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4 WSTEP

WSTEP

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e (Czym jest ten poradnik, dla kogo i dlaczego powsta
e Czemu ma stuzy¢, co zyskasz poznajac jego tresé
e O autorach poradnika

Czym jest ten poradnik, dla kogo i dlaczego powstat

Poradnik ten powstat z myslg o aktualnych lub przysztych uzytkownikach serii programéw Akademia Umystu®,
a w szczegolnosci o tych, ktérzy pragng aktywnie przyczyni¢ sie do poprawy swej koncentracji. Korzystac
z niego moze kazdy, kto gotéw jest do pracy i pragnie zaplanowac jg tak, by w sposdb optymalny i dostoso-
wany do wiasnych mozliwosci i potrzeb rozwijaé swoje kompetencje niezaleznie od tego, czy ma lat 12, czy
tez 82 lata. Korzystac z niego — w catosci lub fragmentach — moga wszyscy niezaleznie od tego, w jakim s3
wieku i jaki jest ich poziom wyjsciowy. Poradnik ten przeznaczony jest zarowno dla oséb, ktére odczuwajg
pogorszenie sie umiejetnosci koncentracji, jak i dla tych, ktérzy pragna po prostu w petni wykorzystaé swoje
mozliwosci.

Powstat po to, by umozliwi¢ tatwe i zgodne
z potrzebami konkretnego uzytkownika
korzystanie z programow w taki sposéb, by
maksymalizowac efekty poprawy koncen-
tracji u kazdego gracza. Jest on swoistym
przewodnikiem po programie — pozwoli Ci
pozna¢ poszczegdlne ¢wiczenia i dowie-
dziec sie, jakie konkretnie korzysci przynie-
N sie Ci ich wykonywanie. Dowiesz sie takze,
ktére z kompetencji nabytych dzieki wy-
konywaniu zadan zawartych w programie
bedziesz mdgt bezposrednio wykorzystac

w codziennym zyciu. Celem poradnika jest
uczynienie Cie w petni Swiadomym uzytkow-
nikiem dostosowujgcym wykonywane ¢wi-

czenia do wtasnych potrzeb i mozliwosci.

Czemu ma stuzy¢ poradnik i co zyskasz poznajac jego tresc

Zapoznajgc sie z trescig niniejszego poradnika, dowiesz sie, jakie konkretnie umiejetnosci mozesz doskonalic,
wykonujgc konkretne ¢éwiczenia, jak ¢éwiczyé, zeby uzyskaé optymalne efekty. Dodatkowo zapoznasz sie
z gotowymi planami treningowymi stworzonymi w taki sposdb, by biorgc pod uwage czas, jaki gotéw jestes
poswieci¢ na ¢wiczenia, mdc je jak najlepiej wykorzystac¢ i maksymalnie poprawi¢ swoje wyniki.
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Gotowe plany mozesz wykorzystac jako podstawe swego treningu, decydujac czy chcesz éwiczy¢ na poziomie
podstawowym, srednio zaawansowanym, czy zaawansowanym. Rdznig sie one czasem ¢wiczeniami, ale takze
doborem ¢éwiczen — na wyzszych poziomach bedziesz wykonywat przede wszystkim zadania bardziej wymaga-
jace, a na najwyzszym poznasz metode na szybkg poprawe wynikdéw i pokonywanie trudnosci poprzez forso-
wanie pozioméw. Mozesz skorzystac z nich takze jako podstawy do stworzenia wtasnego, w petni zindywidu-
alizowanego i dtugofalowego planu treningu.

Poznasz takze najwazniejsze fakty na temat samej koncentracji. Dowiesz sie, czym jest, jak dziata, a takze, co
mozesz zrobi¢, by jg poprawié. Po lekturze bedziesz Swiadomy, jakie zmiany w trybie zycia warto wprowadzic,
by przez dtugie lata nie odczuwac pogorsze-
nia koncentracji i zabezpieczy¢ sie przed po-
jawianiem sie jej deficytéw, a takze (zwig-
zanych z brakiem koncentracji i pamieci)
choréb uktadu nerwowego, jak na przyktad
choroba Alzheimera, czy inne formy
demencji.

Zapoznajac sie z poradnikiem, dowiesz sie
takze, jakie stojg przed Tobg mozliwosci,
jezeli zdecydujesz sie na skorzystanie
z innych programow z serii Akademia
Umystu®. Co zyskasz, ¢wiczac jednocze-
$nie koncentracje, jak i pamie¢, a takze
zdobedziesz podstawowe wiadomosci na
temat treningu szybkiego czytania — czym
jest i dlaczego warto sprébowaé opanowac

techniki pozwalajgce na czytanie nie
tylko w lepszym tempie, ale takze z wiekszym zrozumieniem.

O autorach poradnika

Natalia i Krzysztof Minge sg psychologami, ktérzy od lat fascynujg sie funkcjonowaniem ludzkiego mézgui spo-
sobami na wspomaganie jego dziatania od chwili narodzin az po pdzng staros$¢. Sg psychologami wychowaw-
czymi oraz trenerami szybkiego czytania i technik pamieciowych, a takze autorami licznych publikacji w inter-
necie, czasopismach, a takze 8 ksigzek w tym ,Techniki samorozwoju”, , Trening umystu dla oséb 50+”,
,Jak wspieraé rozwdj dziecka w wieku 6-12 lat” oraz bestselerowego ,Jak kreatywnie wspiera¢ rozwoj
dziecka”. Ponadto wraz z Akademig Umystu® stworzyli poradnik dla rodzicéw ,,Na pomoc! Dziecko sie nudzi”
bedacy twdrczym przewodnikiem po sposobach spedzania czasu z dzie¢mi zarowno przed ekranem kompu-
tera, jak i podczas wykonywania codziennych czynnosci oraz dtuzszych i krétszych wypraw.

Prywatnie sg rodzicami czwdrki dzieci w wieku od 0 do 9 lat, z ktédrymi wspdlnie odkrywajg $wiat korzystajac
z dobrodziejstw edukacji domowe;j.
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CO POWINNO SIE WIEDZIEC
O KONCENTRACII

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Czym jest koncentracja uwagi
e Jakie znaczenie w koncentracji uwagi ma motywacja i potega wizualizacji
e Dlaczego warto trenowac koncentracje
e Na jakie efekty mozesz liczy¢ regularnie ¢wiczgc swéj umyst

Czym jest koncentracja uwagi

Koncentracja jest kompetencja, jaka ma kazdy cztowiek. Nie jest to jednak cecha wrodzona, ktéra kazdy po-
siada w pewnym nasileniu i ktérej zmiana jest trudna do osiggniecia. Koncentracja jest umiejetnoscia i pod-
lega, jak wszystkie inne, zmianom, ktérymi kierowa¢ mozna w sposéb w petni sSwiadomy i celowy. Koncentra-
cja jest umiejetnoscig skupiania uwagi na konkretnej czynnosci przy jednoczesnym swiadomym i celowym
unikaniu wszelkich dystraktorow.

Kazde dziecko rodzi sie z umiejetnoscig nieswiadomego koncentrowania sie na tym, co wydaje sie ciekawe,

interesujgce, co automatycznie przycigga uwage. Wiekszos¢ oséb, ktérym trudno jest sie skupié¢ na trudnej

ksigzce czy wymagajgcym zadaniu potrafi bez ktopotu skupié sie na ciekawym filmie, czy czynnosci bedacej

hobby, choéby byto to sklejanie trudnych modeli czy tez rysowanie. Z nieSwiadomej umiejetnosci koncentracji

korzystac¢ potrafi niemal kazdy. Wyjatkiem sg osoby cierpigce na deficyty koncentracji o podtozu neurologicz-

nym (w tym ADHD). Jest to tez cecha wyréz-

/ niajgca te witasnie osoby, ktdére posiadaja

taki oto problem: nie potrafig one skon-

/ centrowac sie nawet na tym, co wydaje
im sie ciekawe.

Wszyscy, ktérzy to potrafig, nawet, jezeli

Swiadome skupianie uwagi na lekcji czy
ksigzce jest dla nich niezwykle trudne, dys-
ponujg podstawami do wycéwiczenia u sie-
bie umiejetnosci Swiadomej koncentracji.
Polega ona na tym, ze jesteSmy w stanie
podja¢ decyzje o zajmowaniu sie z pet-
nym poswieceniem dang czynnoscig na-
wet wtedy, gdy nie sprawia ona przyjemno-
$ci, a nawet moze by¢ odbierana jako jedno-
znacznie nieprzyjemna lub nudna.

Swiadoma koncentracja sktada sie z dwéch proceséw, ktdre musza dziata¢ réwnolegle i muszg byé réwnie
wydajne, by umozliwi¢ prawdziwie wydajng prace. Pierwszym z nich jest Swiadome sterowanie uwagga. Polega
ono na podejmowaniu decyzji, na jakich bodZcach zamierzasz sie skupi¢ i konsekwentnie to realizowad.
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Drugim procesem jest obrona przed wszelkimi dystrakcjami. Osoba posiadajgca wysokie kompetencje w tym
zakresie jest w stanie pracowac nawet w bardzo niesprzyjajgcych warunkach — w hatasie, bataganie, czy przy
komputerze podtgczonym do Internetu i wysytajagcym nieustannie informacje o przychodzacych wiadomo-
Sciach. Koncentracje najlepiej mozna wyobrazié sobie jako filtr — dostajg sie don wszystkie bodzce, jakie wysyta
Swiat otaczajgcy, ale przepuszczane do Swiadomosci uzytkownika sg tylko te, ktére sg mu potrzebne i oczeki-
wane. Osoby o mato wyéwiczonej koncentracji przepuszczajg wiele zbednych bodzcéw, przez co czytanie czy
jakakolwiek inna praca intelektualna zajmuje im wiele czasu i jest bardzo pracochtonna.

Warto mieé sSwiadomos¢, jakie bodzce przeszkadzajg w koncentracji na danym zadaniu najsilniej i ich po pro-
stu unika¢, przynajmniej tak dtugo, jak nie nauczysz sie ich ignorowac. Najbardziej ingerujgcymi w kazdy pro-
ces pracy, czy nauki bodzcami sg takie, ktdre sg najbardziej zblizone do wykonywanych czynnosci. Przykfa-
dowo, jezeli prébujesz uczyé sie jezyka angielskiego, to stuchanie muzyki z tekstami w tym jezyku jest fatalnym
pomystem, gdyz bedac wyczulonym na sygnaty wtasnie w tym jezyku odfiltrowanie zbednych bedzie niezwy-
kle trudne. Spiewy w innym jezyku lub muzyka pozbawiona w ogéle wokalu moze wcale nie przeszkadzac.
Podobnie prdba czytania ksigzki lub pisania raportu przy wigczonej telewizji wigze sie z ogromnymi utrudnie-
niami. Telewizja charakteryzuje sie tym, ze nieustannie wysyta sygnaty dzwiekowe w postaci mowy, najczesciej
w ojczystym jezyku, ktdry ,naktada sie” na informacje zawarte w ksigzce, czy te, ktdre préobujesz przekazac
piszac, wtasciwie uniemozliwiajac wydajng prace.

Warto takze pamietaé, ze im trudniejsze, bardziej nowe jest wykonywane przez Ciebie zadanie, tym wiecej
zasobOw uwagi musisz zaangazowaé w jego wykonywanie, a co za tym idzie mniej zasobow pozostaje Ci na
odfiltrowywanie przeszkadzajgcych bodzcéw. Jezeli zatem wykonujesz czynnos$¢ rutynowq, mozesz pozwoli¢
sobie na mniej sprzyjajace otoczenie. Jezeli jednak wtasnie sie czegos uczysz, powinienes$ zadbac o to, by czyn-
nikéw, ktére moga Ci przeszkadzaé byto jak najmniej.

Jakie znaczenie w koncentracji uwagi
ma motywacja i potega wizualizacji

Podstawowym warunkiem koncentracji na danym zadaniu jest przede wszystkim che¢ skupienia sie wtasnie
na nim. Prawda ta brzmi banalnie, jednak w gruncie rzeczy nie jest to oczywiste. Jako uczniowie bardzo czesto
styszymy lub styszelismy, ze nie jest wazne, czy cos$ jest interesujace, po prostu trzeba sie tego nauczy¢ chcac
— nie chcac. Podobnie jest w pracy. Wiekszos¢ oséb przynajmniej od czasu do czasu spotyka sie z zadaniami,
ktore nie sg proste i wymagajg uwagi i skupienia, a jednoczesnie sg nudne lub zwyczajnie sie ich nie lubi.
Wiekszo$¢ pracownikéw od czasu do czasu poswieca sie ,papierkowej robocie”, do ktdrej serce majg tylko
nieliczne jednostki. Mimo to wszystkie te zadania, czy dotyczgce nauki, czy po prostu zwigzane z wypetnia-
niem obowigzkéw stuzbowych muszg zostaé wykonane i to poprawnie, a co za tym idzie z zaangazowaniem.

Tu pojawia sie problem — jak sie skupi¢ na czyms, czego nie lubimy robi¢? Warto zawsze poswieci¢ chwile
czasu, by sie nad tym zastanowic, przed rozpoczeciem niechcianej pracy. Po co? Wtasnie po to, by poszukac
motywacji, by znalez¢ w sobie powdd do tego, by nie tylko musie¢, ale chciec sie danym zadaniem zajgé.

Najprostszym sposobem na znalezienie silnej motywacji jest wyobrazenie sobie siebie po jej zakonczeniu.
Zastanowic sie nad tym, jak sie bedziesz wtedy czut, czy odczujesz radosé, a moze wielkg ulge? Moze czeka
Cie pozytywna ocena, albo pochwata od przetozonego? A moze uda Ci sie kogos zaskoczy¢ swojg skutecznoscig
i unikng¢ spodziewanej krytyki? Pomysl o satysfakcji, jakg mdgtbys odczué w tym momencie. Warto takze
pomysle¢ o tym, co bedziesz mdgt robi¢, gdy skonczysz? Moze znajdziesz chwile dla siebie, by sprawic¢ sobie
przyjemnos¢ — zrobié cos, co naprawde lubisz — moze péjdziesz na smaczny positek, ciastko, albo do kina?
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Moze czas zaoszczedzony dzieki temu, ze unikniesz poswiecania uwagi podczas pracy na rzeczy zbedne i niei-
stotne bedziesz mégt spedzi¢ z najblizszymi. Zamiast skupiac sie na negatywnych emocjach i nieprzyjemnosci
zwigzanej z nielubiang pracg, zbuduj w sobie pozytywne nastawienie odnoszace sie do efektéw lub konse-
kwencji. Dzieki temu uda Ci sie przynajmniej czes¢ entuzjazmu przela¢ na wykonywang prace i znalez¢ w sobie
site i motywacje do tego, by w petni sie jej poswiecié, nie przerywajgc samemu sobie i uodparniajac siebie na
zewnetrzne dystraktory.

Dlaczego warto trenowac koncentracje

Na pomyst trenowania koncentracji wiele oséb spoglada ze sporg dozg nieufnosci. JesteSmy przyzwyczajeni
do tego, by sie uczyé i wymagac uczenia sie od swoich dzieci. Szefowie wymagajg wytezonej pracy przez wiele
godzin w petnym skupieniu, rzadko jednak ktokolwiek zastanawia sie nad tym, jak to osiggnac. Czesciej zain-
teresowanie budzg przyczyny niepowodzen oraz powody, dla ktérych niektére dzieci nie radzg sobie z zada-
niami, dla ktérych to nawet niezbyt wymagajgca praca domowa zabiera im wiele godzin. Przyczyng sg wtasnie
ktopoty z koncentracjg. Wiele osdb postrzega tak zwany ,,deficyt koncentracji” jako ciezkg chorobe nieule-
czalng lub wymagajgca leczenia przy pomocy srodkéw chemicznych. | wiele dzieci rzeczywiscie sktanianych
jest do korzystania z lekdow psychotropowych, by deficyty te usungé. Ktopot w tym, ze takie postepowanie nie
pozostaje bez negatywnych konsekwencji.

Rozwigzaniem pozwalajgcym uniknaé ucigzliwego leczenia, czy to u dzieci, czy u oséb dorostych siegajacych
po réznego rodzaju wspomagacze, ktére wedtug nich majg im pomdc w wydajniejszej pracy, sg ¢wiczenia
koncentracji. Dzieki nim mozna unikng¢ rozwigzan doraznych, takich, jak picie hektolitréw kawy, napojow
energetycznych, czy stosowania innych mniej lub bardziej legalnych srodkéw.

W praktyce ¢wiczenia koncentracji przynies¢ mogg dwa wzajemnie uzupetniajgce sie efekty. Jeden z nich, to
CQ ogéblna dtugoterminowa poprawa koncen-

tracji. Dzieki regularnemu i wytrwatemu
wykonywaniu ¢wiczen poprawia sie umie-

jetnos¢ dtugotrwatego skupienia uwagi,
filtrowania zewnetrznych, przeszkadzaja-
cych bodzcéw, a takze jakos¢ zadan wyko-
nywanych pod presjg czasu. Jest to zwia-
zane z takimi umiejetnos$ciami jak poprawa
spostrzegawczosci, podejmowania decyzji
W oparciu o ograniczong, niepetng ilos¢ da-
nych, a nade wszystko o samokontrole
sktaniajgca do kontynuowania nawet nie-
zbyt interesujacej i zmudnej pracy.

