PROCES UCZENIA SIE, ZAPAMIETYWANIE

Uczenie si¢ - to proces zdobywania wiadomosci, umiejetnosci i nawykow
(sprawnosci), prowadzacy do staltych zmian w zachowaniu uczacego si¢ - ucznia. Efekty
uczenia si¢ zalezne sg miedzy innymi od pamieci, koncentracji uwagi, motywacji,
zainteresowan, zdolnoSci. Efektem uczenia si¢ jest wyuczenie sig.

Pamieé¢ jest to zdolno$¢ do rejestrowania i ponownego przywolywania wrazen
zmystowych, skojarzen czy informacji.

Pamie¢é epizodyczna - system pamieci dlugotrwalej, inaczej pamieé zdarzen. Przechowuje
epizody, czyli §lady pamigciowe na temat zdarzen, posiadajacych swoja lokalizacje
przestrzenng i czasowd. W tym systemie pamigci przechowywane sg takze informacje na
temat wzajemnych relacji migdzy zdarzeniami.
Przyktady informacji zgromadzonych w pamigci epizodyczne;.

o Pamietam jak wygladaly moje 18 urodziny.

e Pamigtam co robitem wczoraj o godzinie 16.

e Pamig¢tam moj pierwszy pocatunek.

Pamiec¢ Swieza — pamie¢ trwajaca do kilkunastu minut po poznaniu informacji. W tym czasie
fatwo mozna odtworzy¢ informacje. W tym czasie impulsy -elektryczne krazag w
wieloneuronalnych tancuchach zwrotnego pobudzenia m.in. wzgoérza i kory mozgowe;.

Pamieé¢ krotkotrwala (ang. short-term memory, STM) —Jej nazwa wywodzi si¢ z klasycznej
juz magazynowej teorii pamigci, ktora dzieli system pamigci cztowieka na trzy magazyny
roznigce si¢ czasem przechowywania informacji ( pami¢¢ ultrakrotkotrwatg, krétkotrwata,
oraz dlugotrwala) pami¢¢ Przechowuje niewielkiej ilosci informacji przez krotki okres(bez
dokonywania powtorek wewnetrznych czas ten szacuje sie na kilka do kilkunastu sekund)
Pamie¢ krotkotrwata wykorzystywana jest do czasowego zapamigtywania danych
zmystowych,lub informacji pobranej z pamigci dlugotrwatej, czy rezultatow proceséw
przetwarzania danych w mozgu (np. wynikdw obliczen czy wnioskoOw rozumowan).
Wspotczesnie rozumiana jest jako efekt utworzenia lub wzbudzenia w pamigci trwalej
reprezentacji bodzca( litera obraz stowo itp. Zobacz: Pami¢¢ sensoryczna

Pamieé dlugotrwala (z ang. long-term memory, skrét z ang. LTM) stanowi trwaly magazyn
zakodowanych $ladow pamieciowych (Luria 1973), o nieograniczonej pojemnosci i czasie
przechowywania.
Kodowanie informacji polega na wiaczeniu ich do kategorii czy systemu kategorii
istniejacych juz w umysle podmiotu lub na tworzeniu nowych kategorii. LTM okre$la si¢ jako
pami¢¢ trwatg lub wtérng.
Typy pamieci dlugotrwatej:
e "wiem jak" - pami¢¢ proceduralna, pamigé wykonywanych czynnosci lub sprawnosci
np. prowadznie samochodu
o '"wiem, ze" - pamig¢¢ deklaratywna, pamie¢ faktow, regul, poje¢ i zdarzen (obejmuje
pami¢¢ semantyczng 1 epizodyczng)
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Pamie¢é¢ semantyczna - rodzaj pamigci stuzacy do taczenia w grupy informacji o podobnym
charakterze. Przypuszczalnie powstata na drodze ewolucji pami¢é semantyczna -
skojarzeniowa. Dziata ona prawdopodobniec w ten sposéb, ze w mozgu tworzone sg zbiory
informacji o podobnym charakterze, opatrzone pewnymi etykietami. W zamierzchtych
czasach etykiety te niekoniecznie byly wyrazami, lecz wraz z upowszechnieniem si¢ jezyka
moéwionego stowa szybko nadaty sie do roli kluczy w pamigci semantycznej. Tak wigc
pamig¢ ta w duzej mierze powigzana jest z jezykiem oraz procesem kojarzenia rdznych
faktow. Nie ma w niej zadnych regul co do tego, jak grupowane s3 poszczego6lne informacje i
ulega ona ciggtemu procesowi nauki.

