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Podczas 45-minutowych zajeé pasywnych (np. wyktadowych, nieaktywnych) cztowiek jest w
stanie skupi¢ uwage przez okoto 10 minut poczatku zajec 1 kilka minut przed korficem. Nawet jesli
mowisz bardzo interesujace rzeczy, dorostym ludziom nieprzyzwyczajonym do wyktadéw trudno
jest zachowacé koncentracje przez dtuzszy czas.

W psychologii spotecznej sa cztery podstawowe prawa pamigci, ktore moga by¢ przydatne

przy planowaniu czasu na szkoleniu. Po pierwsze efekt pierwszefistwa (najwigcej zapamigtujemy tuz
po rozpoczeciu nauki), po drugie efekt konica, Swiezosci (nasza zdolnos¢ koncentracji znéw wraca
do wysokiego poziomu), po trzecie efekt powtdrzen (tresci powtarzajace sig, podobne

zostaja zapamigtywane skuteczniej niz jednostkowo wymienione) 1 efekt odmiennosci

(skutecznie zapamigtujemy to, co znaczaco rézni si¢ od reszty, odbiega od ustalonych schematéw).
Dlatego w czasie szkolen - ktére z zalozenia maja mieC charakter aktywny - unikaj

jednostajnego mowienia przez jedna osobg (wyktadu ex cathedra), a jezeli koniecznie musi by¢
zastosowany wyktad, to:

krotko 1 tresciwie (nie przez 45 minut),

e zawsze z prezentacja (wizualizacja),

dobrze zaczynad 1 koniczy¢,

w srodku prezentacji/szkolenia stosowaé podsumowania, powtorzenia najwazniejszych rzeczy,
pytania do grupy, aby uwaga uczestnikow nie opadta.
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