Drugim z efektdw jest dziatanie dorazne
zblizone do efektdw, jakie przynosi picie
kawy, jednak nieobcigzajgce organizmu

i niepowodujgce dodatkowego zmecze-
nia. Polega ono na wykonywaniu odpowiednich ¢wiczenn w momencie, gdy odczuwamy wyrazny spadek kon-
centracji. Dzieki nim, w powigzaniu oczywiscie z krétkotrwatg przerwg w pracy, mozna niewielkim naktadem
sit na diuzszg chwile przywrdcié optymalny poziom pobudzenia oraz mozliwo$¢ skupienia. Cwiczenia te, ktére
opisane zostang w dalszej czesci poradnika nie wymagajg ani miejsca, ani zadnych dodatkowych akcesoriow.
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Powigzane sg one z jednej strony z relaksacjg, ktéra pomaga odcigc sie od zbednych bodzZcéw oraz na pobu-
dzaniu pomagajgcym poradzi¢ sobie z chwilowym znuzeniem. Kolejnos¢ oraz rodzaj éwiczen nalezy dobrac
koniecznie w zaleznosci od tego, czy dominujgcym uczuciem jest zdenerwowanie, jak na przyktad w czasie
rozmowy o prace, czy tez waznego egzaminu, a moze i znudzenie, jak przy wielogodzinnej nauce, czy zmudnej
pracy.

Cwiczenia koncentracji zamiast $rodkéw wspomagajacych, a stosowane w potgczeniu z bardziej racjonalnym
trybem Zzycia, pomagajg nam funkcjonowac w zyciu codziennym — oprawiajgc koncentracje na rutynowych
czynnosciach poprzez ogdlng poprawe funkcjonowania uktadu nerwowego.

Na jakie efekty mozesz liczy€ regularnie éwiczgc swoj umyst

Wykonujgc regularne, choé niezbyt obcigzajace, czy dtugotrwate ¢wiczenia koncentracji, mozna poprawié na-
sze codzienne funkcjonowanie. Przede wszystkim tym, co tatwo zauwazy¢ jest zwiekszenie czasu, jaki bez
przerw bedziesz w stanie poswieci¢ na trening. Im dtuzej jestes w stanie nieprzerwanie ¢wiczyé, tym diuzej
bedziesz w stanie pracowaé. Co istotne — rosngcy poziom trudnosci éwiczen, a takze fakt, ze sg one z reguty
nowe i bardziej wymagajgce od uzytkownika niz wiekszos¢ zadann wykonywanych na co dzien sprawia, ze
efekty widoczne w zyciu codziennym powinny by¢ bardziej zauwazalne anizeli te w programie.

Po drugie poprawia sie umiejetno$¢ postrzegania i rGwnoczesnie unikania wszelkiego rodzaju rozpraszaczy.
Jest to szczegdlnie istotne dla tych osoéb, ktére duzo czytajg. Bedg mianowicie one w stanie czyta¢ szybciej
przy jednoczesnej poprawie zrozumienia tekstu, z ktdrym obcujg. Dla tych, ktérzy przegladajg ogromne ilosci
tekstu zawartego na stronach interneto-
wych niezwykle istotnym bedzie znaczna
poprawa umiejetnosci wyszukiwania kon-
kretnych elementéw, traktujgc jednocze-
$nie wszystko, co nie jest w danym momen-
cie interesujace, wyltacznie jako tto. Popra-

wia sie takze wydajnos$¢ podczas korzysta-

nia i przetwarzania wszelkiego rodzaju wy-

kresow, czy tabeli. Dodatkowg korzyscia

stosowania programoéw jest, bedace efek-

tem ¢éwiczen, powiekszenie pola widzenia

i nabycie umiejetnosci spostrzegania infor-

macji, ktére dotgd umykaty, poniewaz po-

zostawaty na peryferiach pola widzenia.

Kolejnym efektem stosowania programéw
jest poprawa umiejetnosci analizowania do-

stepnych informacji i skupiania sie na ich
esencji. Dzieki temu poprawia sie umiejetnos¢ logicznego myslenia i wyciggania wnioskow przy wykorzystaniu
nawet szczatkowej ilosci informacji. Cwiczenia doskonalg takze umiejetno$¢ przewidywania kilku ruchéw do
przodu, uwzgledniajgc konsekwencje kazdego z nich i planujgc rownoczesnie kolejne tak, by zadne z kolejnych
posuniec nie kolidowato z kolejnym. Wymaga to ciggtego, a zarazem bardzo elastycznego analizowania réw-
noczesnie sporych porcji informacji. Jest to szczegdlnie przydatna umiejetnos¢ u tych, ktérzy w pracy zajmuja
sie projektowaniem, planowaniem czy tez ustalaniem harmonogramodw pracy, przydzielaniem poszczegdlnych
zadan, czy tworzeniem dtugofalowych planéw.
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O PROGRAMACH AKADEMIA UMYStU®
KONCENTRACIA

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Czym sg programy z serii Akademia Umystu® i na czym polega ich dziatanie
e Jak trening z wykorzystaniem gier komputerowych wptywa na poprawe koncentracji
e Jakie kompetencje rozwijane sg dzieki ¢wiczeniom

Czym s3g programy z serii Akademia Umystu® i na czym polega
ich dziatanie

Programy serii Akademia Umystu® dedykowane sg starszym uczniom oraz dorostym w kazdym wieku, ktdrzy
chca poprawic¢ swoj umyst. Zawarte w nich réznorodne ¢éwiczenia pozwalajg ¢wiczyé kompetencje sktadowe
poszczegdlnych umiejetnosci, w efekcie poprawiajac jakosé kazdej z nich.

Dziatanie ich polega na inteligentnej nauce poprzez zabawe. Dzieki temu, ze dziatajg na zasadzie gry kompu-
terowej, w ktorej dzieki sukcesom przechodzi sie na wyzsze poziomy, budujg motywacje do dalszej pracy.
Dziatanie programdw polega na tym, ze kazda z zawartych w nich gier oddziatuje na konkretnga, szczegétowa
kompetencje.

Po za tym poszczegdlne programy wzajemnie sie uzupetniajg i potegujg swoje dziatanie. Umiejetnos¢ postrze-
gania oraz koncentracji uwagi wptywa na predkos$é czytania i rozumienie tekstu, a éwiczenie pamieci sprawia,
ze jak najwieksza czes¢ przeczytanej tresci pozostaje w pamieci.

Jak trening z wykorzystaniem gier komputerowych wptywa na
poprawe koncentracji

Media elektroniczne majg ambiwalentny wptyw na ludzki umyst. Z jednej strony naduzywanie, a zwtaszcza
uzywanie ich jako zamiennika dla wtasnego mdzgu niesie z sobg niezmiennie negatywne konsekwencje. Spe-
dzanie zbyt duzo czasu przed telewizorem, tabletem, czy komputerem z catg pewnoscig nie poprawi koncen-
tracji. Jednak to, co w duzych ilosciach szkodzi, stosowane z umiarem i w madry sposéb moze przynies¢ jak
najlepsze efekty. Tak tez jest z komputerowym treningiem koncentracji — o ile stosowany bedzie regularnie,
w niezbyt duzych dawkach, poprawi umiejetnosc skupiania sie i powigzane z nig kompetencje.

Dzieje sie tak, poniewaz zadania proponowane w programach nie sg aplikacjami bardzo dynamicznymi, wy-
muszajacymi uwage. Cwiczenia sg statyczne i nawet, jezeli wymagajg szybkiego reagowania, zawsze musza
by¢ one poprzedzone skupieniem. Programy nie ,,domagajg sie” uwagi, jak niektore gry komputerowe, czy
programy telewizyjne. Wykonanie zadan wymaga tego, by z wtasnej woli skupié sie na nich, a zatem wymaga
wykorzystania kompetencji, ktére majg by¢ rozwijane. Tak samo, jak trenowanie biegania odbywa sie przez
bieganie, a ptywania przez ptywanie, tak trening koncentracji odbywa sie poprzez wykonywanie zadan wyma-
gajacych uzywania koncentracji.
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Treningi sg skuteczne dzieki temu, Zze nastepuje stopniowanie poziomu trudnosci. Dzieki niemu zadania nie sg
nigdy nadmiernie proste (takie mogg co najwyzej gwarantowac utrzymanie posiadanych umiejetnosci, ale nie
ich rozwdj), ale nie s3 tez zbyt trudne. Gdy sg zbyt trudne, wtedy przewaza frustracja i postepy sg bardzo
powolne. Zadania powinny znajdowac sie zawsze w strefie najblizszego rozwoju, czyli ich poziom powinien
by¢ na tyle wysoki, by byly wyzwaniem nieosiggalnym w danym momencie, ale mozliwym do osiggniecia po
minimalnym podniesieniu poziomu umiejetnosci. Zatem oferowanie zadan trudnych, ale wykonalnych w naj-
blizszej perspektywie oferuje najwieksze mozliwosci poprawy jakosci wykonania, a zatem poprawy umiejet-
nosci skupiania sie. Takie mozliwosci oferuje w szczegdlnosci tryb nauki.

Istotnym czynnikiem umozliwiajgcym roz-
woj koncentracji jest wielos¢ i réznorodnosc
oferowanych ¢wiczen. Dzieki temu, ze ist-
nieje wiele ich rodzajéw mozna ¢wiczyé
rézne aspekty koncentracji, a co za tym
idzie rozwdj jest wieloaspektowy i kom-
pletny. ze Cwiczen jest wiele, a kazdy aspekt
koncentracji doskonalony jest przez wiecej
niz jedno éwiczenie, dlatego nawet, unika-
jac niektdrych zadan (nie kazde éwiczenie
musi przypas¢ do gustu), uzytkownik
moze nadal ¢wiczy¢ kazdy z aspektow.

Dzieki réznorodnosci zadan tatwo unikng¢
znuzenia. Jezeli tylko plan treningowy zosta-
nie w miare racjonalnie zaplanowany moz-

na przez dtugi czas korzystaé z progra-
mow, doskonali¢ swoje umiejetnosci,
zachowujgc wysoki poziom motywacji, bez efektéw przetrenowania, czy znudzenia. Warunkiem jest tu roto-
wanie ¢wiczen, unikanie powtarzania codziennie tych samych oraz stosowanie w kazdej sesji kilku réznych,
tak by sie nie przecigzaé, nie przemeczac i pozostawic sobie raczej pewien niedosyt, niz przemeczenie i uczucie
znuzenia.

Jakie kompetencje rozwijane sg dzieki ¢wiczeniom

Cwiczenia doskonala szeroko pojeta koncentracje. Jest ona powigzana szeregiem innych kompetencji, z kté-
rych znaczng czes¢ mozna ¢éwiczy¢ uzywajgc programow Akademia Umystu®. Wsrdd nich wiekszg czesc stano-
wig umiejetnosci zwigzane z uwagg wzrokowa. Istotng sktadowg skupienia sg kompetencje zwigzane z po-
strzeganiem i pamieciag wzrokowa. Znaczna czeé¢ programéw pomaga doskonalié¢ spostrzegawczo$é. Cwiczg
one umiejetnos¢ dostrzegania okreslonych elementéw i wyodrebniania ich z niejednorodnego tta. Zadania te
doskonalg przy tym uwage selektywng, czyli umiejetnos¢ wyszukiwania konkretnych elementéw, czy informa-
cji, przy jednoczesnym ignorowaniu pozostatych — kompetencje niezwykle potrzebng podczas poszukiwania
informacji w publikacjach zaréwno elektronicznych, jak i papierowych. Pozwalajg na nieznalezienie pojedyn-
czego istotnego stfowa bez czytania catego tekstu.

Innym zbiorem umiejetnosci doskonalonych przez programy jest umiejetnosc logicznego myslenia i wycigga-
nia wnioskéw. Dotyczy to szybkiego poszukiwania rozwigzan problemow liczbowych, jak i odnoszgcych sie do
wyobrazni wzrokowej, a takze zwigzanych z mysleniem strategicznym i planowaniem dziatan oraz przewidy-
waniem dtugofalowych ich konsekwencji. Niektére z ¢wiczen pozwalajg na poprawe umiejetnosci wyciggania
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whioskéw, takze z niepetnych danych i podejmowania na ich podstawie dziatan. Wymagajg one wybierania
informacji istotnych. Przy jednoczesnym ignorowaniu tych mniej waznych i szybkiego podejmowania decyzji,
a nierzadko takze korygowania wczesnej podjetych na podstawie naptywajgcych nowych informacji. Cwiczg
one elastyczno$é myslenia i szybkie reagowanie.

Niemniej waznymi i przydatnymi ¢wiczeniami sg te, ktére wymagaja dtugotrwatego trwania w skupieniu przy
jednoczesnym $ledzeniu zachodzgcych zmian. Dzieki nim trenowana jest uwaga swiadoma i zwiekszana jest
odpornosc¢ na rozproszenie, czy zwyczajng nude powodujacg szybki spadek koncentracji i prowadzacg do bte-
dow i przeoczen. Jest to umiejetnos¢ wazna w bardzo wielu zawodach wzmagajacych kontroli — od pracowni-
kéw lotniska, po korektora tekstéw literackich.

Kolejng ¢wiczong kompetencjg jest kreatywne myslenie — niezbedne do skutecznego rozwigzywania proble-
mow oraz znajdowania skutecznych algorytmoéw dziatania w ¢wiczeniach wymagajacych szybkiego i systema-
tycznego dziatania. Doskonalona jest takze wyobraznia przestrzenna oraz umiejetno$é zapamietywania wzro-
kowego oraz odwotywania sie do obrazéw mentalnych i poréwnywania ich z czyms aktualnie obserwowanym.
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DLA KOGO PRZEZNACZONE
SA TE PROGRAMY

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Dla kogo wskazany jest trening koncentracji uwagi
e Zczego wynika uniwersalno$¢ zastosowania programow
e O trzech trybach ustalania poziomoéw trudnosci

Dla kogo wskazany jest trening koncentracji uwagi

Z treningu koncentracji uwagi korzysta¢ mogg wtasciwie wszyscy, niezaleznie od wieku. Jest on wspétczesnie
niemal niezbedny uczniom, ktérzy bedgc wystawionymi przez dtugie godziny na oddziatywanie zbyt wielu
mediéw elektronicznych bardzo czesto w zbyt duzym natezeniu coraz czesciej majg powazne problemy ze
skupieniem sie. Sam trening koncentracji, niezaleznie od tego, jak bytby dobry nie wystarczy — wiekszos$¢
uczniow gimnazjow, licedw, czy nawet szkét podstawowych potrzebuje powaznych zmian w swym trybie zycia,
by by¢ w stanie w petni wykorzysta¢ wtasne mozliwosci. Jednak wdrozenie treningu koncentracji uwazane
moze by¢ za jeden z potrzebnych i przydatnych elementéw zmiany, majacej na celu poprawe funkcjonowania
edukacyjnego.

Powyzsze kwestie dotyczg w podobnym stopniu rowniez wszystkich innych uczacych sie. W szczegélnosci éwi-
czenie umiejetnosci koncentrowania sie moze by¢ niezbedne osobom, ktére miaty w nauce dtugg przerwe
i pragng jg wznowié, lub uzupetnic¢ swa edukacje. Tu trening koncentracji moze w znacznym stopniu wptyngé
pozytywnie na ich wyniki edukacyjne, ale
takze na czas spedzany na nauce i wtasne do-

bre samopoczucie zwigzane z poczuciem

kompetencji w uczeniu sie i zapamietywa-
niu.

Umiejetnosé skupiania sie nie jest po-
trzebna jednak tylko osobom uczgcym sie.
Koncentracja jest niezwykle waznym ele-
mentem wtasciwie dla kazdego zawodu. Nie
trzeba o tym przypominac pracownikom
biurowym, ktérzy zmuszeni sg zajmowacé
sie wieloma zadaniami réwnoczesnie, pa-
mietaé o wielu réznych elementach swej
pracy, a niekiedy do analizowania duzych
ilosci danych. ROdwnie istotna jest ona takze
dla oséb pracujgcych w zawodach tak roz-

nych jak kierowca, krawcowa, czy kontro-
ler lotéw. Umiejetnos$¢ koncentracji czy spostrzegawczosé w kazdym z tych przypadkdw poprawiajg jakosé
wykonywanych zadan i pomagajg zapobiec wielu wypadkom.
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Szczegodlnie istotny moze okazad sie trening koncentracji dla 0sob starszych, zwtaszcza takich, ktére zakonczyty
juz swojg kariere zawodowg i na co dzien nie stawiajg sobie wielu intelektualnych wyzwan. Sg oni w znacznym
stopniu narazeni na stopniowe pogarszanie sie umiejetnosci skupienia, na rozwdéj powaznych deficytow uwagi
przeksztatcajgcych sie w demencje. Dla seniordw trening koncentracji moze okazac¢ sie wrecz niezbedng roz-
rywka intelektualng, ktdra silnie i pozytywnie wptyng¢ moze na ich codzienne funkcjonowanie nie tylko
hamujac, ale wrecz odwracajgc zmiany i poprawiajac jakos¢ ich zycia.

Z czego wynika uniwersalnosé¢ zastosowania programow

Programy Akademia Umystu® sg uniwersalne. Niemal kazdy uzytkownik jest w stanie znalez¢ rodzaj ¢wiczenia
oraz sposéb wykorzystania go odpowiadajacy jego oczekiwaniom. Duza liczba ¢wiczen pozwala na elastycz-
nos¢ w dobieraniu takich, ktére najbardziej odpowiadajg z jednej strony potrzebom, z drugiej preferencjom
uzytkownikdéw. Kazdy moze skorzystaé z tych, z ktérymi obcowanie stanowi dla niego przyjemnos¢ przy jed-
noczesnej pewnosci, ze doskonali¢ bedzie przynajmniej wiekszg czes¢ kompetenciji.

Innym znaczacym aspektem uzytkowania programéw jest mozliwos¢ dostosowania poziomu do wtasnych
umiejetnosci oraz potrzeb. Trzy sposoby treningu:
e tryb tréjstopniowy — poziom: niski, sredni i wysoki, okreslone przez producenta;
e tryb nauki — poziom wzrasta ptynnie wraz ze zwiekszajacymi sie kompetencjami uzytkownika;
o tryb uzytkownika — oferujacy petng dowolnos¢ w ustalaniu sposobu ¢wiczenia. Mozna w nim ustalié
poziom bardzo niski lub bardzo wysoki. Istnieje takze mozliwos¢ likwidacji ograniczen czasowych
w ¢wiczeniach.

