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Fizjologia pamieci
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Open Educational Resources

Niniejszy materiat powstat w ramach projektu BRAIN "BringING STRM into Active AgING" (UMOWA
® @ @ GRANTOWA 2020-1-PL01-KA204-081805). Projekt ten zostat sfinansowany przy wsparciu Komisji
Europejskiej. Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko jej autora i Komisja Europejska nie ponosi

odpowiedzialnoSci za umieszczong w niej zawartoS¢ merytoryczng.
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Typy pamieci

Deklaratywna (“Co”)

Fakty i ydarzenia zwigzane z czasem i
miejscem (urodziny siostry, ostatnia
wizyta u lekarza) Musisz aktywnie o tym
pomysleé/przypomnieé sobie

Ogodlne umiejetnosci i operacje (jak
jezdzi¢ na rowerze, prowadzi¢ samochdod)
Nie mysl o tym aktywnie, pamietaj tylko,
jak to zrobic
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natychmiastowa

(utamki sekund)

NEUROSCIENCE 5e, Figure 31.2

© 2012 Sinauer Associates, Inc.
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BRAIN

Jak naukowcy dowiedzieli sie
o istnieniu pamieci w
mozgu?

Video o pacjentach ,HM”
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https://www.youtube.com/watch?v=SrmU8P3kBvM
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BRraIN

Czego nauczy"s'my SIQ od
pacjentow ,,HM”?

* Co byto nie tak z
pacjentami ,,HM”?

e Jakie rodzaje pamieci
nadal miata taka osoba?

* Do jakiego wniosku
doprowadzito to
naukowcow?
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Wzmocnienie sygnatow | nowe synapsy ...

... Sg przechowywane w hipokampie:
zamieniajg STM w LTM.

Hipokamp (nazwany na czesc
podobienstwa do konika morskiego,
od greckiego hippos oznaczajgcego

"kon" | kampos oznaczajgcego

"potwora morskiego")

*‘Végim FF@ ) X

o Foro de Formacién
=NGO y Ediciones S.L.



Q

S

BRraIN

Co sie dzieje w mozgu, kiedy sie .- m
uczymy?

Dwie wazne struktury moézgu (odpowiedzialne za ustanawianie pamieci)

Two important parts of the brain (for establishing memory)

J— Swiadome
Y i I / myslenie i
// . Cortex

przetwarzanie
informacji w
pamieci roboczej
(uczenie sie)

o )
«Q

Hippocampus (red)

Przektada informacje z pamieci
roboczej na pamiec¢ diugoterminowg
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Wiecej szczegotow: obszary moézgu “ =

odpowiedzialne za uczenie sie i pamiec

3.

BRraIN

Prefrontal

Pamiec
proceduralna
(umiejetnosci
motoryczne):
ciato prazkowane,

Pamiec
deklaratywna
(wydarzenia,
fakty):

' mozdzek
Hipok (
ipokamp
\ Hippocampus
Cerebellum

Parahippocampal region

Pamiec¢ emocjonalna: ciato migdatowate
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Wspomnienia w mozgu

Memory and
the Brain
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Prefrontd conex
Working memory

Kora przedczotowa:
-pamiec robocza

Stnatum
Procedural memory

Ciato prgzkowane:
-pamiec proceduralna

Cerebrd conex:
. .. | Perceptual memory,
" semanticmemory,

-~

Kora moézgowa:
- pamiecC percepcyjna

Hipokamp: ~_ )\ priming - pamie€ semantyczna
Pamieé { 3 - wstepna aktywacja
deklaratywna V' : :
-pamieé \ ¢ : Amygdala. Ciato migdatowate:
- Hippo ' N = AN : Emotionalmemery 1| _pamieé emocjonalna
epizodyczna PROCMpUS, \\ /D : (= pamie J
. Dedarative memory N\ \j( / :
- pamiec -Epsodic memory N 4 | G
semantyczna ~Semantic memory NS F—
(G S = Cerebellum Mozdzek:
“S—— .
— J Conditioned timing -warunkowanie
czasowe
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W jaki sposdb mozg sie uczy/

tworzy wspomnienia?

.

Dendrites
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Potgczenia pomiedzy neuronami

= synapsy

axon to synaptic Myelin sheath protects
knob 3 axon and facilitates
conduction of electrical
signal

1- komorki nerwowe wysytajg
sygnat elektryczny wzdtuz
aksonu

2- akson przenosi sygnat
elektryczny

3- ostonka mielinowa chroni
akson i utatwia przewodzenie
sygnatu elektrycznego

4- sygnat wysytany wzdtuz
aksonu trafia do wezta
synaptycznego (5)

5- wezet synaptyczny

6- neuroprzekaznik przechodzi

7- komorki receptorowe

Neurotransmitter 5 .
Crosses syn Synaptic
' i knob
K ~
= Axon
2 carries 1 Nerve cell sends
Receptor cells electrical electrical signal
are activated signal along axon przez synapse
aktywuja sie
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P © ©1986 Jérry Ladriguss and John Martinez

Mamy 86 miliardow neuronow
w naszych mozgach, jest to
rowne liczbie gwiazd w Drodze

Postsynaptic
terminals

Synaptic | Dendrite
cleft

b5

Axons Presynaptic
terminals

Pojedynczy neuron ma
srednio 7000 synaps.

