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%  DOODLE - CO TO JEST?

Doodle w prostym ttumaczeniu to gryzmoty, proste rysunki. Doodling nalezy do bardzo
tatwych technik rysowania i najczesciej odnosi sie do nieswiadomych lub nieokreslonych
rysunkow, wykonanych w sytuacjach, gdy jestesmy zajeci czyms innym np. podczas rozmo-
wy przez telefon, stuchania wyktadu, ogladania TV, rozmowy etc. Doodle moga by¢ takze
celowym dziataniem zwigzanym z pasja, jaka jest rysowanie, zabiciem nudy, dziataniem
arteterapeutycznym.

Y KORZYSCI PLYNACE Z RYSOWANIA DOODLE

Wedtug badan przeprowadzonych w Szkole Psychologii na Uniwersytecie w Plymouth przez
prof. Jackie Andrade doodlowanie moze znaczgco wspomoc pamiec. Wyniki eksperymentu
pokazaty, ze osoby rysujace zapamietaty o 29% wiecej informaciji, niz osoby, ktore nie wyko-
nywaty ilustracji. Wyniki eksperymentu zostaty opublikowane w czasopismie naukowym
Applied Cognitive Psychology.

Doodle pomagaja sie uspokoi¢, skupi¢ uwage, maja tez znaczacy wptyw na rozumienie
materiatu. Wizualne notatki przedstawiajgce przyswajane informacje, pozwalajg gtebiej zro-
zumie¢ materiat, ktérego sie uczymy. Podczas gryzmolenia uruchamiamy neurony, ktoére
odpowiadaja za efektywne przetwarzanie i przyswajanie wiadomosci. To czyni doodling sku-
tecznym narzedziem wspierajacym nauke i proces zapamietywania. Metoda ta moze byc¢
rowniez stosowana w terapii, jako skuteczna technika odprezania. Moze pomoéc tez uczniom
w zagtuszaniu takich czynnosci ruchowych, jak wiercenie sie lub tagodzeniu stresu czy
napiecia psychicznego.

JAKICH PRZYBOROW POTRZEBUJESZ?
Er KARTKI PAPIERU. @' OkOWEK, DEUGOPIS, MARKER LUB CIENKOPIS.

Wybierajac artykuty piSmiennicze, warto postawi¢ na takie, ktére nie beda sie rozmazywaty.
Moga to by¢ np. wodoodporne markery lub cienkopisy.
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