Jeszcze jedng, niezwykle istotng cechg programdw jest to, ze odwotujg sie one do zabawy. Wiekszo$¢ éwiczen
posiada forme wciggajacych gier, ktdre zainteresowac i wciggngé mogg zardwno ucznia starszych klas szkoty
podstawowej, jak studenta, osobe dorosta, czy seniora. Dzieki zastosowane]j formie zabawy, gry s zacheca-
jace, a ¢wiczenia stajg sie nie przykrym obowigzkiem, ale chwilg rozrywki. Z tatwoscig zastgpi¢ moga, nic nie-
wnoszgce w rozwdéj umystu, gry z portali spotecznosciowych, czy komputerowe pasjanse bedace uniwersal-
nymi ,zabijaczami czasu”.

Trzy tryby ustalania poziomdw trudnosci

Programy Akademia Umystu® stworzone zostaty tak, by mozliwa byta maksymalna indywidualizacja i przysto-
sowanie ich do potrzeb uzytkownika bez wprowadzania dodatkowych utrudnien czy komplikacji. Uzytkownik
moze sam zdecydowaé o tym, w jakim stopniu chce zaangazowad sie we wspottworzenie swego programu
treningowego.

Uzytkownik ma do dyspozycji trzy sposoby ustalania pozioméw trudnosci:
e tryb poziomow predefiniowanych,
e tryb nauki,
e tryb uzytkownika.

TRYB POZIOMOW PREDEFINIOWANYCH to niepodlegajace zmianie ustawienia producenta:
o fatwy —na ktédrym mozna bez trudu opanowac zasady rzgdzace danym ¢wiczeniem i nauczy¢ sie je
bezproblemowo wykonywac,
Sredni — bedacy bardziej wymagajgcym, wymaga nieco dtuzszego treningu,
trudny — w ktdrym zadania majg ambitny i skomplikowany poziom trudnosci; aby sobie z nimi pora-
dzi¢, konieczna jest duza porcja treningu i samozaparcia; jest on przeznaczony dla tych, ktdrzy sg
,Zaprawieni w bojach” i majg za sobg juz dtugotrwate treningi.
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TRYB NAUKI to opcja najbardziej elastyczna i dostepna dla wszystkich bez wyjgtku. Wykorzystujac te opcje,
masz mozliwos¢ rozpoczaé ¢wiczenia od zadan naprawde tatwych (odpowiadajgcych niskiemu poziomowi)
i szybko awansowac na coraz trudniejsze ¢wiczenia. Dzieki tej opcji program dostosowuje sie do poziomu kon-
kretnego uzytkownika, pozwalajgc mu ¢wiczy¢ na takim poziomie, jaki w danym momencie stanowi dla niego
wyzwanie, lecz jednoczes$nie znajduje sie w granicach jego mozliwosci, lub znajdzie sie w nich w najblizszym
czasie.

Tryb ten nie pozwala na catkowite unikniecie frustracji, gdyz nadmierna liczba btedéw powoduje zepchniecie
uzytkownika na nizszy poziom. Ten sposéb éwiczen dostarcza jednak wiele satysfakcji, gdyz pozwala na tatwe
Sledzenie postepdw pokonywania kolejnych pozioméw i zdobywania coraz wiekszej wprawy i poczucia kom-
petencji.

TRYB UZYTKOWNIKA — dla najbardziej zaawansowanych uzytkownikéw. Istnieje tu mozliwo$é samodzielnego
ustalania poziomu trudnosci zadan. Jest to szczegdlnie przydatne w trzech przypadkach:

Po pierwsze, wtedy, gdy dana osoba osiggnie poziom mistrzowski w danym ¢wiczeniu i zadania na najwyz-
szym poziomie nie stanowig dla niej zadnego wyzwania, a ma on potrzebe dalszego doskonalenia swych
umiejetnosci. Tryb uzytkownika pozwala bowiem na dalsze podnoszenie poziomu trudnosci poprzez zwiek-
szenie liczby elementdw, czy tez skrécenie czasu przeznaczonego na rozwigzanie zadania. Tylko od uzyt-
kownika w tym momencie zalezy z jak bardzo wymagajgcymi zadaniami pragnie sie zmierzyc¢.

Drugim przypadkiem, w ktérym tryb ten moze by¢ bardzo przydatny jest sytuacja, gdy ktos ma wyrazny

problem z jakims aspektem dziatania, pragnie go doskonali¢, lecz poziom wyjsciowy jest dla niego zbyt
wysoki. Na przyktad, gdy uzytkownik jest wyjgtkowo mato spostrzegawczy lub dziatanie pod presjg czasu
wyraznie go paralizuje i nie pozwala skutecznie dziatac i rozwigzywac problemow, to w sytuacji pozbawio-
nej juz ograniczenia czasowego bytyby catkowicie w zasiegu jego mozliwosci.

Po trzecie, tryb ten jest niezwykle przydatny tym uzytkownikom, ktdrzy pragng uzyskac bardzo konkretne
efekty maksymalnie przy tym oszczedzajac czas. Jezeli zalezy im tylko i wytacznie na maksymalizacji, jakosci
postrzegania, czy ¢wiczeniu umiejetnosci przewidywania, moga oni podwyzsza¢ sobie poprzeczke w wy-
branych aspektach zadan doskonalgcych te konkretne umiejetnosci.

Programy Akademia Umystu® zbudowane zostaty tak, by mogty dostosowywac sie do wymagan i potrzeb uzyt-
kownika niezaleznie od prezentowanego przezen poziomu wyjSciowego. Pozwalajg na wycwiczenie ogdlnych
umiejetnosci lub tylko tych, ktdre najbardziej doskonalenia wymagajg lub tez tych, ktére w danym momencie
sg niezbedne.
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Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Jakie kompetencje mogg by¢ trenowane w poszczegdlnych ¢wiczeniach
e Szczegdtdw o wszystkich éwiczeniach Koncentracja czes¢ 1 i czesé 2

Jakie kompetencje sg trenowane w poszczegdlnych ¢wiczeniach

Cwiczenia podzielone zostaty wedtug szesciu dominujacych kompetencji. Oznacza to, ze jezeli zalezy Ci na
doskonaleniu konkretnych umiejetnosci, mozesz od razu siegngc¢ po konkretne ¢wiczenia. Nie oznacza to jed-
nak, ze sg to jedyne kompetencje rozwijane przez dane éwiczenie. Zajrzyj koniecznie do ich szczegdétowych
opiséw, a dowiesz sie jak szerokie korzysci odniesiesz wykonujgc zadania.

PLANOWANIE | MYSLENIE STRATEGICZNE

Kompetencja ta obejmuje umiejetnosé do-
strzegania konsekwencji wtasnych dziatan
oraz w oparciu o to, planowanie co naj-
mniej kilku nastepnych krokéw. Dzieki tym
¢wiczeniom doskonali¢ bedziesz umiejet-
nos$¢ wychwytywania popetnionych bfe-
dow i szybkiego wprowadzania biezgcych

poprawek.

Kompetencje te ¢wiczysz wykonujac
¢wiczenia:

o Pietnastka
Figura arytmetyczna
Cyfrowe puzzle
Poobracane cyfry
Dziatania arytmetyczne
Paleta kolorow
Port lotniczy

0O O O O O

SZYBKIE PODEJMOWANIE DECYZJI | WYCIAGANIE WNIOSKOW

Zadania, ktére znajduja sie w tej kategorii, to ¢wiczenia, ktére wymagaja tego, by$ podejmowat decyzje na-
tychmiastowo, bez zbednego namystu, przy jednoczesnym natychmiastowym wycigganiu wnioskow i korygo-
waniu btednie podjetych decyzji. Uczg one szybkiego reagowania i korzystania z intuicji, gdyz nie pozwalajg
na doktadng analize wszystkich dostepnych informacji. Dzieki nim przyspieszysz swoje myslenie i nauczysz sie
podejmowac witasciwe decyzje bez nadmiernie dtugiego namystu.
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Kompetencje te ¢wiczysz wykonujac ¢wiczenia:
o Kombinator

Krzyz

Skreslanka

Kosci

Dopasuj ksztatt

Witraze

Cyfrowy mur

O O O O O O

Goraczka ztota

DtUGOTRWALE POZOSTAWANIE W SKUPIE-
NIU
Cwiczenia z tej kategorii wymagaja od
uzytkownika aktywnego sterowania pro-
cesem koncentracji. S3 one wymagajace,
poniewaz aby osiggnac sukces, trzeba po-
zostawaé w skupieniu, mimo ze nie zawsze
to, co sie robi jest bardzo interesujace.
Dzieki nim Twoja umiejetnos¢ swiadomego
skupiania sie i pozostawania w skupieniu
ma szanse znacznie sie poprawic.
Bedziesz w stanie wykonywac szybko
i starannie, przez dtugi czas nawet zada-
nia, ktérych nie lubisz i przy wykonywaniu
ktérych dotad tracites koncentracje i btadzi-
tes myslami.

Kompetencje te ¢wiczysz wykonujgc ¢éwiczenia:

o Conowego
o Rejestracje
o Niestra¢ z oczu

KREATYWNE MYSLENIE

Cwiczenia zawarte w tej grupie ¢wicza umiejetnoéé znajdowania nowatorskich rozwigzar probleméw. Popra-
wig Twojg kompetencje w zakresie kreatywnego myslenia, umozliwig poszukiwanie rozwigzan nietypowych
oraz pomogg porzucic utarte schematy myslenia na rzecz nowatorstwa. Wymagajg one dostosowywania spo-
sobu myslenia do kazdego problemu osobno i dzieki temu tatwiej Ci bedzie spojrze¢ na kazdy problem z wiecej
niz jednej perspektywy i znalez¢ nieoczywiste rozwigzanie.

Kompetencje te ¢wiczysz wykonujac ¢wiczenia:
o Historyjki
o Pociete kwadraty
o Rozplacz linie
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UMIEJETNOSC POSTRZEGANIA

Zadania z tej kategorii doskonalg umiejetnos¢ postrzegania nawet niewielkich elementéw nawet wtedy, gdy
zlewajq sie z ttem. Dzieki nim bedziesz nie tylko bardziej spostrzegawczy i tatwiej bedzie Ci znajdowac przed-
mioty. Przede wszystkim o wiele lepiej bedzie Ci szto odszukiwanie istotnych informacji i filtrowanie tych waz-
nych od nieistotnych. Bedziesz w stanie szybciej wykonywaé raporty, korygowaé btedy oraz opracowywac
zbiory danych.

Kompetencje te ¢wiczysz wykonujac éwiczenia:
o Abecadto
Znikajgce puzzle

o lle widzisz
o Pod mikroskopem
o Rozpoznaj fragment

KLASYFIKOWANIE | PORZADKOWANIE ELEMENTOW

Cwiczenia zawarte w tej kategorii opierajg sie na umiejetnosci dostrzegania konkretnych, poszukiwanych
informacji i uzywa sie ich w celu dokonywania klasyfikacji i porzagdkowania. Doskonalg one réwnoczesnie
spostrzegawczo$¢ oraz umiejetnos$é wyciggania wnioskéw z dostrzezonych informacji i natychmiastowe ich
wykorzystywanie w celu kategoryzacji i ewentualnej dalszej obrébki. Kompetencje te przydatne s3
w codziennym zyciu, a przede wszystkim w pracy — podczas planowania zadan, wyznaczania priorytetéw, czy
poszukiwania informacji.

Kompetencje te ¢wiczysz wykonujac éwiczenia:
o Ksztatty
o Policz katy
o Dwie grupy

Cwiczenia z programu Akademia Umystu® Koncentracja cz. 1
¥
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ROZGRZEWKA
CEL CWICZENIA

Wykonujac to ¢wiczenie, doskonalisz koncentracje oraz ptynnos¢ pracy oka. Dzieki niemu bedziesz bardziej
spostrzegawczy przy wykonywaniu innego ¢éwiczenia.
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JAK GRAC
o Cwiczenie polega na $ledzeniu wzrokiem poruszajacej sie po ekranie kropki. Postaraj sie nadgzy¢
za jej ruchem i nie stracic jej ani na chwile z oczu.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujgc rozgrzewke, przede wszystkim przygotowujesz sie do efektywnego wykonywania pozostatych éwi-
czen, poprawiajac przy tym swojg spostrzegawczosé i koncentracje. Wytrwate i regularne ¢wiczenia wptyng
dodatnio na prace Twego oka, co zaowocuje poprawg tempa czytania.

KosSci

CEL CWICZENIA

Celem éwiczenia jest wzmacnianie umiejetnosci szybkiego postrzegania wielu elementéw, przechowywania
ich we wzrokowej pamieci krétkotrwatej oraz szacowanie liczby. Cwiczenie poszerza réwniez pole $wiado-
mego postrzegania.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz kilka kostek, ktore po niedtugim czasie znikna.
o Twoim zadaniem jest oszacowanie liczby oczek na wszystkich kostkach i wpisanie ich sumy
w pojawiajace sie okienko.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie, poprawisz wielko$¢ pola widzenia, co pozwoli Ci na zwiekszenie tempa czytania oraz
poprawi Twojg spostrzegawczosc. Dzieki umiejetnosci szacowania, nauczysz sie wycigga¢ wnioski rowniez
z widokdéw dostrzegalnych przez krétka chwile.

PIETNASTKA
CEL CWICZENIA
Wykonujac to ¢wiczenie, poprawisz swojg spostrzegawczosé, a takze umiejetnos¢ planowania kilku posuniec
naprzéd. Doskonalié bedziesz takze umiejetnos¢ dziatania pod presjg czasu i szybkiego wyciggania wnioskéw.

JAK GRAC

o Na ekranie ujrzysz rysunek kazdorazowo podzielony na 15 réwnych czesci (szesnasta czes¢
to puste pole).
Kazda z czesci posiada numer odpowiadajgcy pozycji, na ktdrej powinna sie znajdowac.
Niektére z elementdw zostajg w bardzo szybkim tempie przesuniete tak, ze znajduja sie
na niewtasciwych miejscach.

o Twoim zadaniem jest wykoncypowanie i odtworzenie sekwencji ruchow tak, by kazdy z elementéw
znajdowat sie na miejscu odpowiadajgcym swej liczbie, tworzac kompletny obraz.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE
Dzieki temu ¢wiczeniu poprawisz swojg koncentracje i spostrzegawczo$¢. Wptyniesz pozytywnie na umiejet-
nos$¢ logicznego myslenia takze w sytuacji wymagajacej szybkiego dziatania.

@_’% Jezeli jestes wzrokowcem mozesz kierowad sie wytacznie wygladem obrazka, jezeli jednak wzrok nie
jest Twoim zmystem dominujgcym, zdecydowanie powiniene$ skupic sie na widocznych liczbach i postarac sie
wiasnie je uktada¢ na wtasciwych miejscach. Koncentracja na liczbach przydaje sie szczegdlnie na najwyzszych
poziomach.
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REJESTRACIE

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie spostrzegawczosci, umiejetnosci szybkiego wykonywania dziatan arytme-
tycznych, a takze postugiwanie sie obrazem zachowanym w krétkotrwatej pamieci wzrokowej lub stuchowej,
aby odtworzy¢ zapamietang sekwencje oraz dokonaé koniecznych obliczen.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz droge dwupasmowa, na ktdrej po chwili pojawi sie jadacy przed Tobg samochdd.
o Twoim zadaniem jest przyjrzenie sie jego tablicy rejestracyjnej, a nastepnie zsumowanie wszystkich
znajdujacych sie na niej cyfr nim samochdéd odjedzie.
o Sume cyfr wpisz do pojawiajgcego sie po zniknieciu samochodu okienka.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie zwiekszysz swojg spostrzegawczosé, a takze poprawisz umiejetnosé wykorzystywania
pamieci krétkotrwatej do zapamietywania ciggdw liczbowych i wykonywania dziatan na materiale w danym
momencie niedostepnym.

@ Podczas wykonywania zadania zachowaj petnie uwagi i nie popadaj w rutyne, gdyz rejestracje sie
zmieniaja. Na nizszych poziomach zaczynajg sie one sekwencjg dwuliterowg, ktéra jednak pdzniej zawierac
moze réwniez liczby.

ABECADtLO

CEL CWICZENIA

Cwiczenie pozwoli poszerzyé Ci pole widzenia oraz doskonali¢ pamie¢ fotograficzna. Dzieki niemu nauczysz
sie zapamietywac ogdt obiektéow znajdujacych sie w polu widzenia, a nastepnie wykorzystywac ten obraz
mentalny do przeksztatcen i wyciggania wnioskéw.

JAK GRAC
o Na ekranie zostajg losowo wyswietlane litery.
o Twoim zadaniem jest zapamietaé je wszystkie — zaréwno to, jakie litery byty eksponowane,
jak rowniez to, jaka byta liczba poszczegélnych liter.
o Twoim zadaniem jest odtworzenie sekwencji wyswietlanych liter, ale w sposdb uporzadkowany
w kolejnosci odwrotnej do alfabetycznej. Bedziesz musiat wpisa¢ jg do wyskakujgcego okienka.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac poszerzasz zakres $wiadomego postrzegania, a takze uczysz sie zapamietywac ogét widzianych ele-
mentéw w taki sposéb, by mdc pdzniej je wykorzystaé. Umiejetnosc ta jest ogromnie przydatna podczas nauki
szybkiego czytania, pozwala bowiem na spostrzezenie, rozumienie i zapamietywanie duzej partii tekstu
w krétkim czasie i przy zmniejszonej liczbie ruchdw oczu.

@ Postaraj sie juz od najnizszych poziomdw nie liczy¢ liter, gdy plansza jest wyswietlana, lecz jedynie

ogarniac ekran wzrokiem, by pdzniej wykorzysta¢ zapamietane informacje.

