SYLABUS demo
TRENING PAMIECI - MODUL I

Opis kursu

Co jest przedmiotem kursu?

Przedmiotem kursu jest trening w zakresie podstaw stosowania technik zapamigtywania.
Kurs obejmuje rowniez cata niezbedna wiedzg teoretyczna potrzebna do przeprowadzenia
pod kierunkiem trenera, efektywnego, wtasnego treningu pamigci i technik zapamigtywania
na poziomie podstawowym.

Kurs jest zamknigta catoscia. Stanowi jednoczesnie wstep do treningu pamigci 1 technik
zapamigtywania na bardziej zaawansowanym poziomie: moduty II i III treningu pamigci.

Kto jest odbiorca kursu?

Kurs przeznaczony jest dla uczniow w wieku gimnazjalnym i starszych oraz dla studentéw i os6b
dorostych. To zajecia otwarte - nie ma formalnych wymagan zwiazanych z uczestnictwem w kursie.

Jakie sg korzySci z uczestnictwa w kursie?

Aktywny 1 kompletny udziat w zajeciach pozwala na uzyskanie nastgpujacych korzysci:

- Opanowanie skojarzeniowo — wyobrazeniowych metod zapamigtywania oraz innych, wybranych
umiej¢tnosci poznawczych utatwiajacych nauke 1 prace intelektualna.
- Zwigkszenie stopnia rozumienia przyswajanych materiatow.
- Usprawnienie funkcji poznawczych, rozwdj wlasnego potencjatu intelektualnego.
Korzysci pojawiaja si¢ dzigki temu, ze uczestnik zaje¢ uzyskuje:

o Wglad we wiasne, stosowane dotychczas techniki, metody i strategie zapamigtywania,
ich mocne i stabe strony.

« Niezbedna wiedze¢ o zasadach, metodach i technikach usprawniajacych zapamigtywanie
1 zwigkszajacych stopien rozumienia przyswajanych materiatow.

o Mozliwo$¢ systematycznego, dluzszego treningu eliminujacego nawyki zapamigtywania
poprzez powtarzanie i wdrazajacego oraz utrwalajacego nowe, efektywne techniki
zapamigtywania.

o Mozliwo$¢ wycwiczenia wszystkich umiejgtnosci niezbednych do zapamigtywania
skojarzeniowo - wyobrazeniowego.

Na czym polega uczestnictwo w kursie?

Uczestnictwo w kursie polega na wykonywaniu ¢wiczen zaplanowanych i przygotowanych przez
trenera. Sposob wykonania ¢wiczen oraz warunki ich wykonania sa zawsze doktadnie przedstawione.

By realizowa¢ trening nalezy uruchamia¢ dost¢pne na platformie treningowej pliki zawierajace
wszystkie niezbg¢dne do zaje¢ materiaty oraz programy i sumiennie wykonywaé proponowane tam
¢wiczenia. Zalecane jest wykonywanie wszystkich ¢wiczen w ustalonej kolejnosci.

Sposob 1 zakres wykonania ¢wiczen odnotowywany jest przez system platformy. Czg$¢ ¢wiczen ma
ustalone r6znorodne ograniczenia dotyczace czasu, zakresu, sposobu i prawidlowo$ci wykonania.
Wykonanie czgsci kluczowych ¢wiczen stwarza mozliwos¢ przej$cia do nastgpnych i dalej

do kolejnych. Zapewnia to osiaganie przez uczestnikow zaje¢ zatozonych, minimalnych standardow.

Drugim elementem treningu sa ¢wiczenia z wykorzystaniem specjalnych programéw komputerowych.
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Dla uzyskania optymalnych wynikéw, wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ prowadzone zgodnie
z wytycznymi i zaleceniami trenera prowadzacego zajgcia.

Trzecim elementem uczestnictwa w kursie jest udzielanie przez ¢wiczacego odpowiedzi na pytania
zadawane przez trenera prowadzacego trening, dotyczace wtasnych postepow, trudnosci, problemow
1 osiagnie¢ w treningu.

Dzigki informacji zwrotnej od uczestnika zajec€ 1 platformy treningowej, trener modyfikuje program
i zakres treningu adekwatnie do potrzeb i mozliwosci kazdego ¢wiczacego. Oznacza to, ze ¢wiczacy
prowadzony jest w treningu metoda ,,krok po kroku” i odpowiednio do realizowanych postepow.

Jak oceniane sa postepy w treningu?

Rezultaty wykonania ¢wiczen rejestruje system platformy.

Gléwne mierzone parametry to czas wykonania ¢wiczenia oraz ilo$¢ zapamigtanych elementow.
Te 1 pozostale mierzone wielkosci odzwierciedlaja postepy ¢wiczacych oraz umozliwiaja dobor
parametrow treningu w nastgpnych okresach.

