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ARKUSZ / SCHEMAT PROWADZENIA ZAJĘĆ - TRENOWANIE PAMIĘCI, TRENOWANIE FUNKCJI POZNAWCZYCH
(wariant 1 – mnemotechniki i strategie pamięciowe)
Nr wskaźnika: 7_9_27
Opis elementu: Materiał dla trenera zawiera wskazówki, jak stymulować pamięć osób w wieku 50+ z wykorzystaniem strategii pamięciowych i mnemotechnik w celu poprawy jej funkcjonowania. Celem prezentowanego materiału jest zapewnienie większej efektywności pracy trenera. Efektem zastosowania wskazówek przez trenera będzie poprawa wykonywania zadań wymagających zaangażowania pamięci przez pracowników (w ocenie obiektywnej i subiektywnym odczuciu samych pracowników).
Cele: zwiększenie efektywności wykonywania zadań wymagających zaangażowania pamięci wśród pracowników w wieku 50+ 
Spodziewane efekty i sposoby ich pomiaru:
- wzrost efektywności wykonywania zadań wymagających zaangażowania pamięci wśród pracowników w wieku 50+ (w ocenie obiektywnej i subiektywnym odczuciu samych pracowników).

Zalecenia dla trenera do pracy z osobami w wieku 50+ w zakresie prowadzenia zajęć stymulujących pamięć (zajęcia mogą być grupowe lub indywidualne):
1. Przekaż ogólne informacje na temat zmian poznawczych związanych z procesem starzenia się człowieka
Wraz z wiekiem dochodzi do osłabienia wielu funkcji poznawczych. Zjawisko to znane jest jako poznawcze starzenie się. W rzeczywistości proces pogarszania się funkcjonowania poznawczego rozpoczyna się dużo wcześniej i następuje stopniowo. W starszym wieku stopień zaawansowania tych zmian staje się na tyle duży, że zaczynają one przekładać się na efektywność funkcjonowania poznawczego człowieka. Należy przy tym pamiętać, że po pierwsze nie wszystkie funkcje poznawcze w tym samym stopniu podlegają poznawczemu starzeniu się oraz – po drugie – istnieją znaczne różnice indywidualne w tym zakresie, co oznacza zróżnicowany poziom i różne profile funkcjonowania poznawczego osób starszych. Niezależnie od wieku, stymulacja procesów poznawczych może uruchomić rezerwy rozwojowe i usprawnić funkcjonowanie poznawcze człowieka.
2. Scharakteryzuj pamięć jako proces poznawczy oraz poszczególne rodzaje pamięci, także w aspekcie poznawczego starzenia się:
a) Podaj podręcznikową definicję pamięci, a następnie wyjaśnij ją w bardziej przystępny sposób, używając przykładów z życia codziennego. W ten sam sposób omów poszczególne rodzaje pamięci, koncentrując się na aspekcie zapamiętywania nowych informacji. Omówienie objąć powinno:

· Pamięć krótkotrwałą;
· Pamięć długotrwałą – przede wszystkim w aspekcie zapamiętywania nowych informacji, ale też w aspekcie wydobywania informacji przechowywanych już w pamięci długotrwałej;
· Pamięć operacyjną;
· Pamięć semantyczną;
· Pamięć epizodyczną (plus ewentualnie pamięć autobiograficzną);
· Pamięć prospektywną.

b) Wraz z uczestnikami/uczestnikiem zajęć przeanalizuj czynności wykonywane w przez niego/nich w pracy, identyfikując zaangażowanie w tych czynnościach poszczególnych rodzajów pamięci.

c) Omów typowe zmiany w zakresie wskazanych rodzajów pamięci, jakie towarzyszą poznawczemu starzeniu się. Skonfrontuj je z doświadczeniami (przede wszystkim z pracy) uczestników/uczestnika zajęć.

3. Omów wybrane strategie pamięciowe:
3.1. Wskaż na trzy aspekty stosowania strategii pamięciowych:
(1) organizację materiału do zapamiętania;
(2) organizację informacji przechowywanych w pamięci trwałej;
(3) relacje między organizacją zapamiętywanego materiału a organizacją informacji przechowywanych w pamięci.