KOMBINATOR

CEL CWICZENIA

Wykonujac to ¢wiczenie poprawisz swojg koncentracje i umiejetnos¢ wyciggania wnioskéw. Polepszysz umie-
jetnosc logicznego myslenia i szybkiego podejmowania decyzji.
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JAK GRAC

o Gra jest elektroniczng wersjg znanej tamigtéwki Master mind.

o Po lewej stronie ekranu zobaczysz kolorowe kropki, na srodku zas ramke z wgtebieniami. Bedziesz
w nich umieszczat kropki z lewej strony po to, by odgadng¢ wylosowang przez program sekwencje
koloréw.

o Po prawej stronie ekranu kazdorazowo pojawig sie informacje dotyczgce poprawnosci odgadywanej
sekwencji. Kropki zétte oznaczajg wtasciwie zastosowane kolory. Kropki czerwone — liczbe kropek
umieszczonych we wtasciwych miejscach.

o Pamietaj, ze informacje te odnoszg sie wytgcznie do liczby prawidtowych zaznaczen, nie zas do ich
miejsca.

o Staraj sie dziata¢ szybko, masz bowiem nie tylko ograniczong liczbe mozliwosci zgadywania,
ale takze limitowany czas.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac wptyniesz na umiejetnos¢ szybkiego myslenia, natychmiastowego dziatania oraz wyciggania wnio-
skéw. Nauczysz sie btyskawicznego dziatania i podejmowania decyzji w warunkach niepewnosci i braku do-
stepu do wszystkich danych. Gra doskonali réwniez umiejetnos¢ wyciggania wnioskéw z nieuniknionych bte-
déw.

POLICZ KATY

CEL CWICZENIA

Wykonujac to ¢wiczenie poprawiasz swojg umiejetnos¢ postrzegania duzej liczby elementdw, a takze dostrze-
gania szczegdtdw, na ktére w codziennym zyciu nie zwracasz uwagi. Program pozwala nauczy¢ sie dostrzegac
nawet niewielkie réznice miedzy obiektami.

JAK GRAC
o Na ekranie wyswietlone zostajg przecinajgce sie linie.
o Twoim zadaniem jest okreslenie liczby katéw przeciecia prostych i okreslenia, ile sposréd nich
to katy proste, ostre lub rozwarte.
Twoim zadaniem jest wpisanie liczby poszczegdlnych katéw do odpowiednich okienek.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Cwiczac poprawisz swoja umiejetnos¢ postrzegania szczegétéw oraz réznic miedzy obiektami. Nauczysz sie
analizowac¢ dostrzezony obraz oraz koncentrowac uwage na konkretnych w danym momencie istotnych jego
cechach.

@ Najtrudniejszym zadaniem w tym éwiczeniu jest wyznaczenie katdéw prostych. Zanim wejdziesz w tryb
nauki, przeéwicz dostrzeganie ich na ¢wiczeniu o niskim poziomie. Gdy juz bezbtednie nauczysz sie rozrézniaé
kat 90 stopni od takiego, ktory liczy ich 100, przejdz do trybu nauki i pozwdl programowi stopniowo zwiekszac
poziom trudnosci.

KRZYZ

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest poprawienie spostrzegawczosci oraz umiejetnosci zwracania uwagi tylko na istotng czesé
informacji. Poprawia takze szybkie przetwarzanie informacji przy jednoczesnym uzyciu pamieci wzrokowe;j
oraz arytmetyki, dzieki czemu poprawia synchronizacje pétkul mézgowych.
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JAK GRAC

o Na ekranie dostrzezesz kwadrat podzielony na pola zawierajace cyfry. Ich liczba uzalezniona jest
od poziomu trudnosci.

o Twoim zadaniem jest zaznaczenie pdl, ktére sgsiadujg z polami zawierajgcymi cyfry, ktére
po zsumowaniu tworzg konkretng liczbe podang w lewym gérnym rogu.

o Zasasiadujgce uwazane sg wytgcznie cyfry znajdujgce sie po bokach oraz na gérze i na dole, ignoro-
wac zatem powinienes te po przekatnej. Wartosc¢ cyfry centralnej jest nieistotna, gdyz nie wlicza sie
ona do sumy.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Wykonujgc to ¢wiczenie nauczysz sie selekcjonowac dostarczane Ci informacje, zwracac uwage tylko na czes¢
ich dla Ciebie istotng i z nich wycigga¢ wnioski. Doskonali¢ bedziesz umiejetnos¢ ekspresowego sumowania
oraz szacowania.

@ Postaraj sie nie wykonywaé wszystkich mozliwych dziatan, gdyz juz na niskich poziomach jest to nie-
wykonalne z powodu matej ilosci czasu. Zamiast tego postaraj sie oszacowac¢ mozliwy wynik i juz na pierwszy
rzut oka odrzucad te, ktére wydajg sie by¢ ewidentnie za niskie lub zbyt wysokie.

ZNIKAJACE PUZZLE

CEL CWICZENIA

Cwiczenie doskonali pamie¢ wzrokowa i pozwala wyksztatci¢ pamie¢ fotograficzng, dzieki ktérej bedziesz
w stanie stworzy¢ obraz mentalny dostrzezonego wczesniej obrazka po to, by poréwnac go z poszczegdlnymi
jego elementami i wykorzysta¢ go do umieszczenia ich we wiasciwym miejscu.

JAK GRAC
o Na ekranie pojawi sie zdjecie. Postaraj sie w dostepnym czasie, jak najdoktadniej sie mu
przyjrzeé,zwracajgc uwage na istotne szczegdty i wyrdzniajgce poszczegdlne obszary elementy.
o Po chwili obraz zniknie, a bardzo niewielkie fragmenty zdjecia widoczne beda tylko w przeswitach
miedzy prostokgtami je zastaniajgcymi.
o Twoim zadaniem jest utozenie elementéw uktadanki widocznych po prawej stronie ekranu
na whasciwych miejscach.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE

Cwiczac poprawisz swojg pamie¢ wzrokowa, nauczysz sie zapamietywac widoki i ilustracje podczas jednego
,rzutu oka”. Udoskonalisz takze swojg orientacje przestrzenng poprzez zapamietywanie istotnych szczegétow.
Dzieki temu ¢wiczeniu bedziesz lepiej postrzegat zawartos¢ merytoryczng ksigzek, czasopism oraz stron inter-
netowych i szybciej zapamietasz zawarte w nich informacje.

KSZTALTY

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest poprawa zakresu pola widzenia oraz jakosci postrzegania oraz porzadkowania duzych
ilosci elementow. Pomaga ono nauczy¢ sie filtrowac cechy istotne i przy ich pomocy wyszukiwaé elementy,
ignorujac jednoczesnie takie, ktére owych cech nie posiadaja.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz zestaw figur geometrycznych réznych ksztattéw i koloréw.
o W pierwszej chwili wyszukaj wsrdd nich takiej, ktdra jest delikatnie podswietlona.
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o Nastepnie policz wszystkie figury identyczne, jak ta wyrdzniona (jg rowniez wliczajac). Twoim
zadaniem jest wpisanie liczby figur w okienko pojawiajgce sie po zniknieciu tablicy z figurami.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczenie pomaga wyksztafci¢ uwage wybidrcza, ktéra pozwala dostrzegaé w otoczeniu, tylko te elementy,
ktore posiadajg kluczowe cechy. Jest to umiejetnosé kluczowa podczas nauki skanowania tekstu zaréwno pa-
pierowego, jak i elektronicznego w poszukiwaniu konkretnych, istotnych informacji przy jednoczesnym pomi-
janiu wszystkiego, co w danym momencie nie jest przydatne.

@% Liczac figury staraj sie ignorowac wszystkie nieposiadajgce pozadanych cech, czyli wtasciwego koloru
i ksztattu. Utatwieniem moze by¢ skupienie sie w pierwsze]j kolejnosci wytgcznie na dostrzezeniu wszystkich
figur w danym kolorze, a nastepnie wybranie sposrdd nich wtasciwych ksztattéw. Staraj sie zawsze ogarniac
spojrzeniem jak najwiekszg czes$¢ planszy zamiast wodzi¢ wzrokiem od jednej figury do drugiej.

FIGURA ARYTMETYCZNA

CEL CWICZENIA

Wykonujgc éwiczenie doskonalisz umiejetnos¢ logicznego myslenia oraz szybkiego rachowania i ekspreso-
wego wyciggania wnioskow i korygowania wtasnych bteddéw.

JAK GRAC
o Na ekranie zobaczysz figure geometryczng, na ktdrej zaznaczono puste pola.
o Nalezy umiesci¢ w niej liczby znajdujace sie po prawej stronie ekranu tak, by na kazdym
z jej bokéw suma umieszczonych liczb byta taka sama.
o Suma liczb z kazdego z bokdw jest podana i znajduje sie po prawej stronie ekranu.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie poprawisz szybkosé myslenia i wyciggania wnioskow. Udoskonalisz zdolnos¢ logicz-
nego rozumowania oraz tempo wykonywania w umysle operacji arytmetycznych. Rozwiniesz takze swoja
wyobrazZnie przestrzenna.

@ Zwrdé uwage na stosunek wysokosci liczby bedacej suma wartosci na kazdym z bokédw do dostepnych
liczb. Zazwyczaj, jezeli liczby sg relatywnie wysokie, a suma niska, liczby wspoétdzielone, czyli te znajdujgce sie
na rogach beda jednymi z nizszych. Jezeli jest odwrotnie, boki bedg wspdétdzieli¢ liczby wysokie.

SKRESLANKA
CEL CWICZENIA
Cwiczenie doskonali spostrzegawczo$é i uwage selektywna. Cwiczy dziatanie pod presjg czasu.

JAK GRAC

o Na ekranie zobaczysz kwadrat zawierajacy litery, a na wyzszych poziomach cyfry.

o Twoim zadaniem jest odnalezienie wskazanej w lewym gérnym rogu sekwencji liter lub cyfr w okre-
$lonym czasie. Sekwencje mogg by¢ napisane od lewej do prawej, od prawej do lewej, w gére, w doét
lub po skosie. Dana sekwencja moze wystgpi¢ wiecej, niz raz i Twoim zadaniem jest znalezienie
wszystkich.
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CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Wykonujgc to ¢wiczenie doskonalié¢ bedziesz umiejetnos¢ selektywnego przegladania tekstow w poszukiwa-
niu konkretnych informacji — tak zwanego skanowania. Przeéwiczysz umiejetnos¢ funkcjonowania pod presj3
czasu i szybkiego podejmowania decyzji.

ILE WIDZISZ

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie spostrzegawczosci i umiejetnosci selektywnego postrzegania. Poszerza
ono pole widzenia oraz pole uwagi, wptywa na umiejetnosé szybkiego szacowania liczebnosci.

JAK GRAC
o Na ekranie zobaczysz pewng liczbe réznych liter.
o W pierwszej kolejnosci musisz odnalez¢ podswietlong, a nastepnie ocenié liczbe takich samych liter
znajdujacych sie na planszy.
o Liczbe te wpiszesz do okienka, ktére pojawi sie po zniknieciu planszy z literami.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE
Wykonujgc to ¢wiczenie staniesz sie bardziej uwaziny, poszerzysz pole widzenia i poprawisz umiejetnosc
dostrzegania istotnych dla siebie szczeg6tow.

DWIE GRUPY

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie umiejetnosci postrzegania i automatycznego klasyfikowania obiektéw we-
dtug z gory przyjetego kryterium. Cwiczy ono takie umiejetno$¢ dziatania pod presja czasu. Uczy pomijaé
szczegoty w sytuacjach, gdy nie sg one istotne i skupia¢ sie na ogdle w celu odrzucenia nieinteresujgcych
obiektow.

JAK GRAC
o Na ekranie zobaczysz cigg obrazkéw.
o Twoim zadaniem jest zaklasyfikowaé kazdy z nich do jednej z dwéch grup — zawierajacych i
niezawierajacych ludzi. Nastepnie powinienes policzy¢ wszystkie obrazki nie zawierajgce ludzkiej
postaci i wpisa¢ ich liczbe w pojawiajace sie po ich zniknieciu okienko.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Dzieki temu ¢wiczeniu bedziesz w stanie szybko dokonywac¢ wstepnej klasyfikacji przedmiotéw czy informacji
bez wnikania w ich gtebsze znaczenie, kierujac sie tylko jedng ogdlng zasada. Dzieki temu bedziesz w stanie
sortowac informacje i wykorzystywac tylko, to, co dla Ciebie istotne oszczedzajac czas, ktéry musiatbys po-
Swieci¢ na dogtebne zapoznawanie sie ze zbednym materiatem.

@ Postaraj sie jak najszybciej zapamietac ogdlny wyglad obrazkéw, by moéc potem szybko je rozpoznawaé

i klasyfikowaé bez chwili zastanowienia nad ich zawartoscig.

CO NOWEGO

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie uwagi wzrokowej i poprawianie umiejetnosci dtugotrwatego pozostawania
w skupieniu w celu rejestrowania nawet najmniejszych zmian otoczenia. Poprawia ono spostrzegawczosc¢
i poszerza pole widzenia.
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JAK GRAC
o Na ekranie pojawia sie plansza z pewng liczbg kropek.
o Po jakims czasie zaczynajg na niej pojawiac sie kolejne kropki.
o Twoim zadaniem jest $ledzenie zachodzgcych na planszy zmian i kazdorazowe klikanie lewym
przyciskiem myszy w nowo pojawiajgce sie kropki.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie nauczysz sie panowac nad znuzeniem, jakie pojawia sie w sposéb nieunikniony, gdy
przez dtuzszy czas wpatrujesz sie w jeden, na pierwszy rzut oka, niezmienny obiekt. Poprawisz takze swojg
umiejetnos$¢ sledzenia zmian i szybkiego reagowania na ich pojawianie sie. Zwiekszysz takze swoje pole
widzenia.

@ Podczas wykonywania éwiczenia staraj sie skoncentrowac nie na jednym punkcie planszy, ale poprzez

rozluznienie miesni oka postaraj sie objg¢ wzrokiem catg plansze. Nie musisz wszak dostrzegaé wszystkich
szczegotow, lecz skupic sie na rejestrowaniu zachodzacych zmian.

Cwiczenia z programu Akademia Umystu® Koncentracja cz. 2

KONCENTRACIA

SKUTECZNE METODY KONCENTRACH

0% |DEALNE W KAZDYM WIEKU

ologow
Program rekomendowany przez psychologs

ROZGRZEWKA
CEL ¢WICZENIA

Celem ¢wiczenia jest poprawa funkcjonowania aparatu wzrokowego, koncentracji oraz spostrzegawczosci.
JAK GRAC

o Twoim zadaniem jest sledzenie kropki. W zaleznosci od ¢wiczenia pojawia sie ona w réznych
miejscach ekranu lub porusza sie po nim na rézne sposoby. Pamietaj, by sledzi¢ kropke wzrokiem,
nie traci¢ koncentracji, a jednoczesnie nie rusza¢ gtowa. Za kropka podgzac¢ powinny jedynie oczy.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie poprawisz umiejetnos¢ koncentrowania sie na bodzZcach wzrokowych. Dzieki ¢wicze-
niom miesni oka beda one dziataty bardziej ptynnie i zyskasz nad nimi wiekszg kontrole. Jest to bardzo przy-
datne podczas nauki szybkiego czytania, jednak nawet, jezeli nie planujesz sie tego uczyé moze usprawnié
czytanie klasyczng metoda.
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ROZPLACZ LINIE

CEL CWICZENIA

Cwiczenie doskonali umiejetnos¢ logicznego myslenia, spostrzegawczoéé oraz koncentracje. Poprzez rozwig-
zywanie coraz trudniejszych problemdéw doskonalisz kompetencje zwigzane z kreatywnym mysleniem oraz
szybkim podejmowaniem decyzji.

JAK GRAC

Na ekranie zobaczysz kropki oraz tagczace je linie. Linie przecinajg sie.

Twoim zdaniem jest takie przesuwanie kropek, by tgczace je linie nie przecinaty sie.
Wraz ze wzrostem poziomu trudnosci wzrasta liczba kropek, a co za tym idzie takze linii.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac zadanie doskonali¢ bedziesz szybkie myslenie problemowe oraz umiejetnos¢ koncentrowania sie
na zadaniach graficznych pod presjg czasu, a takze spostrzegawczosé i umiejetnosé wyciggania wnioskow
z dostrzeganych informacji.

DOPASUJ KSZTALT

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest rozwdj umiejetnosci szybkiego postrzegania ksztattdow, znajdowania analogii i natych-
miastowego podejmowania decyzji.

JAK GRAC

o W pierwszej kolejnosci zobaczysz ksztatt sktadajgcy sie z wielu mniejszych figur geometrycznych.
Nastepnie pojawi sie element bedacy fragmentem wczesniejszej figury. Twoim zadaniem bedzie
dopasowac go we witasciwe miejsce.

o W nastepnej kolejnosci pojawia sie kolejne fragmenty, ktore nalezy wpasowa¢ w dotad puste
miejsca. Na wyzszych poziomach jeden fragment pasowac¢ moze w kilka miejsc, ale istnieje tylko
jedna kombinacja pozwalajgca na wypetnienie catej figury. Musisz zatem by¢ przygotowany na
korekte wczesniejszych dziatan i zmiane raz podjetych decyzji.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Cwiczac poprawisz swoja koncentracje przez spostrzegawczos$é. Udoskonalisz przy tym takie wyobraznie
wzrokowag i umiejetnos¢ postrzegania zaleznosci i znajdowania wzoru tam, gdzie w pierwszej chwili wydaje
sie istnie¢ tylko chaos. Dzieki temu tatwiej Ci bedzie przychodzi¢ znajdowanie zaréwno przedmiotéw w zyciu
codziennym, jak i pozadanych informacji w ksigzkach, czasopismach i na stronach internetowych.

POD MIKROSKOPEM

CEL CWICZENIA

Wykonujgc to ¢wiczenie udoskonalisz spostrzegawczos$¢, szczegdlnie, jezeli chodzi o dostrzeganie mato
widocznych szczegdtéw. Nauczysz sie korzystaé z pamieci wzrokowej tak, by zapamieta¢ wzorzec w sposéb
pozwalajgcy na szybkie pordwnanie obrazu mentalnego z wzorami widocznymi na ekranie.