Wyniki wszystkich ¢wiczen sa dostgpne dla trenera, a wigkszos$ci z nich rdwniez dla uczestnika zajgc.
Niedostepne sa dla innych ¢wiczacych, ale kazdy z uczestnikow zaje¢ ma mozliwo$¢ sprawdzenia
swoich wynik6éw na tle §rednich rezultatow ¢wiczacej grupy.

Nie ma oceniania opartego o system stopni szkolnych czy punktow. Nie sa przewidziane zadne osobne
sprawdziany, kolokwia czy egzaminy.

Jaki jest wymiar czasowy treningu?

Cwiczenia zostaty tak zaplanowane i przygotowane, by umozliwi¢ éwiczacemu realizacje

30 — 35 minut treningu dziennie. Caty trening w pierwszym module trwa 8 tygodni.

Ze wzgledu na charakter kursu (ksztalcenie umiejgtnosci, kreowanie nowych nawykoéw w pracy
umystowej) wskazana jest systematyczna praca przez szes¢ dni w tygodniu.

Cele kursu

Podstawowym celem kursu jest wypracowanie przez uczestnikoOw zaje¢ umiejgtnosci zapamigtywania
skojarzeniowo - wyobrazeniowego.

Cele szczegotowe:

Po ukonczeniu kursu uczestnik Po ukonczeniu kursu uczestnik
bedzie posiadal wiedze w zakresie: bedzie posiadal umiejetnosé:
podstaw zasad i technik zapamigtywania stosowania technik zapamigtywania skojarzeniowo —
skojarzeniowo - wyobrazeniowego, wyobrazeniowego do materiatéw o niskim

1 Srednim stopniu ztozonosci,

warunkow 1 wymogow zwigzanych doboru optymalnej metody zapamigtywania do rodzaju
ze stosowaniem we praktyce podstawowych | przyswajanych tresci,
technik zapamigtywania,

niektorych informacji obrazujacych sposéb | diagnozy swojego stylu i techniki uczenia si¢ oraz
funkcjonowania umystu w procesach umiejetnosci osiagania zrozumienia przyswajanych
zapamigtywania, tresci, ewaluacji wtasnych podstawowych metod
uczenia sie,

warunkéw koniecznych do rozwijania swoich | monitoringu i oceny wiasnych dzialan w zakresie
umiejetnosci zapamigtywania i uczenia si¢. | rozwijania u siebie nowych umiejetnosci poznawczych.
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Wymagania

Dotyczace uczestnika kursu

Uczestnik kursu w zakresie wiedzy i umiejetnos$ci, przed rozpoczeciem zajec, powinien posiadaé:

e umiej¢tnos¢ czytania ze zrozumieniem,

« umiejetnos¢ samodzielnego kierowania swoim postgpowaniem i zdolno$¢ dokonywania
samodzielnych wyboroéw w trakcie pracy witasnej,

» podstawowe umiejgtnosci w zakresie wspotpracy z innymi osobami i pracy w grupie,

« podstawowe umiejetnosci w zakresie postugiwania si¢ przegladarka internetowa, poczta
elektroniczna i, ewentualnie, komunikatorem Skype

oraz czas 1 warunki do treningu sprzyjajace intensywnej pracy umystowe;j.

Dotyczace spraw technicznych

Uczestnik kursu powinien posiadac:
« Komputer — dowolny — z oprogramowaniem:
- przegladarka internetowa Firefox, Internet Explorer, Opera lub inna,
- czytnik plikow formatu PDF np. Adobe Reader, Foxit Reader lub inny,
- ewentualnie komunikator Skype.
» Dostep do Internetu — tacze 253 kB/s lub szybsze.
« Konto pocztowe — dowolne.

Organizacja kursu

Ramy organizacyjne zajeé

Kurs prowadzony jest wytacznie on-line poprzez Internet na platformie treningowej (platformie
zdalnego nauczania, platformie edukacyjnej).

Caty kurs podzielony zostal na 8 tygodniowych czg$ci. Kazda czg$¢ sktada sig z trzech zestawow
treningowych. Kazdy z zestawow treningowych przeznaczony jest do wykonania w ciagu jednego lub
dwoch dni zajec.

Organizacja materialow kursu

Wszystkie potrzebne do zaj¢é materialy informacyjne, treningowe, pomocnicze oraz programy
dostepne sa na platformie treningowe;.
Poza zasobami z platformy, do ¢wiczen, nie sa potrzebne zadne dodatkowe materiaty i pomoce.

Materiaty pomocnicze, programy komputerowe oraz instrukcje do ¢wiczen dostgpne sa po
zalogowaniu si¢ do wlasnego kursu, na jego stronie gtownej. Sa tam takze szczego6towe objasnienia
dotyczace sposobu korzystania z kursu i platformy.

Materialy treningowe na platformie pogrupowano w zestawy do ¢wiczen. Kazdy zestaw zawiera tresci
do zrealizowania w ciagu jednego lub dwoch dni treningu.

