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Czesé 1
MOZG, CZYLI...?

NA POCZATEK KILKA WAZNYCH INFORMACJI

plat ciemieniowy
\ plat czolowy

W ludzkim mézgu jest pomiedzy 85 a 100
miliardow neuronéw, kazdy ma okoto 10,000
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Mdzg sktada sie z:

1. pnia mozqu,

2. mézdzku,

3. mézgu = pétkul mézgowych

mozdzek 0
rdzen przediuzony

rdzen krégowy

W SZKOLE MOZ6 KOJARZYMY Z DWOMA
ZASADNICZYMY HASLAMI - UCZENIEM SIE I PAMIECIA

Uczenie sie jest aktywnoicia psychiczna pozwalajaca
przyswaja¢ nowq wiedze i zachowania, ktdére tworzq
i rozwijaja indywidualng osobowo3¢. Zaangazowanie w proces
mys$lenia réznych  funkcji umystowych tj. pamieci,
postrzegania, motywacji czy rozmyslania, poprawia
wydajnos¢ nauki. Jest ona mozliwa, na skutek proceséw
dziejacych sie w korze moézgowej, ktére zachodza w wyniku

przetwarzania otrzymywanych informacji.



a miejsce do nauki przewiewne, jasne i

czyste,

ABC skutecznego uczenia sie:

atmosfera powinna byé przyjazna,
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badZ wypoczety, zrelaksowany

znajdz cel - zapamietujesz lepiej

przydatne informacje,

staraj sie zrozumieé¢ materiat,
uzywaj skojarzen, ktdére pojawiaja,
sie spontanicznie,

zakreslaj poszczegdlne struktury
materiatu,

zwracaj wiekszq uwage na Srodkowy
materiat, poczatek i koniec sq.
fatwiejsze do zapamietania,

nie tylko przegladaj materiaty, ale
takze czytaj je na gtos i zadawaj
sobie pytania,

rob wiele powtdrek, zaraz po nauczeniu, ok. 50% z tego czego uczymy sie

zostaje zapomniane, obszerne notatki wymagaja wiekszej liczby powtdrzen,

caly czas éwicz swoja pamiec, bo ¢wiczenia pamieciowe polepszaja
intelektualnych mozliwosci,
nie badZ obojetny podczas zapamietywania, zaangazuj sie, podejdz do nauki

powaznie, wykorzystaj wiasny potenc jafl



PAMIEé jest podstawowa funkcja umystowa, ktdra
umozliwia utrwalanie, przechowywanie, rozpoznawanie,
odtwarzanie informacji i zgromadzonych wczesniej doznan.
PAMIEC Jest zaangazowana w poznawanie, uczenie,
porozumiewanie i rozwiazywanie probleméw, a takze
inteligencje i kreatywno$¢. Jest ona absolutnie niezbedng
zdolnosciq. umystowa, bez ktdrej zycie cztowieka bytoby
praktycznie niemozliwe. Hipokamp (czes$¢ moézgu przypominajaca konika morskiego)
odgrywa tu kluczowa role.

Jest wiele rodzajow pamieci:

1. krotkotrwata - informacja
utrzymuje sie w pamieci 15-30
sekund,

2. dtugotrwata - ma nieograniczony
czas, jest osiggana przez
powtarzanie i rozumienie,

3. mechaniczna - zapamietany
materiat nie jest zrozumiany,

4. logiczna - zapamietany materiat
Jest rozumiany,

5. dobrowolna - przetwarza i
aktualizuje informacje w sposéb

celowy,
6. mimowolna -zachowanie informacji nastepuje cho¢ tego nie planowalismy.

Ciekawostki

Pomiedzy 10. i 30. rokiem Zycia pojemnosé przechowywania jest bardzo dobra,
przed i po tym wieku sie zmniejsza.

*Logiczne zapamietywany materiat jest przechowywane dtuzej w pamieci.
‘Motywacja jest jednym z przyczyn poprawy wydajnosci pamieci.

‘Wydajnosé wzrasta z liczba powtdrzen, kazdy musi znaé umiejetnosci wiasnej
pamieci.



Czesc 2

MOZG DLA
DOCIEKLIWYCH

Mézg jest organem, ktory pei

Obszar kontroluiacy funkcje centrum systemu

ruchy ; ,

cmal Datyk nerwowego zarowno u krgggwcow
jak i u wiekszosci zwierzat

Plat ciemieniowy
bezkregowych. Jedynie nieliczne
bezkregowce, jak gabki czy
meduzy nie majq mézgu.

Mdzg znajduje sie w gtowie,
Plat potylizny  zazwyczaj blisko najwazniejszych
narzadéw zmysh, jak wzrok,
stuch, réwnowaga, smak i stuch.
Jest  najbardziej  ztozonym
organem w ciele kregowcow.
Szacuje sie, ze kora moézgowa
cztowieka (najwieksza czesc)
moze zawiera¢ 15-33 miliardéw
neuronéw, z ktérych kazdy faczy
sie poprzez synapsy z tysiacami

Warok

Mazdzek

innych neurondw.