JAK GRAC
o W pierwszej kolejnosci zobaczysz mikroskopijne zwierzatko, ktére oprécz ksztattu posiada réwniez
oznaczenie w postaci dwdch do czterech ksztattdw o okreslonych kolorach.
o Nastepnie przed Twymi oczami pojawi sie mikroskopowy obraz zawierajacy wiecej stworzonek
réznych gatunkéw z réznymi oznaczeniami. Twoim zadaniem jest znalezienie takiego, jakie widziates
wczesniej.



OPIS CWICZEN Z AKADEMII UMYSLU® - KONCENTRACJA 27

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac nauczysz sie znajdowaé najdrobniejsze szczegdty w przyttaczajgcym chaosie podobnych bodzcéw.
Nauczysz sie zapamietywac kilka informacji po to, by pézniej mdc wykorzystac je do odrzucenia duzych rdznic,
by mdc skupié sie na tych najdrobniejszych.

@}5 Aby tatwiej byto Ci rozrézniaé poszczegdlne organizmy, postaraj sie zapamietal ich nazwy.
Nie bedziesz wtedy musiat polega¢ wytacznie na pamieci wzrokowej. W ¢wiczeniu znajdziesz: rozwielitki,
eugleny, pantofelki oraz stutbie.

WITRAZE

CEL CWICZENIA

Cwiczenie rozwija wyobraznie przestrzenng i umiejetnoéé znajdowania pozadanego wzoru majac do dyspozy-
cji tylko fragment informacji. Cwiczy takze ukfadanie zorganizowanej catoéci z chaotycznego zestawu fragmen-
tow.

JAK GRAC
o Po lewej stronie ekranu zobaczysz fragmenty witrazy. Sg to kwadraty podzielone przekgtnymi
na cztery tréjkaty kazdy.
o Twoim zadaniem jest utozenie tych kwadratéw w ramce po lewej stronie w taki sposéb, by zawsze
tréjkat w danym kolorze stykat sie ze swym lustrzanym odbiciem w tym samym kolorze, tworzac
jednokolorowy kwadrat.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac nauczysz sie ogarnia¢ cato$é¢ majac do dyspozycji tylko elementy, wyéwiczysz koncentracje oraz zdol-
nosc¢ logicznego myslenia, a takze dziatanie w sposéb zorganizowany i unikanie postepowania na chybit trafit,
gdyz ta strategia z powodu ograniczen czasowych jest nieskuteczna.

@_’% Zanim przystgpisz do wykonywania ¢wiczenia przyjrzyj sie szybko wszystkim fragmentom. Sprébu;j
znalez¢ elementy, ktére nie majg dopasowanych odpowiednikéw. Dzieki temu z géry bedziesz wiedziat, ktére
z fragmentow znajdujg sie po bokach i paradoksalnie zaoszczedzisz czas unikajgc btednych dopasowan.

ROZPOZNAJ FRAGMENT

CEL CWICZENIA

Cwiczac doskonalisz spostrzegawczo$é i wrazliwo$¢ na postrzeganie niewielkich szczegétéw, a takze logiczne
myslenie.

JAK GRAC
o W centrum ekranu zobaczysz obraz sktadajacy sie z kratownicy i nawleczonych na nig réznokoloro-
wych kulek. Sprébuj pobieznie zapamieta¢ ich kolory i uktad.
o Po prawej stronie zobaczysz kilka fragmentow, sposréd ktérych tylko jeden jest fragmentem duzego
obrazka. Twoim zadaniem jest zidentyfikowac i zaznaczy¢ wtasciwy fragment.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE

Dzieki temu ¢wiczeniu bedziesz w stanie szybko i z tatwoscig wyszukaé interesujgce Cie elementy w najbliz-
szym otoczeniu, a takze w tekstach zaréwno zawartych na papierze, jak i na ekranie. tatwiej bedzie Ci rozréz-
niac¢ przedmioty rdznigce sie niewielkg liczbg elementéw oraz celowo do siebie upodobnione, co moze okazaé
sie kompetencjg bardzo przydatng na przyktad podczas robienia zakupdw.



28 OPIS CWICZEN Z AKADEMII UMYSLU® — KONCENTRACJA

@5 Postaraj sie unika¢ poréwnywania kolejno kazdego fragmentu z oryginatem, gdyz zajmuje to wiele

cennego czasu. Zamiast tego zapamietaj, jakie kolory wystepujg na obrazku i jakie z sobg bezposrednio grani-
czg. Dzieki temu bedziesz mégt szybko wyeliminowaé elementy, w oczywisty sposéb nieadekwatne.

POOBRACANE CYFRY

CEL CWICZENIA

Zadaniem ¢wiczenia jest doskonalenie logicznego myslenia i dziatanie oparte o przewidywanie kilku ruchéw
do przodu. Poprawia ono umiejetnos$é strategicznego myslenia i postrzeganie sumy czesci jako wiekszej cato-
Sci.

JAK GRAC
o Przed sobg zobaczysz tablice, na ktdrej znajdujg sie liczby. Czes¢ z nich znajduje sie na niewtasciwych
miejscach. Twoim zadaniem jest uporzadkowanie liczb w kolejnosci rosngcej od lewej do prawe;j.
Zrobisz to uzywajgc kwadratowej ramki obejmujgcej cztery liczby. Wewnatrz niej mozesz liczby
rotowa¢ w dowolng strone tak, by w jednym lub wiekszej liczbie ruchéw utozy¢ je kolejno.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac éwiczenie poprawisz swa koncentracje i umiejetnosé przewidywania dalszych konsekwencji swo-
ich posunieé. Poprawisz umiejetnos¢ rownoczesnego postrzegania wielu elementdéw i znajdowania komplek-
sowych rozwigzan problemdw logicznych.

@% Pamietaj, by rotujac liczby zwracaé uwage na catg zawartos¢ ramki, a nie tylko na jedng lub dwie

interesujgce Cie w danym momencie liczby, gdyz przestawiajgc pozostate i pozostawiajgc je w niewtasciwej
pozycji mozesz uniemozliwi¢ sobie dokornczenie ¢wiczenia.

CYFROWY MUR

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie umiejetnosci szybkiego wykonywania operacji arytmetycznych w pamieci,
a takze poszukiwania algorytmu, za pomoca ktdrego powstat dany wzér i powielania go.

JAK GRAC
o Na ekranie zobaczysz piramide z pomaranczowych cegiet. Na kazdej z nich znajduje sie liczba,
ktdra jest wynikiem dodawania lub odejmowania liczb znajdujgcych sie ponizej.
Twoim zadaniem jest znalezienie algorytmu, wedtug ktorego powstajg wyniki.
Stosujac go odgadniesz brakujgce cyfry i wstawisz wyniki, ktére znajdziesz ponizej piramidy.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE
Cwiczac poprawisz umiejetnos¢ logicznego myslenia i szybkiego wyciagania wnioskdw. Udoskonalisz myslenie
matematyczne, a takze poprawisz kompetencje szybkiego dodawania i odejmowania w pamieci.

@5 Wykonujac ¢wiczenie na wyzszych poziomach zacznij od najmniejszych liczb. Zadanie to wykonasz
szybko i bezbtednie, a jednoczesnie zredukujesz liczbe mozliwych rozwigzan, dzieki czemu tatwiej Ci bedzie
dopasowac rozwigzania do dziatan na duzych liczbach. Pamietaj tez, ze kazda liczba bierze udziat w dwdch
dziataniach. Jezeli jedno z nich sprawia Ci ktopot, sprébuj wykonac drugie. Czesto ich poziom trudnosci znacz-
nie sie rézni.
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POCIETE KWADRATY

CEL CWICZENIA

Wykonujgc to ¢wiczenie doskonalisz umiejetnos¢ myslenia przestrzennego oraz wyobraznie, a takie kompe-
tencje zwigzane z rozwigzywaniem problemdéw o charakterze wizualnym. Uczysz sie szybko podejmowac de-
cyzje i korygowac na biezgco btednie podjete decyzje.

JAK GRAC
o Po prawej stronie ekranu zobaczysz ramke o ksztatcie kwadratu. Po lewej znajdujg sie kolorowe lub
na wyzszych poziomach, monochromatyczne fragmenty.
o Twoim zadaniem jest pooktadac je w taki sposdb, by wszystkie zmiescity sie w ramce tworzac
kwadrat.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE
Dzieki wykonywaniu tego ¢wiczenia poprawisz umiejetnos$¢ szybkiego podejmowania decyzji, wykonywania
operacji przestrzennych w myslach, a takze pozytywnie wptyniesz na swoj refleks.

@ Postaraj sie zacza¢ od dopasowania fragmentédw najwiekszych, to one sprawiaja najwiekszy ktopot.

Zwrdc tez uwage, ze na niektérych (lecz nie wszystkich!) poziomach istnieje koniecznosc rotowania figur.

NIE STRAC Z OCZU

CEL CWICZENIA

Wykonujgc to ¢wiczenie doskonalisz koncentracje i uwage wzrokowa. Poprawiasz sprawnos$¢ ruchdw oczu
oraz pamiec¢ krotkotrwatg, doskonali¢ bedziesz takze cierpliwosé¢ i walczy¢ bedziesz ze sktonnoscig do nagtych,
nieprzemyslanych dziatan.

JAK GRAC
o Jest to ciekawie graficznie przedstawiona wersja klasycznej zabawy w trzy kubki.
o Na ekranie dostrzezesz czaszki (na poziomach nizszych) lub potéwki orzecha kokosowego
Pod jedng z nich umieszczona zostaje kulka.
o Twoim zadaniem jest sledzenie wzrokiem wtasciwego obiektu, tak by nie tracac go z oczu,
mac natychmiast po zakoriczeniu ruchu wskazaé, gdzie znajduje sie ukryta kulka.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE

Dzieki temu ¢wiczeniu nauczysz sie panowac nad wtasng uwaga. Tylko unikajgc rozproszeniu i nadgzajgc w ide-
alnym tempie jestes w stanie wygra¢, a zatem ¢wiczy¢ bedziesz samokontrole i umiejetnos¢ dostosowywania
sie do narzucanego z géry — matego lub duzego — tempa.

PALETA KOLOROW

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie umiejetnosci przewidywania, rozwigzywania probleméw o charakterze
wizualnym, rozwoj wyobrazni przestrzennej, a takze umiejetno$¢ poszukiwania algorytmow skutecznego
dziafania.

JAK GRAC
o Po lewej stronie ekranu zobaczysz kwadratowg ramke pocietg tamanymi liniami na pewna liczbe pdl.
o Po prawej stronie masz palete z dostepnymi kolorami.
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o Twoim zadaniem jest takie wypetnienie kwadratowego pola, by kazdy z fragmentéw byt
pokolorowany, a jednoczesnie, by pola o identycznym kolorze nie stykaty sie krawedziami.
CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE
Wykonujgc to ¢wiczenie poprawisz umiejetnosé dziatania pod presjg czasu i szybkiego podejmowania decyzji.
Bedziesz doskonali¢ takze swa spostrzegawczosé, a nade wszystko poszukiwanie adekwatnych algorytméw
dziatania i bardzo szybkie korygowanie btedéw, dla ktérych automatycznie stosowane mogg prowadzic.

@% Zacznij od wypetnienia jednym kolorem tak wielu pdl, jak to tylko mozliwe bez popetnienia btedu.

Dopiero potem zmien kolor i znéw wypetnij wszystkie mozliwe pola. Zmieniaj kolor pedzla tak rzadko, jak to
tylko mozliwe, gdyz dysponujesz matg iloscig czasu. Zwrd¢ tez uwage, ze w wielu ¢wiczeniach nie musisz uzy¢
wszystkich koloréw, gdyz starannie rozwigzane zadania pozwala na uzycie tylko czesci z nich.

CYFROWE PUZZLE

CEL CWICZENIA

Celem c¢wiczenia jest integracja dziatania wyobrazni przestrzennej oraz kompetencji matematycznych.
Wymaga ono szybkiego podejmowania decyzji, przy réwnoczesnym wykorzystaniu réznych zrédet informacji.
Wykonujgc je poprawisz koncentracje oraz wzmocnisz elastycznos¢ dziatania.

JAK GRAC
o Na ekranie widzisz zaczgtek kwadratu ograniczony z dwéch stron cyframi. Obok nich znajduja sie
réznokolorowe fragmenty uktadanki, na ktérych dostrzec mozesz symbole cyfr.
o Twoim zadaniem jest takie utozenie uktadanki, by sumy cyfr w pionie oraz poziomie zgadzaty sie
z zewnetrznymi liczbami, a jednoczesnie wszystkie elementy uktadanki powinny idealnie do siebie
pasowac tworzac kolorowy kwadrat.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie nauczysz sie dzieli¢ swojg uwage pomiedzy dwoma zrédtami danych przy jednocze-
snej integracji informacji z nich ptynacych. Poprawisz swojg koncentracje i wzmocnisz kompetencje korzysta-
nia z mozliwosci obu pétkul jednoczesnie, a zatem poprawisz komunikacje miedzy pétkulowa.

@ Postaraj sie nie przyzwyczaja¢ do strategii, ktére na danym poziomie przynosza pozadany efekt. Opie-
rajgc sie tylko na ksztatcie lub tylko na matematyce nie dasz rady rozwigzac ¢wiczen z wyzszych poziomow. W
tym ¢wiczeniu konieczne jest zachowanie jak najwiekszej elastycznosci i gotowosci do modyfikacji dotychczas
stosowanych strategii.

GORACZKA ZtOTA

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie umiejetnosci logicznego myslenia oraz kompetencji zwigzanych z rozwia-
zywaniem ztozonych probleméw przestrzennych wymagajacych myslenia matematycznego, szybkiego wycia-
gania wnioskow i podejmowania decyzji.

JAK GRAC
o Na ekranie widzisz kwadrat podzielony na mniejsze kwadraciki. Na gérze oraz po lewej stronie
dostrzec mozesz liczby.
o Liczby te odnoszg sie do ilosci oraz uktadu grudek ztota rozmieszczonych na planszy, przyktadowo
w kolumnie oznaczonej liczbg 5 znajduje sie 5 sgsiadujgcych z sobg ztotych samorodkéw, a w wierszu
oznaczonym cyfrg 2 sg dwa sasiadujgce z sobg bryiki.



OPIS CWICZEN Z AKADEMII UMYSLU® - KONCENTRACJA 31

o Zwrdc¢ uwage, ze w niektdrych miejscach znajduja sie dwie cyfry lub wiecej, przyktadowo 2 1 2.
Oznacza to, ze w danym wierszu znajdujg sie najpierw dwa sgsiadujace z sobg samorodki, nastepnie
jeden, a jeszcze dalej kolejne dwa. Pomiedzy grupami brytek ztota musi znajdowaé sie co najmniej
jedno pole przerwy nie zawierajgce samorodkow.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE

Wykonujgc to ¢wiczenie poprawisz swojg koncentracje oraz wyobraznie. Podziatasz dodatnio na umiejetnosé
logicznego myslenia i rozwigzywania problemdw, rozwiniesz myslenie matematyczno-logiczne i umiejetnosc
szybkiego podejmowania decyzji niekiedy przy niepetnych danych.

@% Wykonywanie ¢wiczenia rozpocznij od wierszy lub kolumn, w ktérych jest najwiecej samorodkow, gdyz
bardzo czesto istnieje tylko jedna mozliwosc¢ ich utozenia. Bedzie to dobry punkt zaczepienia do wypetnienia
reszty planszy.

PORT LOTNICZY

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie umiejetnosci logicznego myslenia oraz planowania dziatan z wyprzedze-
niem. Doskonali ono spostrzegawczos¢ oraz koncentracje celu.

JAK GRAC
o Na ekranie widzisz porty lotnicze oznaczone kolorowymi flagami oraz samoloty posiadajgce
malowanie odpowiadajgce kolorom poszczegdlnych lotnisk.
o Twoim zadaniem jest przemieszczanie samolotéw w taki sposdb, by kazdy z nich znalazt sie
W swym porcie macierzystym — o odpowiadajgcym mu kolorze.
o Samoloty moga poruszac sie tylko po wyznaczonych liniach, a zatem przemieszczane muszg by¢
wedtug odpowiedniej sekwencji.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Cwiczac doskonali¢ bedziesz umiejetnos¢ planowania dziatar o kilka ruchéw na przéd. Poprawisz tez umiejet-
nos¢ logicznego myslenia oraz spostrzegawczos¢. Bedziesz tez pracowat nad umiejetnosciag szybkiego podej-
mowania decyzji.

DZIAtANIA ARYTMETYCZNE

CEL CWICZENIA

Zadaniem ¢wiczenia jest doskonalenie myslenia matematycznego, szybkiego podejmowania decyzji oraz eks-
presowego podejmowania decyzji w oparciu nie tylko o twarde dane, ale takze przewidywania i wyniki osza-
cowan.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz ciag liczb zakoriczony znakiem réwnosci i wynikiem.
o Ponizej znajdujg sie znaki — poczatkowo dodawania i odejmowania, potem réwniez mnozenia
i dzielenia.
o Twoim zadaniem jest takie ustawienie znakdw w zadaniu, aby wynik okazat sie poprawny.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE
Wykonujgc to ¢wiczenie bedziesz wnioskowat na podstawie przewidywan i uogélnien, przyspieszysz proces
wykonywania dziatan w myslach, a takze poprawisz umiejetnos¢ logicznego myslenia.
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@5 Wybierajgc znaki na wyzszych poziomach koniecznie pamietaj o zasadach kolejnosci wykonywania

dziatan.

HISTORYIKI

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest w pierwszej kolejnosci opanowanie metody pamieciowej zwanej metoda hakdéw liczbo-
wych. Aby to osiggna¢, nauczysz sie kojarzy¢ konkretne obrazki z odpowiadajgcymi im liczbami oraz tworzy¢
tatwa do zapamietania historyjke w oparciu o te obrazki.