Mlecznej.
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Jak przechowywane sg wspomnienia?
Zmiany Synaptyczne

® Dlugotrwate wzmocnienie (LTP) - dtugotrwata
zmiana struktury lub funkcji synapsy, ktora
zwieksza wydajnosc transmisji neuronowe;

® Tworzy wspomnienia dtugoterminowe (LTM)
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Gdzie przechowywane sg wspomnienia dtugoterminowe?
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Q Motor cortex

The mortor cortex is 1- ptat czotowy-magazynuje wspomnienia
Involved in ston . .
s SRRl ot eetraderdandon. s semantyczne i epizodyczne
- The rondil bos éhoie 2- kora ruchowa-jest odpowiedzialna za
semantic and episodic : ' AKA
oI przechowywanie wspomnien
proceduralnych
3- mozdzek-odgrywa istotng role w
1) Prefrontal cortex magazynowaniu wspomnien
The prefrontal cortex
is involved in the storage proceduralnych

of short-term memories.

4-hipokamp-odgrywa gtéwng role w
tworzeniu nowych dtugoterminowych
wspomnien semantycznych i epizodycznych

&) T:h":z:‘;:('d'g&’ 5- ciato migdatowate-ciato migdatowate ma
is involved in the — duze znaczenie w tworzeniu nowych

formation and storage

of long-term semantic Fe Wspomnier'l emocjonalnych
and episodic memories . . . .
and contributes to the " e 6- ptat skroniowy-jest odpowiedzialny za
D b ateen | 2 AR waord tworzenie i przechowywanie dtugotrwatych,
memory. vital to th i i ien
SO o, EDT .semantyci:jndych | eplfodyczqych wspomnien
new emotional : -
now emti 4) Hippocampus D s i ma w wktad w przetwarzanie nowego
m:'ggomgglse an important role n materiatu w pamieci krotkoterminowej
i the formation o RS DS TN EYRORC 7- kora przedczotowa-jest odpowiedzialna
-lerm . . 7
somantio and za magazynowanie wspomnien
SPACS e krétkoterminowych
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BRAIN

Jak zapobiegac utracie pamieci? izt [

Cwicz regularnie

Stosuj zdrowa diete z duzg iloscig warzyw i owocow
Wysypiaj sie

® Nie pal

® Uzywaj alkoholu tylko okazjonalnie

® Bierz udziat w wydarzeniach spotecznych dziatajgcych stymulujgco towarzysko i
intelektualnie

® Badajsie regularnie
® Unikaj wysokiego poziomu stresu
® Chron gtowe przed urazami
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it Czynniki poprawiajgce pamiec i funkcje poznawcze

* Uczenie sie nowych rzeczy (takich jak nauka nowego jezyka,
albo nauka gry na instrumencie)

- Cwiczenia umystowe ( takie jak listy pamieciowe, puzzle
stowne, gra w szachy, brydza, lub inne gry uzywajace
strateqii)

* Czytanie
* Praca na komputerze

* Rzemiosto (takie jak robienie na drutach albo szydetkowanie)

Akademia WSEI Foro de Formacién

y Ediciones S.L.



Co-funded by the

Hormony stresu i pamiec

® Podwyzszone emocje (zwigzane ze stresem lub inne)
tworzg silniejsze wspomnienia

® Ekstremalny stres podwaza uczenie sie i pozniejsze
przywotywanie (przypominanie)
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Jak polepszyc Twojg pamiec?

N-back - potwierdzone wyniki, jakkolwiek narzedzie powinno by¢ uzywane z
roznym rodzajem bodzcow z powodu limitu transferu:

® Uzyj smartfona:

® https://play.google.com/store/apps/details?id=science.eal.n _backmemorytraining
&hl=en US&gl=US

® Zagraj online — uzyj aplikacji projektu BRAIN albo:

® https://www.braingymmer.com/en/brain-games/n back/play/

® https://www.brainturk.com/dual-n-back

A @ FF® X

Akademia WSEI \é NGO Foro de Formacién jx

y Ediciones S.L. o A


https://play.google.com/store/apps/details?id=science.eal.n_backmemorytraining&hl=en_US&gl=US
https://www.braingymmer.com/en/brain-games/n_back/play/
https://www.brainturk.com/dual-n-back
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Chcesz dowiedziec sie wiecej? i [

* Wideo:
* Normalne i anormalne starzenie sie¢ mozgu

* https://www.youtube.com/watch?v=B6fVtA6X sk

* Mozg i zachowanie — Uczenie sie i pamiec: Podstawowe wyroznienia

* https://www.youtube.com/watch?v=cChvNQIAzyU

* https://www.youtube.com/watch?v=NhgbECy7 xQ

Wiecej?

* Do przeczytania:

* https://www.msdmanuvals.com/home/brain,-spinal-cord,-and-nerve-disorders/symptoms-of-brain-
spinal-cord-and-nerve-disorders/memory-loss
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https://www.youtube.com/watch?v=B6fVtA6X_sk
https://www.youtube.com/watch?v=cChvNQIAzyU
https://www.youtube.com/watch?v=NhqbECy7_xQ
https://arxiv.org/ftp/arxiv/papers/2112/2112.05362.pdf
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