Fizjologicznym zadaniem mézgu jest sprawowanie centralnej kontroli nad
pozostatymi organami ciata. Mézg oddzialuje na ciato dwojako, poprzez tworzenie
schematéw aktywnodci miedniowej oraz kierowanie wydzielaniem substancji
chemicznych zwanych hormonami. Taka scentralizowana kontrola pozwala na szybkie
i skoordynowane reakcje na zmiany Srodowiska. W niektorych reakcjach, takich jak
odruchy, moggq podredniczyé rdzen kregowy lub zwoje obwodowe, ale ztozona kontrola
zachowah na podstawie analizy wielu bodzcéw czuciowych wymaga umiejetnosci
przetwarzania informacji przez centralny méozg.



Co to jest Cenralny (OSrodkowy) Uktad Nerwowy?

Cenralny Uktad Nerwowy kontroluje
wiekszod¢ funkcji ciata i umystu. Sktada sie
zmézgu i rdzenia kregowego. MOZ6 jest
pocice  centrum  naszych  mysli,  thumaczem
‘przesmme Srodowiska zewnetrznego i zrédtem kontroli
- == ruchéw calego ciata. Jako Jednostka
" 3y centralna przetwarza on informacje zardéwno

Wzrok

U kewgynaca | Z naszych oczu (wzrok), uszu (stuch), nosa

E‘ Smak 9‘ (wech), jezyka (smak) i skéry (dotyk), jak i z
O,A;& organdw wewnetrznych np. zotadka.

Sluch

RDZEN KREGOWY jest autostrada stuzaca

do komunikcji miedzy ciatem a mézgiem. Uszkodzenie rdzenia kregowego powoduje

zaburzenie wymiany informacji miedzy mozgiem a innymi czesciami ciata.

Czym Cenralny Uktad Nerwowy odréznia sie od innych uktadéw ciata?

Wiekszos¢ uktaddéw i organéw naszego ciata kontroluje tylko jedng funkcje. Cenralny

Uktad

Nerwowy wykonuje wiele zadah na raz Kontroluje on wszystkie ruchy dowolne,

Jjak méwienie i chodzenie oraz ruchy mimowolne, jak mruganie i oddychanie.

Mé6zg odgrywa gtéwng role w kontroli funkcji ciata, takich jak Swiadomosé,
poruszanie sie, wrazenia, mysli, stowa i pamieé. Niektdre reakcje odruchowe
moga,_przebiegaé draga rdzenia kregowego bez udziatu struktur mézgowych.

Rdzen kregowy biegnie w kanale kegowym i taczy sie z mézgiem w czedci
zywanej pniem mozgu. Przekazuje on sygnatay (wiadomosci) do i z pomiedzy
mdzgiem a nerwami obwodowymi. Caty Cenralny Uktad Nerwowy otacza specjalny
ptyn mézgowo-rdzeniowy.

Opony mézgowo-rdzeniowe otaczaja mozg i rdzen kregowy. Sq to trzy btony
opona miekka i opona pajeczq oraz zewnetrzna, tzw. opona twarda, ktore
chronia przed urazami i wstrzasami.

Podstawowa jednostka centralnego uktadu nerwowego jest neuron. Komdrki
nerwowe pokrywa gruba substancja zwana mieling, ktéra jest izolatorem
i umozliwia neuronom szybsza komunikacje.
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MOZG6 W SZKOLE,
CZYLI O SZTUCE
ROBIENIA NOTATEK

Dobre notatki wzmagaja koncentracje, pobudzajq kreatywne myslenie
i utatwiajq zapamietanie. Ale jak je zrobic?

Zastanawialidcie sie, czy Wasze notatki z lekcji
i z podrecznika saq identyczne? Czy uzywacie
kolorow? Jaka wielkosé kartek lubicie najbardziej?
A5 czy A4, a moze jednak A6? Czy Wasze pismo
jest czytelne? Ile informacji na jednej stronie
powinno sie znajdowaé? To tylko kilka pytan w
temacie, ktory jest tak wielki jak ocean informacji.
I jak tu nie utonagc?

KOLOR W NOTATKACH

Oko ludzkie najbardziej lubi niebieski, zatem
dtugopisem o takim kolorze powinienes pisac.

Pomaranczowy (ale nie jaskrawy) jest idealny do
podkreslania, zaznaczania, zakreslania.

Najwazniejsze informacje (stowa kluczowe)
powinno pisa¢ sie wigkszymi lub drukowanymi
literami, warto tez opatrzyc¢ je (kolorowg) ramka.



Rodzaje notatek

Od razu zaznaczamy, ze podajemy tu tylko kilka wybranych typéw, ktére w naszym
przekonaniu mozna zastosowaé od razu na lekcjach.

NOTATKA LINEARNA to ta tradycyjna, pisana
linijka pod linijka, np. na lekcjach jezyka polskiego.
Nalezy podkresli¢ istotne rzeczy, robié rysunki.
Poza tym notatka musi mie¢ tytutl Jak to zrobic?
Zostawiaj odstepy pomiedzy réznymi informacjami
(2-3 linijki), a potem w domu dopisz swoje tytuty.