Dostepny, czyli otwarty, jest zestaw ¢wiczen przeznaczony do wykonania w ciagu biezacych dni oraz
kilka starszych zestawow.

Co tydzien pojawiaja si¢ nowe zestawy a niepotrzebne juz materiaty z minionych tygodni sa usuwane.

Harmonogram treningu

Trening rozpoczyna si¢ i konczy w terminach przedstawionych na stronie gtoéwnej kursu.
Tydzien treningowy zaczyna si¢ w sobotg o godz. 00.00, a konczy w piatek o godz. 24.00.
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Kazdy z uczestnikdéw treningu samodzielnie dobiera najbardziej odpowiednia dla siebie porg
wykonywania ¢wiczen. Czas takiego pojedynczego treningu to okoto 60 minut, gdy uczestnik
zdecyduje si¢ ¢wiczy¢ co drugi dzien lub okoto 30 minut, gdy ¢wiczy codziennie. (...)

Program kursu - zestawienie zagadnien

Zagadnienia teoretyczne
« Budowanie skojarzen narzedziowych.
» Zaawansowana praktyka kojarzenia.
« Metoda poj¢¢ zastepczych.
o Praca wyobrazeniowa.
« Percepcja i uwaga.
o Praktyka zapamigtywania.
« Podstawy wiedzy o efektywnym uczeniu sig.

Metodyka ¢wiczen
« Zalozenia metodyczno — merytoryczne.
o Metodyka treningu w zakresie poszczegolnych grup ¢wiczen.

Zakres ¢wiczen treningu podstawowego
» Budowanie skojarzen bezposrednich — prostych.
« Budowanie skojarzen posrednich prostych.
o Zaawansowana praktyka skojarzeniowa.
« Zastosowania metody pojec zastgpczych.
« Cwiczenia w kreowaniu wyobrazen narzedziowych.
« Cwiczenia z obrazami.
. Cwiczenia z materiatem tekstowym.
« Cwiczenia wyobrazeniowo — przestrzenne.
o Zaawansowany trening wyobrazeniowy.
« Cwiczenia zdolnosci percepcyjnej i uwagi.
» Skojarzeniowo — wyobrazeniowe metody zapamigtywania materiatu wizualnego.

Przedstawiony zakres ¢wiczen ma charakter informacyjny. Zawiera zar6wno ¢wiczenia podstawowe,
jak 1 te majace charakter pomocniczy. Nie jest to program treningu, tylko spis jego zasadniczych
elementow.

Wiasciwy program jest zestawiony z wymienionych sktadnikow, dobranych pod katem wymagan
zwigzanych z metodyka efektywnego treningu. Na biezaco, w trakcie kursu, jest rowniez korygowany
1 uzupehiany, w odpowiedzi na diagnoz¢ mierzonych parametréw zapamigtywania oraz oceng
postgpdw uczestnikoOw w rozwijaniu ¢wiczonych, kluczowych dla efektywnego zapamigtywania,
umiejetnosci.

Literatura przedmiotu
Trening, w zasadzie, nie wymaga korzystania z innych zrddel wiedzy.

Dla zainteresowanych dodatkowe zrédta informacji podawane sa w trakcie treningu, kontekstowo
do realizowanych zadan.
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Zasady uczestnictwa w kursie

Wszystkich uczestnikéw kursu obowiazuja te same reguly przyjaznej komunikacji i dobre;j
wspotpracy.

Procedury komunikacyjne

W trakcie zaj¢¢ on-line postugujemy si¢ narz¢dziami komunikacyjnymi platformy zgodnie z ich
przeznaczeniem i funkcja w kursie. Tymi narzedziami sg fora dyskusyjne, wiadomosci, e-mail (...).

Terminy, w ktorych mozliwy jest kontakt z trenerem, przedstawione zostaty w punkcie Organizacja
kursu. (...)

Sytuacje wyjatkowe

Sytuacje wyjatkowe z reguly dotycza trzech przypadkow — awarii platformy lub elementéw systemu
informatycznego, problemow z logowaniem oraz niemozno$ci realizacji kursu.

W razie wystapienia awarii badZ innych problemdéw natury technicznej zwiazanych z logowaniem

1 funkcjonowaniem platformy, nalezy niezwlocznie skontaktowac si¢ z administratorem systemu

pod adresem podanym w liscie kontaktow.

Warunki uzyskania zaswiadczenia

Warunki uzyskania zas§wiadczenia o ukonczeniu I modutu treningu sa nastgpujace:
« czynny udziat w treningach przez caty okres kursu,
» wykonanie z sukcesem wszystkich ¢wiczen treningu.
Zaswiadczenie wydawane jest po zakonczeniu kursu na zyczenie uczestnika.
Certyfikat Socratesa oraz bonusowy e-book wydawane sa, na podobnych zasadach, po ukonczeniu
catego treningu.

()
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