JAK GRAC

o W pierwszej kolejnosci zapoznaj sie z obrazkami symbolizujgcymi poszczegdlne liczby. Znajdz miedzy
jednym a drugim analogie i postaraj sie to przyporzadkowanie zapamietac.

o Gdy przystgpisz do wykonywania zadania, zobaczysz ciag liczb oraz ponizej cigg odpowiadajgcych im
obrazkéw.
Skup sie na tych drugich i sprébuj go zapamietaé poprzez potgczenie obrazkéw w historyjke.
Po chwili zniknie ciag liczb, a Twoim zadaniem bedzie go odtworzy¢. Na nizszych poziomach bedziesz
dysponowac podpowiedzig w postaci widocznych obrazkdw. Jednak nie unikaj tworzenia historyjek,
gdyz na wyzszych poziomach tej podpowiedzi nie bedzie i bez umiejetnosci ich tworzenia nie
ukonczysz ¢wiczenia.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac poprawisz dziatanie swej wyobrazni, nauczysz sie zapamietywaé szybko liczby w oparciu o pamie¢
epizodyczna, a przede wszystko zyskasz narzedzie do fatwego i szybkiego zapamietywania dtugich ciggéw liczb
takich, jak daty, numery telefonéw, kody pin, czy nawet numery pesel, czy NIP.

@% Jezeli ktorys$ z obrazkdw wydaje Ci sie mato oczywisty lub nie mozesz go zapamieta¢ zajrzyj do menu
opcje i zmien przyporzadkowanie obrazkéw na takie, ktére beda Ci bardziej odpowiadac. Pamietaj, by tworzac
historyjke unikaé nudnych schematéw, postugiwac sie humorem i koniecznie plastycznie sobie jg wyobrazic.
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PLAN TRENINGOWY

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
o Jak korzysta¢ z programoéw, aby trening przynidst jak najwieksze korzysci
e O zaletach Trybu Nauki
e Jak przeprowadzié¢ poczatkowy test swoich umiejetnosci
e O planach treningowych dla réznych pozioméw zaawansowania
e Poznasz 6 ztotych zasad skutecznego treningu koncentracji uwagi

Jak korzystac z programow, aby trening
przyniost jak najwieksze korzysci

Bardzo wielu z nas kupuje sprzet treningowy, czy programy komputerowe majace pomdéc nam w rozwoju
fizycznym czy osobistym. Niestety po kilku dniach intensywnego uzytkowania najczesciej Iagdujg one w kacie,
czelusciach szafy lub twardego dysku. Dlatego pierwszg zasadg sukcesu, ktora pozwala uzyskaé dobre efekty
jest systematyczne uzytkowanie.

Nie jest to jednak tatwe. Nikt dzi$ nie dyspo-
nuje nadmiarem czasu, a juz w ogéle nie
jest wystarczajgco wypoczety. Wygospo-

darowanie na trening jednej godziny dzien-

nie przez kilka kolejnych tygodni moze oka-
zac sie po prostu niemozliwoscig. Na szcze-
Scie wcale nie trzeba az tyle czasu, by uzy-
ska¢ stabilny i trwaty postep w treningu
koncentracji. Wystarczy nawet 10 minut,
5razy w tygodniu, aby uzyskac¢ realny
efekt. Kluczem jest tu jednak regularnosc.
Nim zatem stworzysz bardzo ambitne
plany rozwojowe, zastandw sie, ile czasu
rzeczywiscie jeste$ w stanie poswiecié.

Mysl racjonalnie, a nie zyczeniowo, bo to
rzeczywiste dziatania, a nie ambitne plany

sg zrédtem sukcesu.

Jezeli zalezy Ci na treningu dostosowanym do Twoich obecnych umiejetnosci i takim, ktéry pozwoli Ci rozwijac
sie w wielu kierunkach — skorzystaj z plandéw treningowych. Masz do wyboru trzy warianty. Najtatwiejszy obej-
muje niezbyt dtugi i niezbyt forsowny trening. Nie potrzebujesz na niego wiele czasu, a zadania dobrane
zostaty w taki sposdb, by nie stawiac przed Tobg najwiekszych wyzwan.

Plan $rednio zaawansowany wymaga juz wiecej czasu i zaangazowania. Znajdziesz w nim wiecej trudnych
zadan, ktérych opanowanie nie bedzie juz tak proste, a osiggniecie postepéw nie bedzie tak proste i okupione
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bedzie wiekszym naktadem pracy. Dzieki temu jego rezultaty szybciej przetozg sie na poprawe funkcjonowania
w Swiecie rzeczywistym.

Poziom zaawansowany wymaga wiecej czasu i skupienia. Sktada sie w duzej mierze z zadar o najwyzszym
stopniu trudnosci. Jezeli go wybierzesz, proponujemy Ci zastosowanie dodatkowej strategii ,, Forsowania
poziomdéw” omdwionej w rozdziale Plan dla zaawansowanych. Jezeli z niej skorzystasz, bedziesz w stanie prze-
tamac¢ kazdy impas i Twoje postepy bedg szybkie i w niedtugim czasie zauwazysz poprawe funkcjonowania
W 2yciu codziennym.

Kiedy juz zdecydujesz, ile czasu jestes gotdw poswiecic¢ na trening, zastandw sie, kiedy chcesz go odbyé. Jezeli
prowadzisz regularny tryb zycia, zaplanuj go codziennie o tej samej porze — takiej, gdy nigdzie sie nie $pieszysz
i jestes w dobrej kondycji psychicznej. Jezeli Twoja praca nie jest regularna, staraj sie w miare mozliwosci
stosowad planowanie tygodniowe i wpisywac codzienny trening w terminarz, nawet, jezeli raz miatbys ¢wiczy¢
tuz po wstaniu, a innym razem przed snem. Jezeli nie mozesz poswieci¢ na trening ani chwili w najbardziej
efektywnym czasie, nie przejmuj sie. Nawet ¢wiczac o niezbyt dogodnej godzinie osiggniesz efekty, przyjdzie
Ci na nie tylko nieco dtuzej czekac.

Gdy juz zaplanujesz swojg prace, wpisz jg w kalendarz, najlepiej elektroniczny i ustaw przypomnienie. Ludzka
pamiec jest zawodna i bardzo czesto dobre checi rozbijajg sie o jej niedomagania. Nie pozwdl, bys stracit na-
ped tylko dlatego, ze po prostu zapominasz o treningach. Jezeli zaplanujesz ten czas jako zajety, ustawisz sobie
przypomnienie i wytgczysz na ten czas dzwiek w telefonie, to z catg pewnoscia uda Ci sie zachowac¢ wystar-
czajacg regularnos¢. Pamietaj tez o jednym. To, ze opuscites jeden trening nie oznacza, ze powiniene$ opusz-
czac kolejne.

Zalety Trybu Nauki

Rozpoczynasz ¢wiczenia z programami Akademia Umystu® i wahasz sie, ktéry kurs bedzie dla Ciebie najlepszy?
Poznaj zatem swojego indywidualnego trenera, ktorym jest Tryb Nauki. Jest on skrojony na miare Twoich
aktualnych potrzeb i mozliwosci intelektual-
nych. To w nim prowadzony jest zasadniczy
trening, w ktérym nie ma sztywno ustawio-
nych poziomoéw trudnosci. Za kazdym razem
poziom trudnosci danego ¢wiczenia jest
ustawiany w zaleznosci od dotychczaso-
wych osiggnied.

Tryb Naukito jedna z opcji uzytkowania
programu pozwalajgca na stopniowe
powiekszanie kompetencji. Uzywajac tego
trybu, pozwalasz na to, by poziom trudnosci
¢wiczen wzrastat wraz z Twoimi umiejetno-
$ciami. Dzieki temu nie wykonujesz éwiczen
zbyt trudnych — pozostajacych poza Twoim
zasiegiem, unikasz nadmiernej frustracji,
ajednoczesnie nie wykonujesz zadan

tatwych, ktére by¢ moze poprawig nastrgj,
ale nie stymulujg rozwoju. Uzywajac trybu nauki, zawsze otrzymujesz zadanie, ktére sprawi Ci trudnosé, ale
pozostaje w Twoim zasiegu.
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Tryb nauki jest preferowanym sposobem uzytkowania programu podczas korzystania z gotowych planow tre-
ningowych. Opierajg sie one witasnie na trybie nauki z kilku powoddw. Po pierwsze, masz mozliwos¢ tatwego
zmierzenia swego poziomu po to, by $ledzié¢ swoje postepy. Po drugie, gwarantuje on uniwersalnos$é. Nieza-
leznie od tego, jaki jest Twéj poziom wyjsciowy, a takze jak bardzo rdzni sie poziom wykonania poszczegdlnych
zadan, mozesz korzystaé z utworzonego przez autordw planu i rozwijac sie dzieki niemu rdwnomiernie.

Program na biezgco sledzi Twoje wyniki, rejestruje je, a nastepnie ocenia. W zaleznosci od postepow trudnos¢
¢wiczen rosnie, ale moze tez okresowo zosta¢ zmniejszona. Dzieje sie tak wtedy, gdy program zarejestruje, iz
obnizyt sie poziom Twoich wynikéw. Podczas kazdej sesji ¢wiczen program dynamicznie reaguje na to, w jakiej
aktualnie jeste$ formie intelektualnej — jest jak Twdj indywidualny ,, barometr”. W trybie nauki przy wyznacza-
niu poziomu trudnosci ¢wiczenia brane sg pod uwage takie elementy, jak:

e liczba prawidtowych odpowiedszi,

e  czas reakgji,

e szybkos¢ wykonania catego zadania,

e poziom zaawansowania.

@ Jezeli utkniesz w trybie nauki na ktéryms z poziomdw, skorzystaj z mozliwosci stworzenia wtasnego
¢wiczenia i po¢wicz na poziomie jeszcze wyzszym. Gdy powrdcisz do wczesniej éwiczonego poziomu w trybie
nauki, okaze sie on znacznie prostszy.

Przeprowadz poczatkowy test swoich umiejetnosci

Przed rozpoczeciem kursu zachecamy do przeprowadzenia testu swoich umiejetnosci i mozliwosci. Wybierz
Tryb Nauki i po kolei wigczaj wymienione ¢wiczenia, trenuj i notuj na kartce poziom w danym ¢wiczeniu, jaki
udato Ci sie osiggna¢ nim po raz pierwszy zostates cofniety do nizszego poziomu. Gdy to sie stanie kazdora-
zowo przerywaj ¢wiczenie i przechodz do kolejnego z proponowanych ¢wiczen. Nie przejmuj sie, jezeli w nie-
ktorych ¢wiczeniach zajdziesz bardzo wysoko, w innych za$ nawet najnizszy poziom sprawi Ci ktopot. To nor-
malne, gdyz rézne kompetencje u réznych ludzi rozwiniete sg w zréznicowanym stopniu w zaleznosci od tego,
czego uzywajg na co dzien, jakie majg hobby, jakg wykonujg prace.

Po zakonczeniu kursu przeprowadz identyczny test. Dzieki temu bedziesz w stanie ocenic, jaki postep dokonat
sie w Twoich umiejetnosciach, czego sie nauczytes, a takze nad czym warto jeszcze popracowac.

Poziom osiggniety ] " .
KONCENTRACJA cz. 1 . Poziom po zakonczeniu kursu
przed rozpoczeciem kursu

Pietnastka

Ksztatty

Ile widzisz

Co nowego

Poziom osiggniety . , .
KONCENTRACIJA cz. 2 . Poziom po zakonczeniu kursu
przed rozpoczeciem kursu

Paleta kolorow

Cyfrowy mur

Nie stra¢ z oczu

Pod mikroskopem
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Poznaj i dobierz indywidualny plan treningowy

Ponizej prezentujemy przyktadowe plany treningowe:
e PLAN podstawowy
e PLAN srednio zaawansowany
e PLAN zaawansowany

Plan dla poczatkujgcych — Koncentracja cz. 1

Czas trwania kursu = 5 tygodhni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — tgcznie 20 minut.
Cwiczysz w trybie nauki.

PONIEDZIALEK (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce planowanie i myslenie strategiczne oraz dfugotrwate trwanie w skupieniu:
Pietnastka — 9 minut
Co nowego — 9 minut

WTOREK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i umiejetnos¢ wyciggania wnioskéw oraz
porzqgdkowanie i klasyfikowanie elementow:
Skreslanka — 9 minut
Ksztatty —9 minut

SRODA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnosc postrzegania oraz planowanie i myslenie strategiczne:
Abecadto — 9 minut
Figura arytmetyczna — 9 minut

CZWARTEK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw oraz dfugotrwate
trwanie w skupieniu:
Kosci—9 minut
Rejestracje — 9 minut

PIATEK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce klasyfikowanie i porzqgdkowanie elementéw oraz umiejetnosé postrzegania:
Policz katy — 9 minut
Ile widzisz — 9 minut
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SOBOTA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw oraz klasyfikowanie
i porzgdkowanie elementéw:
Krzyz — 9 minut
Dwie grupy — 9 minut

Plan dla poczatkujgcych — Koncentracja cz. 2

Czas trwania kursu — 5 tygodhni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — tgcznie 20 minut.
Cwiczysz w trybie nauki.

PONIEDZIALEK (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce planowanie i myslenie strategiczne oraz dfugotrwate trwanie w skupieniu:
Dziatania arytmetyczne — 9 minut
Nie stra¢ z oczu —9 minut

WTOREK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw oraz kreatywne
myslenie:
Witraze — 9 minut
Pociete kwadraty — 9 minut

SRODA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnos¢ postrzegania oraz planowanie i myslenie strategiczne:
Pod mikroskopem — 9 minut
Paleta koloréw — 9 minut

CZWARTEK (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw oraz kreatywne
myslenie:
Cyfrowy mur —9 minut
Rozplacz linie — 9 minut

PIATEK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnosc postrzegania oraz planowanie i myslenie strategiczne:
Port lotniczy — 9 minut
Rozpoznaj fragment — 9 minut

SOBOTA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw oraz kreatywne
myslenie:
Gorgaczka ztota — 9 minut
Historyjki — 9 minut
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Plan dla srednio zaawansowanych — Koncentracja cz. 1

Czas trwania kursu — 5 tygodhni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — tgcznie 30 minut.
Cwiczysz w trybie nauki.

PONIEDZIALEK (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw, dtugotrwate trwanie
w skupieniu oraz umiejetnosc postrzegania:
Skreslanka — 9 minut
Co nowego —9 minut
Kosci—9 minut

WTOREK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce planowanie i myslenie strategiczne, umiejetnos¢ postrzegania oraz
klasyfikowanie i porzqdkowanie elementow:
Pietnastka - 9 minut
Ile widzisz — 9 minut
Ksztatty — 9 minut

SRODA (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw, klasyfikowanie
i porzgdkowanie elementdw oraz dtugotrwate trwanie w skupieniu:
Kosci—9 minut
Rejestracje —9 minut
Policz katy — 9 minut

CZWARTEK (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce planowanie i myslenie strategiczne, dfugotrwate trwanie w skupieniu
oraz klasyfikowanie i porzqdkowanie elementéw:
Figura arytmetyczna — 9 minut
Co nowego —9 minut
Dwie grupy — 9 minut

PIATEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw, klasyfikowanie
i porzgdkowanie elementdw oraz umiejetnosc¢ postrzegania:
Skreslanka — 9 minut
Abecadto — 9 minut
Ksztatty — 9 minut
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SOBOTA (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce planowanie i strategiczne myslenie, szybkie podejmowanie decyzji
i wycigganie wnioskdw oraz umiejetnosc postrzegania:
Pietnastka — 9 minut
Kosci—9 minut
Znikajace puzzle — 9 minut

Plan dla srednio zaawansowanych — Koncentracja cz. 2

Czas trwania kursu — 5 tygodhni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — tgcznie 30 minut.
Cwiczysz w trybie nauki.

PONIEDZIALEK (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce planowanie i myslenie strategiczne, szybkie podejmowanie decyzji
i wycigganie wnioskow oraz dfugotrwate trwanie w skupieniu:
Dziatania arytmetyczne —9 minut
Witraze — 9 minut
Nie stra¢ z oczu —9 minut

WTOREK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskdw, kreatywne myslenie
oraz umiejetnosc¢ postrzegania:
Goraczka ztota — 9 minut
Historyjki — 9 minut
Pod mikroskopem —9 minut

SRODA (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce dtugotrwate trwanie w skupieniu, umiejetnos¢ ostrzegania oraz planowanie
i myslenie strategiczne:
Nie strac¢ z oczu —9 minut
Rozpoznaj fragment — 9 minut
Cyfrowe puzzle — 9 minut

CZWARTEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce kreatywne myslenie, szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw
oraz planowanie i myslenie strategiczne:
Rozpoznaj fragment — 9 minut
Cyfrowy mur — 9 minut
Poobracane cyfry —9 minut
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PIATEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce dtugotrwate trwanie w skupieniu, umiejetnos¢ postrzegania oraz planowanie
i myslenie strategiczne:
Nie stra¢ z oczu —9 minut
Pod mikroskopem — 9 minut
Paleta koloréw — 9 minut

SOBOTA (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce planowanie i myslenie strategiczne, szybkie podejmowanie decyzji
i wycigganie wnioskow oraz kreatywne myslenie:
Port lotniczy — 9 minut
Witraze — 9 minut
Pociete kwadraty — 9 minut

Plan dla zaawansowanych — Koncentracja cz. 1

Wybierajgc poziom wysoki warto zdecydowac sie na nieco inny, niz na nizszych poziomach sposéb pracy. Jest
on nastawiony na szybkie osiggniecie wysokich wynikdw. Wymaga sporo czasu i wysitku, jednak przynosi wiek-
sze efekty. Warto zdecydowac sie na skorzystanie ze strategii forsowania poziomdw.

METODA FORSOWANIA POZIOMOW

Do momentu, w ktorym trening idzie dobrze i osiggane sg coraz lepsze rezultaty korzystamy ze zwyktego trybu
nauki. Jednak w momencie, gdy osiggnelismy chwilowa granice mozliwosci uzytkownik robi wszystko, by j3
przetamac. W tym celu zarzuca trening w Trybie Nauki i samodzielnie ustala poziom, na ktérym chce éwiczyc.
Poziom ten powinien by¢ nieco wyzszy, a nizeli ten, ktérego nie udato mu sie przekroczy¢, jednak podwyzszona
powinna by¢ tylko jedna z charakterystyk.

