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#3 PAMIEC DLUGOTRWALA
(DLUGOTERMINOWA)

Pamie¢ dlugoterminowa to umiejetnos¢ magazynowania
i przypominania sobie informacji zapamietanych w przesztosci. Miesci sie w
niej cata nasza wiedza na temat Swiata, wspomnienia i umiejetnosci. Jej
pojemnosc jest nieograniczona. Wykorzystujemy jg podczas przypominania
sobie tego, czego sie nauczyliSmy (np. w trakcie egzaminow, czy
rozwigzywania zadan), przesztych wydarzen z zycia, czy nawet podczas jazdy
na rowerze. Co ciekawe, pamiec¢ dtugotrwata ma zwigzek z emocjami - im
silniejsze emocje wywotuje dana informacja, tym tatwiej jg zapamietujemy.
Pamiec dtugotrwatg, tak jak inne umiejetnosci poznawcze mozna wzmacniac
odpowiednimi ¢wiczeniami.

Na co zwrdci€ uwage: Stabo wyksztatcona umiejetnos¢ zapamietywania
i przypominania sobie informacji utrudnia przyswajanie wiedzy, skutkuje
btednym wnioskowaniem i stresem.

JAK ROZWIJAC PAMIEC DLUGOTRWALA? ))}

1. CWICZENIE ZE STRZALKAMI

Materiaty:

» Plansza ze strzatkami (przyktad do wydrukowania na nastepnej stronie)
« Spokojne miejsce do wykonania zadania

Wykonanie:

« Popros dziecko aby przez 5 sekund obserwowato linie A (mozesz zakryc
pozostate linie drugg kartkg). Nastepnie zakryj catos¢ i popros je, aby
powiedziato kierunek wszystkich strzatek od lewej do prawej (czyli lewo,
prawo, lewo, lewo, gora).

« Zwieksz trudnos¢ poprzez dodanie linii B (rzad A i B), a czas obserwacji
zwieksz do 8 sekund. Cwiczcie z dzieckiem dopdki poprawnie nie
opanuje catej sekwengji.

» Nastepnie popros je, aby przez 10 sekund obserwowato rzedy A, Bi C
| powtarzaj to, az do uzyskania sukcesu.

To C¢wiczenie i zwiekszanie trudnosci to wspaniata mozliwos¢ trenowania
pamieci dtugotrwatej krok po kroku.
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