NOTATKA DWUKOLUMNOWA
(DWUSTRONNICOWA)

W  zeszycie najlepiej wykorzystywaé dwie - e
sasiadujace ze sobg strony. Jesli masz do ERASMLS = :
dyspozycji jedna kartke, np. taka z drukarki, to | v o
zegnij ja na pot.

Po lewej stronie zapisuj gtéwne mysli, pojecia, -
hasta (tzw. stowa kluczowe), a po prawej
informacje szczegdotowe, czyli np. wyjadnienia

definicji. Aby pofaczy¢é dwie informacje, mozesz
wykorzystaé strzatki, kreski itp.

MAPY MYSLI

Metoda ta polega na tym, ze na czystej kartce

minimum A4 umieszczmy w centrum gtéwny tamat,

a nastepnie wokét niego dodajemy ‘“gatezie” - 7 e e
z podtematami (pojedynczymi stowami). Od nich . : :
odchodza nastepne gatazki ze szczegétowymi
informacjami i stowami kluczami. Podtematy warto
notowaé réznymi kolorami. Warto uzywaé symboli,
obrazkéw. Jeden obrazek wart jest 1000 stow!



METODA CORNELLA

Oto schemat:

1 tytut notatki,

3 2: tresc notatki (np. z lekcji)

3. stowa-klucze, ikonki, gtdwne
pojecia z notatki,

4. podsumowanie, informacje do
zapamietania.

Sami widzicie, ze mozna ja tatwo wykorzystaé i 7 W S A EE R YR
podczas lekcji. Wystarczy zrobié przedstawiony
powyzej schemat, albo przygotowaé sobie w domu
kilka takich stron. Naprawde polecamy te metode!

ROZMIESZCZENIE INFORMACJI NA KARTCE

Wazne, aby notatka dotyczaca jednej kwestii zmiescita sie na jednej stronie.

Wyliczenia (np. tytuly sztuk Szekspira) pisz zawsze jedno pod drugim, nie po
przecinku. Sq one wéwczas czytelniejsze.

Poswiec troche czasu na schematy, sprébuj stworzy¢ tabelke albo mape skojarzen. Im
wiecej Twojego wktadu, Twojej kreatywnosci, tym lepsze efekty, bo mézg chetniej
zapamieta Twoje wiasne dzieto.

Notatki powinny byé przejrzyste i czytelne, zatem zapomnij o pisaniu kratka pod
kratka, pisz starannie.

JAK ROBIC NOTATKI Z PODRECZNIKA

Przepisywanie fragmentow tekstu nie ma sensu. Najlepsze rezultaty daje, gdy:
e przeczytasz tekst dwa razy, aby lepiej zrozumieé
catod¢ i zaplanowaé notatke,

e podczas drugiego czytania wypiszesz to, co uznasz za
najwazniejsze,

g osioreaioar w =
iy o -
el MORALITY
i

e wypiszesz najwazniejsze stowa-klucze



FORMAT NOTATEK

Notatki z lekcji zazwyczaj robimy w zeszytach, zatem
maja one jeden format. Jesli jednak chcesz nada¢ im

bardziej osobisty charakter, to warto wiedzieé, ze: : AS
e modzg lubi format A5, czyli zeszytowy, a nawet A4
A6 (czyli kartka z zeszytu zgieta na pdt), bo tatwiej A5

jest ogarnaé wzrokiem catod¢ informacji, dlatego
wiasnie fiszki sq tak skuteczne,

e duze kartki (A4, A3) saq pomocne wtedy, gdy masz A3
problem z uporzadkowaniem duzej iloci wiedzy, np. -
uktadu szkieletowego cztowieka,

e zawsze rdéb notatki na kartkach o tym samym
formacie, BO MOZ6G NIE LUBI BALAGANU!

CIEKAWOSTKI

¢ idealna notatka to ta, ktéra Tobie najbardziej odpowiada,

e najlepsza notatka to ta, ktdra zrobites sam i odrecznie, poniewaz pisanie
wspiera proces zapamietywania, czasami warto przepisaé notatke dwa-trzy
razy - to wspomaga zapamietywanie i sprawia, ze w efekcie kocowym notatka
zawiera tylko to, co naprawde istotne

e uzywaj skrotow (wszyscy wiedza, ze db = dobry, ndst = niedostateczny),
zapisuj frazy, wyrazenia, a nie cate zdania,

e pamietaj o tym, ze dobra notatka musi byé przejrzysta, nie bdj sie zatem
zapisaé na stronie tylko 10 stéw, jesli to wlasnie one sq niezbedne do
zapamietania,

e nie bdj sie tabelek, schematéw, rysunkéow - one naprawde wspieraja
zapamietywanie,

e zawsze zostawiaj spory margines na dodatkowe notatki, skojarzenia, dopiski,
e uzywaj strzatek, kropek, gwiazdek, wykrzyknikow, ramek itp.

» kazda notatka powinna mie¢ nagtéwek (patrz - metoda Cornella).
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