PAMIEC
PROSPEKTYWNA
ZADANIA

Zadanie domowe




PROSPECTIVE MEMORY TASKS
(HOMEWORK)

Zadania specjalne:

1. Licz na gtos od 1 do 50. Za kazdg liczbe zawierajgcg cyfre 3 podnies reke.

2. Narysuj kota. Po kazdym pigtym okregu narysuj linie.

3. Opowiedz na gtos historie o Czerwonym Kapturku. Za kazdym razem, gdy mowisz Czerwony
Kapturek, klepnij sie w udo.

4. Odtworz piosenke, korzystajgc z ponizszego fgcza. Za kazdym razem, gdy ustyszysz stowo
,Szczesliwy”, podskocz w gore i w dot.

Pharrell Williams — Happy (wideo) — YouTube.

5. Kiedy zacznie padac, usmiechnij sie do kogos w pokoju.

Zadania w ciggu dnia:

1. Za kazdym razem, gdy jesz Sniadanie, zapisuj, co bedziesz robi¢ przez caty dzien.

2. Rano wiéz kartke papieru do kieszeni. Kiedy zobaczysz czerwony samochdd, rzu¢ kawatek
papieru do kosza.

3. Kiedy idziesz do szkoty/na spacer i widzisz psa, dotknij swoich wtoséw.

4. Podczas kazdej przerwy na lunch zapisuj w telefonie godzine, o ktorej idziesz na lunch.

5. Za kazdym razem, gdy podpisujesz sie swoim imieniem i nazwiskiem, postaw kropke po swoim
podpisie.

6. Za kazdym razem, gdy wrocisz do domu, przeczytaj jedng strone z dowolnej ksigzki.

7. Za kazdym razem, gdy zaczynasz odrabiaC prace domowsg, uzyj stopera w telefonie, aby
zobaczy¢, jak diugo to trwa.

8. Za kazdym razem, gdy jesz kolacje, sprawdz godzine.

9. Codziennie o 18:00 wykonaj serie podskokow, kilka przysiadéw, idz na trening, pobiega...

10. Za kazdym razem, gdy ktadziesz sie spac przed 22:00, narysuj linie.

Specjalne zadania w mediach spotecznosciowych:

1. Za kazdym razem, gdy otwierasz w telefonie media spotecznosciowe (np. Instagram, Facebook,
TikTok), miej ze sobg napo;.

2. Napisz liste matych zadan, ktére chciatbys wykonaé. Za kazdym razem, gdy kto$ do Ciebie
zadzwoni, wykonaj jedno z tych zadan.

3. Za kazdym razem, gdy do kogos napiszesz, zjedz kawatek warzywa lub owocu.

4. Za kazdym razem, gdy piszesz wiadomos¢ na Messengerze, naucz sie nowego stowa w obcym
jezyku.

5. Gdy spodoba Ci sie co$ na Instagramie, zablokuj i odblokuj telefon.
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