Przyktadowo, jezeli poziom trudnosci zada-
nia zalezy od czasu oraz liczby elementéw,
to mozesz ustali¢ te samg, co w zadaniu
liczbe elementéw, ale jeszcze bardziej ob-
nizyc¢ limit czasu albo ustawié¢ ten sam czas,
ale zwiekszy¢ liczbe elementéw. Mozna tez
robi¢ to na zmiane. Zwiekszanie obu ele-
mentéw naraz nie ma sensu, gdyz nad-
miernie podniesie poziom. Nastepnie na
tak ustalonym podwyiszonym poziomie
trudnosci éwiczysz 5 minut lub reszte prze-
znaczonego na dane ¢wiczenie czasu.

Gdy nastepnym razem przystepujesz do
tego c¢wiczenia, rozpoczynasz od Trybu
Nauki. Jezeli nastepny poziom nadal jest
niedostepny — poswiecasz kolejng sesje na
¢wiczenie na indywidualnie zdefiniowanym
poziomie trudnosci.

Celem takiego trybu ¢wiczen jest zmiana percepcji poziomu trudnosci wedle zasady: ,ciezko mi sie biegnie
teraz, to zatoze obcigzniki na nogi i jak je zdejme, pobiegnie mi sie lekko (a miesnie tymczasem sie wycéwiczg)”.
To sie czesto stosuje przy nauce szybkiego czytania — jezeli kto$ zablokowat sie na danej predkosci, to kaze mu
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sie ustawi¢ metronom na jeszcze wiekszg szybkos¢, zeby przyzwyczai¢ oczy do innej pracy, mimo, ze zrozu-
mienie jest mizerne. Potem, gdy pozwoli mu sie zwolni¢, to nie wraca do wyjsciowego poziomu tempa i zro-
zumienia, tylko powrdt nastepuje na poziom nieco wyzszy, niz ten, na ktérym nastgpita blokada.

Czas trwania kursu — 5 tygodhni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — tgcznie 40 minut.
Cwiczysz w trybie nauki oraz na indywidualnie ustalanym poziomie.

PONIEDZIALEK (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce klasyfikowanie i porzgdkowanie elementéw, szybkie podejmowanie decyzji
i wycigganie wnioskow oraz planowanie i myslenie strategiczne:
Ksztatty — 12 minut
Kombinator— 12 minut
Pietnastka — 12 minut

WTOREK (tgcznie 40 min):
Rozgrzewka 4 min
Cwiczenia doskonalgce umiejetnosc postrzegania, dfugotrwate trwanie w skupieniu oraz szybkie
podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskow:
Abecadto =12 minut
Co nowego — 12 min
Krzyz — 12 min

SRODA (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce planowanie i myslenie strategiczne, umiejetnosc postrzegania
oraz klasyfikowanie i porzqdkowanie elementéw:
Dwie grupy — 12 minut
Ile widzisz — 12 minut
Figura arytmetyczna — 12 minut

CZWARTEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw, dtugotrwate trwanie
w skupieniu oraz klasyfikowanie i porzqgdkowanie elementéw:
Policz katy — 9 minut
Rejestracje — 9 minut
Kosci—9 minut

PIATEK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnosc postrzegania, szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie
wnioskdw oraz planowanie i strategiczne myslenie:
Znikajace puzzle — 12 minut
Krzyz — 12 minut
Pietnastka — 12 minut
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SOBOTA (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce planowanie i strategiczne myslenie, szybkie wycigganie wnioskéw
i podejmowanie decyzji oraz umiejetnosc postrzegania:
Znikajace puzzle — 12 minut
Kombinator — 12 minut
Figura arytmetyczna — 12 minut

Plan dla zaawansowanych — Koncentracja cz. 2

Czas trwania kursu — 5 tygodhni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — tgcznie 40 minut.
Cwiczysz w trybie nauki oraz na indywidualnie ustalanym poziomie.

Zapoznaj sie ze wstepnymi uwagami do rodziatu: Plan dla zaawansowanych — Koncentracja cz. 1,
maowigcymi o strategii forsowania poziomdw.

PONIEDZIALEK (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskéw, kreatywne myslenie
oraz umiejetnosc¢ postrzegania:
Dopasuj ksztatt — 12 minut
Pociete kwadraty — 12 minut
Pod mikroskopem — 12 minut

WTOREK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce planowanie i myslenie strategiczne, diugotrwate trwanie w skupieniu
oraz kreatywne myslenie:
Dziatania arytmetyczne— 12 minut
Nie stra¢ z oczu — 12 minut
Historyjki — 12 minut

SRODA (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnosc postrzegania, szybkie podejmowanie decyzji i wycigganie
wnioskdw oraz planowanie i myslenie strategiczne:
Rozpoznaj fragment — 12 minut
Witraze — 12 minut
Port lotniczy — 12 minut

CZWARTEK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce dtugotrwate trwanie w skupieniu, planowanie i myslenie strategiczne
oraz kreatywne myslenie:
Nie stra¢ z oczu — 12 minut
Rozplacz linie — 12 minut
Cyfrowe puzzle — 12 minut
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PIATEK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnosc postrzegania, planowanie i myslenie strategiczne oraz szybkie
podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskow:
Pod mikroskopem — 12 minut
Cyfrowy mur —12 minut
Poobracane cyfry — 12 minut

SOBOTA (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minut
Cwiczenia doskonalgce kreatywne myslenie, planowanie i myslenie strategiczne oraz szybkie
podejmowanie decyzji i wycigganie wnioskow:
Paleta koloréw — 12 minut
Goraczka ztota — 12 minut
Historyjki — 12 minut

6 ztotych zasad skutecznego treningu koncentracji uwagi

1. Cwicz regularnie. Pamietaj o tym, ze jeden dtugi i meczacy trening tygodniowo przyniesie Ci niepo-
réwnanie mniejsze korzysci, niz pieé krotszych i bardziej intensywnych.

2. Nie zniechecaj sie. To, ze trudno Ci pokona¢ pewien poziom w danym zadaniu nie oznacza, ze nie
nauczysz sie wiecej. Daj sobie czas, jezeli jakie$ ¢wiczenie wywotuje w Tobie poczucie frustracji —
odpocznij od niego. Wykonuj inne zadania, a kompetencja, ktdrej brakuje Ci, by pokonaé¢ wyzwanie
réwniez wzrosnie. Po kilku dniach uda Ci sie z pewnoscig pokonac trudnosci.

3. Nie oczekuj od siebie zbyt wiele. Nie zakfadaj, ze w ciggu miesigca osiggniesz maksymalny poziom
we wszystkich éwiczeniach. To praktycznie niewykonalne. Koncentruj sie na tym, co juz osiggnates, na
poczynionych postepach, a nie na tym, co sprawia Ci trudnos¢.

4. Korzystaj z nabytych umiejetnosci. Niekiedy korzystanie z nowych umiejetnosci wymaga zmiany na-
wykéw. Przyktadowo — jezeli dotad zwyktes czytac szczegétowo dtugie, nudne, a czesto nieprzydatne
teksty, w ktdérych poszukiwates konkretnych informacji, sprébuj teraz tylko przeszukiwac je oczami, by
znalezé istotne stowa. Zaoszczedzisz czas i bedziesz miat okazje uzy¢ nabytych umiejetnosci.

5. Wracaj do ¢wiczen co jakis czas. Nawet jezeli skonczytes regularne treningi, siegnij po program raz na
tydzien, by odswiezy¢ i utrwali¢ nowe umiejetnosci.

6. Zadbaj o swoj styl zycia. Pamietaj, ze sam trening to nie wszystko. Jezeli pragniesz znacznej i trwatej
poprawy, powinienes zadbacd tez o to, by Twdj mdzg miat jak najlepsze warunki do funkcjonowania,
by byt wypoczety i dobrze odzywiony.
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JAK CWICczYC - INSTRUKCJA OBSLUGI
PROGRAMOW

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Jak rozpocza¢ prace z programem
e O gtéwnych elementach interfejsu
e O poziomach trudnosci i trybach

Jak rozpoczac¢ prace z programem

INSTALACIA

Rozpoczynajgc instalacje programdw, nalezy postepowacd zgodnie ze wskazéwkami producenta, ktére pozwolg
na szybkie przeprowadzenie uzytkownika od poczatku do konca procesu instalacji. Okresowo mogg pojawiac
sie aktualizacje programow. Jezeli dany komputer jest podtaczony do Internetu, wéwczas automatycznie
sprawdzana jest dostepnosé nowej wersji. Zalecamy pobieranie aktualizacji tak, by mie¢ dostep do najnowszej
wersji programu.

PIERWSZE URUCHOMIENIE PROGRAMU

Przy pierwszym uruchomieniu pojawi sie polecenie: , Wpisz imie ¢wiczgcego” lub ,,Dodaj uzytkownika” (w za-
leznosci od programu). W programie moze trenowacé nieograniczona liczba oséb. Dla kazdego wpisanego na
liste uzytkownika program zapamietuje indywidualne ustawienia (dzwieki, wyglad itp.).

Gdy program jest uzywany w trybie Nauki, kazdy uzytkownik ma oddzielnie rejestrowane postepy i automa-
tycznie dobierany poziom trudnosci.

KOLEJNE URUCHOMIENIE
Jezeli lista uzytkownikéw zawiera tylko jedng pozycje, program loguje sie automatycznie. Gdy lista jest dtuzsza,
nalezy dokonaé wyboru sposréd zawartych w niej nazw uzytkownikow.

Gtdwne elementy interfejsu

OKNO GEOWNE
Z lewej strony znajduje sie spis ¢wiczen, z prawej — okienko, w ktérym wyswietlany jest opis albo podglad
danego ¢wiczenia. Obok umieszczono ikonki przetaczajace.

W prawym dolnym rogu znajduje sie uniwersalny przycisk nawigacyjny. Miewa on rézny, zalezny od kontekstu:
opis i efekt dziatania. Klikamy w niego celem rozpoczecia ¢wiczenia, jego kontynuacji, zapisania opcji itd.
Analogiczny efekt ma wecisniecie klawisza [ENTER].

OPCIJE (w gbrnej czesci okna) — umozliwiajg w trybie Uzytkownika samodzielne ustawianie opcji kazdego z ¢wi-
czen. W innym trybie mozliwy jest tylko podglad ustawien.



JAK EWICZYC - INSTRUKCJA OBSLUGI PROGRAMOW 45

USTAWIENIA (w dolnej czesci okna) — przydatna funkcja pozwalajgca na indywidualne ustawienia wygladu,
dzwieku i zachowania programu. Zakres jej dziatania zalezy od programu. W programach z czesci 2 warto
zwrdéci¢ uwage na opcje ,,Poziom trudnosci éwiczen”. Tam mozna wybrac opcje ,Ustaw jednakowy dla wszyst-
kich”, a nastepnie wskaza¢ zgdany jednakowy poziom dla wszystkich éwiczen.

@5 Druga przydatna opcja to ,,Czas na poziomie uzytkownika”, gdzie mozna zaznaczy¢: ,,Ustaw we wszystkich

¢wiczeniach na nieskoriczonos¢”. Ma to zastosowanie, gdy nie chcemy pracowac pod presjg czasu.

Mozna tez wybrac sposéb prezentowania komunikatéw o wyniku éwiczenia. Jezeli uzytkownikiem programu
jest dziecko, to mozemy zaproponowac¢ mu wybér asystenta, np. zyrafe czy Iwa, ktéry bedzie informowat
o wynikach.

Kazdag zmiane zatwierdzamy przyciskiem [OK] lub anulujemy przyciskiem [ANULUJ].

PAUZA (w dolnej czesci okna) — przycisk dostepny tylko w trakcie wykonywania ¢wiczenia. Powoduje zasto-
niecie planszy z ¢wiczeniem i wstrzymanie zegara. Opcja ta okazuje sie przydatna, gdy éwiczacy potrzebuje
odpoczynku lub kiedy musi na chwile przerwaé ¢wiczenie.

URUCHOMIENIE CWICZENIA

Przed uruchomieniem ¢wiczenia nalezy z listy éwiczent wybrac zadane. Po liscie éwiczen poruszamy sie klawi-
szami strzatka w gére/w dét z klawiatury lub za pomocg myszki. Po wybraniu ¢wiczenia nalezy klikng¢ uniwer-
salny przycisk znajdujacy sie w prawym dolnym rogu ekranu. Cwiczenie zostanie uruchomione.

Poziomy trudnosci i tryby

Wszystkie éwiczenia sg wyposazone w opcje pozwalajgce dostosowac je do wieku i mozliwosci uzytkownika.
Pod okienkiem z opisem i podglgdem ¢wiczenia znajduje sie menu do wyboru rodzaju treningu:

POZIOMY TRUDNOSCI

Mamy do wyboru trzy poziomy trudnosci: tatwy, Sredni, Trudny. Opcje w tych poziomach s3 dobrane przez
producenta i nie podlegajg zmianom. Pozwalajg natomiast na szybkie poruszanie sie miedzy poziomami trud-
nosci i btyskawiczny wybor treningu.

TRYB UZYTKOWNIKA

Kiedy zapragniemy zaprojektowad swéj wiasny trening, mozemy skorzystac z Trybu uzytkownika. Pozwala on
na dokonywanie modyfikacji — ¢wiczacy samodzielnie moze zmieniaé ustawienia, np. czas ekspozycji, liczbe
pokazywanych elementéw. Dzieki temu zyskuje mozliwosé eksperymentowania z ustawieniami opcji tak, aby
okresli¢ granice swoich mozliwosci. Ponadto bedac w trybie Uzytkownika, mozemy przywotaé ustawienia pro-
ducenta dla pozioméw tatwy, Sredni, Trudny (u dotu okna) i na tej bazie wykonaé wtasne modyfikacje.

TRYB NAUKI

Decydujac sie na ten tryb, ¢wiczacy rozpoczyna prace ,pod okiem” indywidualnego trenera. Program reje-
struje postepy, zapamietuje wyniki i automatycznie dobiera poziom trudnosci. Podczas kazdej sesji éwiczen
dynamicznie reaguje na to, w jakiej formie intelektualnej jest éwiczacy. W zaleznosci od postepdéw trudnosé
¢wiczen moze wzrastac, ale moze tez okresowo zosta¢ zmniejszona. Przy ocenie brane sg pod uwage takie
elementy, jak: czas reakcji czy liczba prawidtowych odpowiedzi.

PATRZ TEZ W ROZDZIALE 4: TRZY TRYBY USTALANIA POZIOMOW TRUDNOSCI
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CO MOZESZ ZROBIC DLA SWOJE)
KONCENTRACII

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
o Jak wiele elementéw ma wptyw na sprawnos¢ Twojego umystu
e Jakie sg najpopularniejsze techniki koncentrowania sie

Jak wiele elementéw ma wptyw na sprawnos¢ Twojego umystu

Umiejetnos¢ koncentracji jest sktadowa bardzo duzej liczby elementéw. Sktadaja sie nan indywidualne pre-
dyspozycje, na ktdre nie mamy wptywu, gdyz sg one zdeterminowane genetycznie w momencie urodzenia,
posiadane umiejetnosci, na ktére bez problemu wptyngé mozna przy pomocy treningu, a takze caty szereg
czynnikdw zewnetrznych zwigzanych oraz niezwigzanych z funkcjonowaniem ludzkiego organizmu. W tej cze-
Sci poradnika opisane zostang witasnie te czynniki zwigzane z trybem zycia oraz fizycznym otoczeniem, na
ktore kazdy ma bardzo duzy wptyw, a ktére modyfikuja mozliwosci koncentracji zaréwno w sposéb pozytywny,
jak i silnie negatywny.

Aby mdc w petni korzysta¢ z mozliwosci wtasnego umystu, w pierwszej kolejnosci zadbac trzeba koniecznie
o zaspokojenie potrzeb ciata, gdyz deprywacja potrzeb fizjologicznych niezwykle silnie negatywnie modyfikuje
‘ mozliwosci skupienia sie na zadaniach.
Pierwszg i zarazem jednga z absolutnie naj-
wazniejszych kwestii jest sen. Osoba nie-
wyspana ma bardzo ograniczone mozli-
wosci pozostawania w skupieniu. W zalez-
nosci od poziomu niedoboréw snu — moze
to by¢ po prostu ktopot z przeczytaniem
z petnym zrozumieniem dtuzszego tekstu,
az po niekontrolowane drzemki w czasie
pracy. Kazda z tych ewentualnosci nega-
tywnie wptywa na jakos¢ oraz tempo
pracy, czy nauki, a podczas wykonywania
wielu zadan stanowi zagrozenie dla zdro-
wia i zycia nie tylko samej osoby niewy-
spanej, ale takze postronnych. W przypadku
ograniczenia snu do mniej niz 7-8 godzin
nie nalezy oczekiwac takze swietnych wy-

nikéw treningu koncentracji. Zmeczony mézg broni
sie przed dodatkowym wysitkiem, i jezeli tylko znajdzie takg mozliwo$¢ ograniczy swoje funkcjonowanie.

Drugg réwniez bardzo istotng kwestig jest sposéb odzywiania. Mato kto zdaje sobie sprawe, jak ogromny
wplyw na mozliwos¢ skupienia ma to, co jemy. . Najlepiej jest to widoczne u dzieci, u ktérych braki w koncen-
tracji objawiajg sie natychmiast w postaci niekontrolowanych zachowan. Nie oznacza to jednak, ze dorosli sg
niezalezni od tego, czy i co jedza. Przede wszystkim, by oczekiwaé optymalnego poziomu funkcjonowania od
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mozgu nalezy dostarczyé mu paliwa. Oznacza to, ze restrykcyjne diety, czy unikanie positkow, by nie robié
przerw w pracy dziatajg kontrproduktywnie wobec wynikéw. Mdzg, jako organ najbardziej wrazliwy na waha-
nia cukru we krwi potrzebuje regularnych zastrzykdw energii po to, by utrzymac sie w petnej gotowosci, ktéra
jest podstawg koncentracji.