Pamieé¢ proceduralna - Rodzaj pamigci u czlowieka. Informacje do tej pamigci nabywane sg
poprzez bezposrednie spostrzeganie, doswiadczanie oraz dostrajanie do wymagan otoczenia.
Pamie¢¢ ta wyrazana jest w formie zmiany prawdopodobienstwa reagowania na specyficzne
bodzce. Dostep do tej pamigci jest automatyczny. Nie jesteSmy s$wiadomi operacji
pamigciowych, uswiadamiamy sobie, ze zostata wykonana pewna reakcja.

Pamiec sensoryczna, pamieé ultrakrotka, STM, pamie¢ zmyslow - system pamigeci, ktory:

e ma krotki czas trwania (do ok. 0,5 sek.)

o charakteryzuje si¢ duza pojemnoscia (niektorzy badacze podaja, Ze magazynuje ona
ok 99% nadchodzacych informacji)

e shuizy do tego, aby procesy percepcji mogly wydoby¢ maksimum potrzebnej
informacji z nadchodzacych bodzcow

o zlokalizowany jest w kazdym zmysle (kazdym oku, uchu ...)

o przechowuje nadchodzace informacje bez znieksztatcen i przetworzenia.

Objawami pamigci sensorycznej jest to, ze gdy ktos macha kijem rozzarzonym na koncu, to
nie widzimy przesuwajacego si¢ punktu, ale kreske. Podobnie po dotknieciu czujemy przez
pewien czas dotyk, mimo zZe nie jestesmy juz w kontakcie z przedmiotem, ktory nas dotknat.
Gdy pomachamy sobie przed oczami palcem - spostrzezemy smuge za tym palcem, co§ w
rodzaju cienia.

Informacje z pamigci ultraktdtkiej przedostaja si¢ nastepnie do pamieci krotkotrwate;.

Pamie¢ autobiograficzna — pamie¢ odnoszaca si¢ do wiasnej przesztosci.Ma ona charakter
deklaratywny, co oznacza ze wspomnienia w niej zawarte zapisujemy w postaci konkretnych
lub abstrakcyjnych informacji angazujacych jezyk (kiedy opowiadam o tym, co mnie spotkato
wczoraj w szkole wtasnie wtedy korzystam z mojej pamigci autobiograficznej).

USPRAWNIAMY MYSLENIE — CIEKAWOSTKI

By robi¢ mniej btedow w mysleniu rozgrzewaj mozg! Kto czesto tanczy walca, staje si¢
bardziej uprzejmy i grzeczniejszy. Wynika to stad, Zze tanczenie walca stymuluje prawa,
odpowiadajaca za emocje, potkule mozgu, co w dzisiejszych, rozumowo zorientowanych
czasach, zdarza si¢ zbyt rzadko.

Zucie gumy aktywizuje mézg. Jak dtugo zujesz, nie $pisz.

Gdy pracujemy, uczymy si¢ w przewazajacej czesci na siedzaco starajmy si¢ czesto wstawac i
dostarcza¢ swojemu ciatu ruchu. Lekki ruch powoduje, ze myslimy o wiele bardziej ptynnie,
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umyst pracuje swobodniej. Juz starozytni filozofowie w czasach Arystotelesa pomagali sobie
w skupieniu i1 porzadkowaniu mysli, poruszajac si¢ wolnym krokiem dokota specjalnie do
tego przeznaczonych pomieszczen. Zwigkszone dostarczenie tlenu przyspiesza procesy
przemiany materii, a tym samym pozytywnie wptywa na wzrost wydajno$ci myslenia.

Jedz duzo winogron, swiezych, ciemnych, soczystych, stodkich. Zawieraja one wiele
cennych witamin, mikroelementow i co najwazniejsze, kwas foliowy, ktory jest
odpowiedzialny za prawidtowe funkcjonowanie mozgu, a takze dziata antydepresyjnie.

Dobrag pamig¢¢ do pdznych lat mozemy zachowaé poprzez czgste spozywanie podrobow
wieprzowych, watrébek drobiowych z duzg zawarto$cig kwasu foliowego i witaminy B9.
Procz tego gruboziarniste pieczywo, kasze, grochowki, fasola, ryby morskie i jajka.
Spozywanie duzej ilosci cebuli i1 $ledzi stuzy¢ bedzie naszej glowie do mys$lenia a nogom do
biegania.

Podczas pracy przy biurku, co pot godziny robimy przerwy, wstajemy i przez okoto dwie,
trzy minuty wykonujemy krazenia, na zmiang¢ rak i nég. W ten sposob powodujemy lepsze
dokrwienie moézgu, a co za tym idzie zwickszamy sprawnos¢ myslenia.

Smiech jest najlepszym lekarstwem, pobudza czynnosci mozgu i stabilizuje psychike. Gdy
co$ zapominamy stosujmy $miech jak najczesciej, np. przy otwieraniu drzwi, przy kapieli, po
przebudzeniu, przed lekcja. Dobroczynny wptyw §miechu nie ogranicza si¢ tylko do dzieci!
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