3.2. Omów przykładowe techniki pamięciowe (niekoniecznie wszystkie – do wyboru, listę można też uzupełniać):
· Grupowanie informacji (mnemotechnika kategoryzacyjna);
· Akronimy;
· Akrostychy;
· Rymowanki, wierszyki;
· Wyobrażenia interakcyjne;
· Metoda „słów-wieszaków”/metoda haków pamięciowych;
· Metoda miejsc (metoda loci)/metoda „rzymskiego pokoju”;
· Łańcuchowa metoda skojarzeń;
· Stosowanie tzw. map myśli/map umysłowych (mind map).

3.3. Wspólnie z uczestnikiem/uczestnikami spotkania ustal, która/które ze strategii pamięciowych nadaje/nadają się do zastosowania w sytuacjach związanych z realizacją obowiązków zawodowych, w których pracownik odczuwa deficyt w zakresie funkcjonowania pamięci. Przećwicz zastosowanie tych strategii pamięciowych, najlepiej na materiale analogicznym jak ten, z którym uczestnik ma do czynienia w pracy.
3.4. Podejmij problem zasadności stosowania mnemotechnik w każdej sytuacji – rozróżnij sytuacje, w których mnemotechniki są użyteczne (gdy należy coś dosłownie zapamiętać, nauczyć się „na pamięć”), a w których nie może być jedynym rozwiązaniem, a wyłącznie rozwiązaniem uzupełniającym (gdy konieczne jest dogłębne zrozumienie jakiegoś zagadnienia, a zakodowanie informacji w pamięci będzie niewystarczające).
4. Zaplanuj wraz z pracownikiem działania mające na celu usprawnienie jego procesów pamięciowych poprzez stosowanie mnemotechnik i strategii pamięciowych:
Wraz z uczestnikami/uczestnikiem spotkania ustal, w jakich sytuacjach istnieje największa potrzeba wsparcia procesów pamięciowych mnemotechnikami i strategiami pamięciowymi.
Wskaż pracownikowi możliwe do wykorzystania w tych sytuacjach mnemotechniki i strategie pamięciowe.
Ustal z pracownikiem plan aktywizowania pamięci na ustalony okres (np. trzech miesięcy).
5. Monitoruj efekty działań mających na celu stymulację procesów pamięciowych pracownika poprzez zastosowanie mnemotechnik i strategii pamięciowych:
Monitorowanie efektów aktywizacji procesów pamięciowych pracownika powinno się odbywać na zasadzie obserwacji efektywności pracownika oraz cyklicznych spotkań (np. co dwa tygodnie), podczas których relacjonowałby on zmiany w swoim funkcjonowaniu poznawczym w konkretnych sytuacjach zawodowych (podczas realizacji konkretnych zadań w pracy) w perspektywie subiektywnej. W razie trudności z zastosowaniem określonych mnemotechnik czy strategii pamięciowych trener powinien umożliwić ich przećwiczenie w jego obecności, udzielić informacji zwrotnych i ewentualnych podpowiedzi co do koniecznych modyfikacji stosowania mnemotechnik lub wskazać alternatywną mnemotechnikę lub strategię pamięciową do zastosowania w danej sytuacji.

Literatura możliwa do wykorzystania przy wskazywaniu sposobów aktywizowania pamięci poprzez zastosowanie mnemotechnik i strategii pamięciowych.
· Baddeley, A. (1998). Pamięć. Poradnik użytkownika. Poznań: Moderski i S-ka. 
· Buzan, T. (2007). Genialna pamięć. 5 systemów zapamiętywania: informacji, nazwisk, dat, faktów. Gdańsk: JK Wydawnictwo. 
· [bookmark: _GoBack]Buzan, T. (2014). Pamięć na zawołanie. Łódź: Wydawnictwo Aha.
· Buzan, T., Buzan, B. (2014). Mapy twoich myśli Mindmapping, czyli notowanie interaktywne. Łódź: Wydawnictwo Aha.
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