywnym... Nowa wiedza pobudza neurony i pomaga utrzymac¢ kondycj¢ mozgu na
wysokim poziomie. Czytanie ksiazek sprawia, ze pobudzasz wyobraznig, masz wigkszy zasob stownictwa
i lepiej komunikujesz si¢ z ludzmi.

14

25 lutego 2013

Rozwiazuj krzyzowki, graj w scrabble!

Udowodniono, ze najtatwiejszym sposobem trenowania umystu sa stowne i liczbowe tamiglowki (np. krzyzowki,
sudoku, scrabble). Dlaczego? Po pierwsze ksztaltuja nasza wyobraznig, ktora ma decydujacy wptyw na percepcjg. Po
drugie dzigki nim ujawnia si¢ nasza zdolnos$¢ kojarzenia. To z kolei bezposrednio oddziatuje na pamigc, czyli
umozliwia dostep do zgromadzonych w mdzgu informacji.

15

4 marca 2013

Ukladaj puzzle, graj w gry logiczne!

Jedna z lepszych metod na poprawe pamigci, to granie w logiczne gry. Poddajac si¢ takiej rozrywce, choéby raz
dziennie, po$wigcajac na to zaledwie 5 minut, mozemy znacznie usprawni¢ nasze mozliwosci zapamigtywania. Owe
gry wspomagaja zardéwno pamigc¢, jak i koncentracjg.

16

11 marca 2013

Graj w gry planszowe!
Gra w szachy, warcaby, planszowe gry strategiczne sprzyja wszechstronnemu rozwojowi cztowieka - ksztatci
pamie¢é, umiejetnos$¢ abstrakcyjnego i logicznego myslenia, rozwija wyobrazni¢ przestrzenng. Dlatego tez wplywa na




rozwoj intelektu, zwigksza aktywnos$¢ umystowa, rozbudza tworcze zdolnosci, uczy przestrzegania zasad fair play,
szacunku dla przeciwnika, panowania nad soba oraz cierpliwosci.

17 18 marca 2013

Naucz si¢ dbac¢ o siebie i 0 dom, planuj i odpoczywaj!

Ludzie uporzadkowani maja lepsza pamig¢ niz ci, u ktdrych panuje batagan i chaos. Badz w zgodzie ze swoimi
warto$ciami, uporzadkuj swoje zycie. Sprzataj i wyrzucaj rzeczy, ktorych nie uzywasz. Rob to regularnie az zostanie
to, co jest ci niezbedne. Im mniej zbednych rzeczy, tym tatwiejsza praca, lepsza koncentracja i pamig¢. Zorganizuj
sobie miejsce, w ktorym mozesz si¢ skoncentrowac.

18 8 kwietnia 2013

Dbaj o zdrowie rowniez duchowe!

Na nasza pami¢¢ wptywa wiele czynnikow zewngtrznych i wewngtrznych. Warto zdawaé sobie sprawe, ze zard6wno
nasza kondycja psychiczna, jak i fizyczna pelnia bardzo wazng role w procesie zapamig¢tywania. By nasza pamig¢ nas
nie zawodzita, musimy wigc dbaé o ciato i ¢wiczy¢ ducha.

15 kwietnia 2013

Smiej sie!

19 Czy wiedziales, ze Srednio $miejemy si¢ 17 razy dziennie? Zawyzasz, czy zanizasz statystyki? Musisz spedzac¢ wigce;j
czasu z zabawnymi i wesolymi ludzmi. Wprowadz wigcej $miechu do swojego zycia, a wprowadzisz takze wigcej
kreatywnosci, polepszysz pamig¢, pozbedziesz si¢ stresu, polepszysz swoje zdrowie i umocnisz swoje relacje ze

znajomymi.
Spotkania poprowadza:
Anna Rejmak-Konopska — nauczyciel, autoryzowany trener technik pamigciowych metodami

Szatkowskich. Pasjonuje ja poszukiwanie metod i narzedzi stuzacych wyciszaniu, koncentracji i
kreatywnosci dzieci 1 dorostych. Wciaz si¢ uczy i doskonali. Chetnie pomaga innym w odkrywaniu i
wzmacnianiu ich wlasnego potencjatu intelektualnego.

Natalia Gierczak — psycholog, trener, doradca zawodowy. Na co dzien z pasja prowadzi warsztaty dla
dzieci 1 mlodziezy m.in. z efektywnej nauki, a takze udziela pomocy psychologicznej osobom dorostym.
Obecnie ksztalci sig¢ w zakresie psychoterapii.

Krzysztof Lesniewski — teolog, naukowiec z zawodu, terapeuta z powotania. Poszukujac drogi wlasnego
rozwoju duchowego odkryl duchowos$¢ starochrzescijanska. Obecnie pracuje na Katolickim Uniwersytecie
Lubelskim oraz prowadzi terapi¢ indywidualng i malzenstw, czerpiac madro$¢ ze skarbca dawnych
mistrzow zycia duchowego. Kocha ludzi i oddaje im to, co ma najcenniejsze: swoj wlasny czas.

oraz specjalisci z innych dziedzin (lekarze, psychologowie, rehabilitanci, filozofowie, dietetycy, trenerzy efektywnych
technik uczenia sig, itd.).

Program realizuja:

LOG KON

Funpacua Rozwousu CzrowiExa

Fundacja Rozwoju Czlowieka LOGIKON, ul. Mieszka I 3, 20-610 Lublin, tel. 781 506 121,

e-mail: info@logikon.pl, www.logikon.pl
oraz

Dom Kultury LSM, ul. Wallenroda 4a, Lublin, tel. 81 743 48 29
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