Nie tylko jednak brak pozywienia i spadek poziomu glukozy we krwi sg zagrozeniem dla umiejetnosci skupienia
sie. Niekorzystnie na te umiejetnos¢ wptywajg tez nagte, silne jej wahania. Kazdy silny, nagty wzrost zawartosci
cukru w krwioobiegu powoduje odpowiedZz hormonalng prowadzacg do szybkiego i nagtego jego spadku.
Oznacza to, ze chwilowa poprawa jakosci funkcjonowania, jakg zaobserwowac¢ mozna po zjedzeniu czegos
stodkiego, po niezbyt dtugim czasie spowoduje znaczny spadek koncentracji, sennosé i potrzebe dostarczenia
kolejnej dawki cukru. O wiele lepiej na funkcjonowanie médzgu, a co za tym idzie na koncentracje, oddziatuje
czeste spozywanie niezbyt obfitych (obfite positki powodujg koncentracje organizmu na trawieniu, co odbywa
sie kosztem doptywu tlenu do mdzgu, powoduje uczucie sennosci i rozleniwienia niestuzgce pracy ani nauce),
lecz petnowartosciowych positkéw dostarczajgcych jednorodnych dawek energii przez caty czas.

Nie jest dobrym pomystem nadmierne pobudzanie sie uzywkami. Co prawda istniejg dowody na to, ze kawa
na pewien czas dodatnio wptywa na koncentracje i jej filizanka w chwili kryzysu moze poprawi¢ jako$¢ wyko-
nywanych zadan, jednak dtugotrwate utrzymywanie sie ,na kawie” moze przyniesé wiecej szkody niz pozytku.
Organizm sztucznie aktywowany potrzebuje pdzniej wiecej odpoczynku, a jezeli probuje sie na nim wymusié¢
dalsze funkcjonowanie, potrzebne sg coraz wieksze dawki kofeiny. Lepszym rozwigzaniem, poza momentami
naprawde wyjgtkowymi, jest postuchanie swego organizmu i pozwolenie sobie na regeneracyjng drzemke.
Na dtuzszg mete z pewnoscig nie bedzie ona stratg czasu.

Jeszcze jednym czynnikiem majgcym niebagatelne znaczenie jest ruch, szczegdlnie na Swiezym powietrzu.
Poprawia on ukrwienie i dotlenienie wszystkich tkanek, w tym maézgu. Dodatnio wptywa na nastréj, a dodat-
kowo kontakt z przyrodg, do ktérego czesto w jego trakcie dochodzi bardzo pozytywnie wptywa na umiejet-
nos$¢ skupiania sie, co tatwo zauwazy¢ nawet u 0sdb cierpigcych na organiczne deficyty koncentracji.

Warto zwrdcié¢ uwage tez na role otoczenia fizycznego i dostosowacé je do swoich potrzeb, a szczegdlnie do
wtasnego optymalnego poziomu stymulacji. Niekiedy mozna spotkac sie z opinia, ze batagan na biurku, czy
nadmierna ilo$¢ ozdéb, czy informacji wokoto negatywnie wptywa na mozliwosé koncentracji, nie zawsze jest
to jednak prawda. Osoby potrzebujgce wysokiego poziomu stymulacji dobrze czuja sie otoczone przedmio-
tami, nawet, jezeli dla postronnych sprawiajg one wrazenie chaosu. Ci z kolei o niskiej jej potrzebie potrzebujg
absolutnego porzadku. Zadna z tych postaw nie powinna byé uwazana za lepszg, gdyz wynikajg one z potrzeb
danego organizmu.

Podobnie jest z hatasem. Sg osoby, ktore doskonale potrafig ,, wytgczy¢ sie” mimo tego, ze wokét nich stychac
wiele réznych odgtoséw. Inni odgradzajg sie od nich gtosng muzyka, a jeszcze inni potrzebujg absolutnej ciszy.
Nie warto prébowac zatem zmieniaé swoich przyzwyczajen, o ile dotad stuzyty i nie przeszkadzaty w funkcjo-
nowaniu. To, co warto zrobi¢, to zastanowic sie, czy tak rzeczywiscie jest, a jezeli nie — wtedy wprowadzié¢
zmiany w takim zakresie, w jakim sg konieczne i w jakim zmienig otoczenie na bardziej optymalne.

Najpopularniejsze techniki koncentrowania sie

Aby zwiekszy¢ skutecznosé treningu, warto nauczy¢ sie utatwiaé sobie koncentracje poprzez obserwowanie
wtasnego organizmu i planowanie zaje¢ zgodnie z jego biorytmem. Oznacza to, ze nalezy przez jakis czas ob-
serwowac i najlepiej notowaé, jakie jest samopoczucie i poziom skupienia o réznych porach dnia. Kazdy czto-
wiek ma bowiem wiasny sposdb funkcjonowania i wiasne szczyty mozliwosci intelektualnych. U niektérych
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szczyt taki przypada wczesnym rankiem, u innych w potudnie. Sg takze osoby, ktére najbardziej optymalnie
funkcjonujg pdznym wieczorem. Warto skorzystaé z tak zdobytej wiedzy i zaplanowac najbardziej wymagajace
zadania na czas, kiedy mozliwosci organizmu sg najwieksze.

Podczas pracy rowniez warto by¢ jak najbardziej uwaznym na potrzeby organizmu i nigdy nie pracowac przez
czas dtuzszy, niz organizm jest sktonny
wspotpracowad. Kazdy wyrazny spadek kon-
centracji powinien by¢ czynnikiem skta-
niajgcym do zrobienia niezbyt dtugiej
przerwy, wypicia szklanki wody, przewie-
trzenia pomieszczenia, czy wykonania kilku
¢wiczen. Warto wliczy¢ takie przerwy do
czasu pracy (nawet 5 minut na kazde 20 mi-
nut pracy), gdyz w zadnym razie nie jest to
czas stracony, a poprawa wynikéw bedzie
tawo dostrzegalna.

Warto poznaé takze kilka metod relaksa-
cyjnych po to, by pomdc sobie w skupie-
niu w chwilach stresu, a takze kilka metod
aktywizacji, by pobudzi¢ sie do dziatania
w chwilach znuzenia. Prosta metoda na

opanowanie stresu i pobudzenie koncen-
tracji moze byé oderwaniem sie na chwile od wszelkich mysli i spojrzenie w niebo. Obserwacja leniwie ptyna-
cych chmur pozwoli na chwilowe oderwanie sie od trudnej sytuacji i uspokojenie gonitwy mysli. Jezeli to nie
mozliwe mozna zamknaé oczy i poswieci¢ chwile na wstuchiwanie sie w otaczajace odgtosy. Jeszcze inng
metoda jest skupianie sie na poszczegdlnych rejonach wtasnego ciata i wstuchiwanie sie w sygnaty ptynace
z organizmu.

Dobrym sposobem na aktywizacje w chwilach nudy jest znalezienie powodu do $miechu. Moze to by¢ wyob-
razenie sobie nudnego prowadzgcego w dziwnym stroju lub sytuacji, albo dopowiedzenie do wykonywanego
zadania zabawnej historyjki. Ewentualnie mogg to by¢ takze wyobrazenia straszne lub obrzydliwe. Chodzi
o pobudzenie czesci emocjonalnej mdzgu. Przezywanie, cho¢ przez chwile wywotanych w ten sposéb emocji
zaktywizuje umyst, odpedzi sennos¢, a energie uzyskang w ten sposdb spozytkowac dalej mozna na skupienie
na gtéwnym temacie, czy tez na wykonywanym zadaniu.
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POZNAJ PROGRAMY Z GRUPY
AKADEMIA UMYSLU®

Z tego rozdziatu dowiesz sie o programach do rozwoju umystu:
e Pamie¢, Koncentracja, Szybkie czytanie
e Gry Swiata — Sudoku, Kakuro, Mahjong
e JUNIOR — Wiosna, Lato, Jesien, Zima
e Dla edukacji — Edu Junior, Edu Uczen

W tym poradniku szczegétowo zaprezentowalismy mozliwosci wykorzystania do treningu umystu dwéch pro-
gramow z serii Akademia Umystu® KONCENTRACJA czes¢ 1 2.

Jednak dla osdb, ktérym zalezy na poprawie sprawnosci mézgu za pomocg specjalnie przygotowanych kurséw
mamy do wyboru wiecej programow. Kierowane sg do szerokiego grona odbiorcéw: od kilkuletnich dzieci do
senioréw. Programy stanowig réwniez bardzo dobrg pomoc dla nauczycieli, pedagogdw i psychologdéw pracu-
jacych z dzieémi i mtodzieza, a takze dorostymi. Zawarte w programach zréznicowane ¢wiczenia mogg stano-
wi¢ nieoceniong pomoc dydaktyczng, np. jako element uzupetniajacy program zajec terapeutycznych.

Warto siegnac nie tylko po jeden, lecz kilka programéw, gdyz najlepsze efekty osigga sie podczas treningu
wszystkich obszaréw umystu. Juz dzis zaprzyjaznij sie z Akademia Umystu®, aby przekonac sie, ze rozwdj moz-
liwy jest w kazdym wieku. Ponizej przedstawimy poszczegdlne serie programow.

PAMIETAIJ:
Mézg nie lubi rutyny, za to uwielbia nowosci!
Dlatego siegnij po programy Akademii Umystu® i dostarcz mu nowych wyzwan.

W5srdd naszych programéw kazda osoba dbajgca o kondycje umystu,
znajdzie intersujgce propozycje treningu — zaréwno dla siebie, jak i najblizszych.

Pamiec — Koncentracja — Szybkie czytanie

W tej grupie znajdziemy programy, ktdre korzystnie wptywajg na rozwéj intelektu oséb w kazdym wieku. Skie-
rowane sg do wszystkich, ktérzy chca rozwing¢ zdolnosci umystowe konieczne w szkole i w pracy, oraz zdoby-
wac wiedze szybko i trwale. Pomocne sg réwniez osobom starszym do poprawy pamieci i podniesienia kon-
dycji umystowej.

Dotychczas ukazaty sie dwie edycje Akademii Umystu®, ktére sg rownorzedne pod wzgledem trudnosci. Nie
jest wazne, od ktdrej czesdci zaczniesz ¢wiczenia.

Wiecej informacji na: Akademia Umyst : Pamieé — Koncentracja — Szybkie czytanie



http://www.akademia-umyslu.pl/pamiec-koncentracja-szybkie-czytanie

50 POZNAJ PROGRAMY Z GRUPY AKADEMIA UMY StU®

Pamie¢
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Akademia Umyst,®
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Skuteczny 1o

Program zawierajg najnowsze metody, techniki i systemy doskonalenia pamieci. W kazdej z dwdch czesci uzyt-
kownik znajdzie atrakcyjne ¢wiczenia, ktore zwiekszajg zdolnos$é zapamietywania: tekstéw, znakow, liczb,
obrazdéw, sytuacji. Dzieki treningowi skraca sie czas potrzebny na zapamietanie informacji i jednoczesnie wzra-
sta zdolnos¢ jej dtugoterminowego przechowywania.

Nabyte umiejetnosci mozna wykorzystaé, aby zapamietywad: obce stéwka, numery telefonéw, terminy spo-
tkan, imiona, nazwiska i twarze, tresc czytanych gazet i ksigzek.

Koncentracja

Akademia Umystu

KONCENTRACIA®

SKUTECZNE METODY KONCENTRACH

KONCENTREACIAS

*

|DEALNE W KAZDYM WIEKU

6z psychologow

! —
antracji | postrzega P
Skuteczny rozwé] koncentry rekomendowany prZ

s
To programy zaprezentowane w niniejszym poradniku. Patrzac: widzieé, rejestrowac, pamietac — oto cel tych
programoéw. Dzieki regularnemu treningowi ¢wiczacy pozbedzie sie problemoéw z koncentracjg i podzielnoscia
uwagi, zacznie wiecej widzie¢ i zapamietywac. Ponadto zwiekszy swojg zdolnos¢ logicznego i przestrzennego
myslenia, rozwinie wyobraznie.

Warto siegnac po ten zestaw ¢wiczen, gdyz jak podkreslajg naukowcy, bez koncentracji uwagi zapamietanie
czegokolwiek jest praktycznie niemozliwe.


http://www.akademia-umyslu.pl/pamiec
http://www.akademia-umyslu.pl/koncentracja
http://www.akademia-umyslu.pl/pamiec
http://www.akademia-umyslu.pl/koncentracja
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Szybkie czytanie

Mo Umyalyt

Akademia Uysiy®
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Informacji koniecznych do funkcjonowania we wspotczesnym swiecie przybywa lawinowo. Te programy uczg
jak sprawniej je czytac i przyswajac. Sprawniej to znaczy szybciej, a jednoczesnie z lepszym zrozumieniem oraz
taczeniem nowej informacji z catoscig posiadanej wiedzy. Uczg tez czytac wybidrczo, przeszukujac tekst celem
znalezienia konkretnej informacji. Jest to niezwykle uzyteczne, np. przy przegladaniu Internetu.

taczac techniki szybkiego czytania i zapamietywania mozna wejs¢ na niedostepne dotad wyzyny wiedzy ...
i zaoszczedzi¢ sporo cennego czasu.

TROJPAK — kompleksowy trening

=2
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PAMIES
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Abdodiarie Uik

2
SZYBKIE CZYTANIE &
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7 oW
Program rekomendowany przez psycholog

Programy z serii Akademia Umystu® sprzedawane sg POJEDYNCZO lub W ZESTAWACH.
Szczegdlnie polecamy zestawy trzech programéw, ktére gwarantuja:
o kompleksowy trening zapewniajacy jednoczesny rozwdj w trzech obszarach (pamiec, koncentracja
uwagi i szybkie czytanie),
trzykrotnie wiecej korzysci, ¢wiczen i rozrywki,
atrakcyjng cene; 3 programy w cenie dwéch.


http://www.akademia-umyslu.pl/szybkie-czytanie
http://www.akademia-umyslu.pl/koncentracja-pamiec-szybkie-czytanie
http://www.akademia-umyslu.pl/szybkie-czytanie
http://www.akademia-umyslu.pl/koncentracja-pamiec-szybkie-czytanie
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Gry Swiata

To prawdziwa gratka dla mitoénikéw gier logicznych! Wiecej informacji na: Gry Swiata

Perfekcyjne SUDOKU

TRUEMNIeE Uty

@%\}?@N

Znana na catym Swiecie liczbowa tamigtéwka. W naszym programie znaj-
dziesz:

o 10 odmian Sudoku i 10 TYSIECY plansz!,
kilka pozioméw trudnosci, wybdr lub losowanie plansz,

obstuga wielu graczy, zestawienia i statystyki wynikow,
drukowanie plansz, aby rozwigza¢ je klasycznie na kartce papieru,
wysytanie plansz do rodziny i przyjaciét za pomocg e-maila,
mozliwos¢ podpowiedzi, sygnalizacja bteddw,

sprawdzanie prawidtowosci rozwigzania,

O O O O O O O

automatyczne rozwigzywanie (solver).

Niezwykte KAKURO

AKDDERIA Ubysey

<\

To jeszcze wieksze wyzwanie niz Sudoku. Oferuje wspaniate mozliwosci:
o 10 odmian Kakuro i 10 TYSIECY plansz!,
kilka pozioméw trudnosci, wybér lub losowanie plansz,

obstuga wielu graczy, zestawienia i statystyki wynikdw,
drukowanie plansz, aby rozwigza¢ je klasycznie na kartce papieru,
wysytanie plansz do rodziny i przyjaciot za pomocg e-maila,
mozliwo$¢ podpowiedzi, sygnalizacja bteddw,

sprawdzanie prawidtowosci rozwigzania,

O O O O O O O

kreator wtasnych plansz.

e

) polubisz ¢

- A
Jesli polubileé SUDO!


http://www.gry-swiata.pl/
http://www.gry-swiata.pl/sudoku
http://www.gry-swiata.pl/kakuro
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Prawdziwy MAHJONG

To nie jest banalna uktadanka, w ktorej faczy sie w pary klocki. To strate-

PRAWDZ WY

giczna, ambitna gra z przeciwnikami! Oto cechy naszej gry:

o zawiera 4 Swiatowe standardy (odmiany),

o posiada mozliwos¢ gry z komputerem symulujgcym pozostatych
graczy,
ma oryginalna grafike i klimatyczng aranzacje,
oferuje 3 poziomy trudnosci w grze przeciw komputerowi,
zawiera rdzne style grafiki i kamieni, widoki 3D i 2D oraz skérki
do wyboru,

o posiada bardzo szczegdtowy opis zasad i strategii.

TTr TS IO

i 1
Poznaj ducha prawdziwego Mahjonga!

TROJPAK Gry Swiata

Ze wzgledu na bogatg zawartos¢ i korzystng cene, zakup trzech programoéw
w zestawie stanowi bardzo atrakcyjng propozycje.

D NG Zestaw zawiera:

o Perfekcyjne SUDOKU
o Niezwykte KAKURO

o Prawdziwy MAHJONG



http://www.gry-swiata.pl/mahjong
http://www.gry-swiata.pl
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JUNIOR - dla dzieci w wieku 5-9 lat

Grupa 4 programow, ktére rozwijajg pamiec i koncentracje uwagi oraz wspomagajg edukacje wczesnoszkolng
u dzieci w wieku 5-9 lat. Jednoczesnie sa wesotg i ciekawg zabawg. Ponadto zawierajg dodatek jezykowy,
gwarantujgcy poznawanie i ostuchiwanie sie z jezykiem angielskim podczas zabawy juz od najmtodszych lat!

Trudnos$¢ mozna stopniowac. Poczatkowe poziomy sg bardzo tatwe, a sukcesy, pochwaty, nagrody i niespo-
dzianki zachecaja dziecko do zmierzenia sie z trudniejszymi zadaniami. Dzieki pomocy lektora gra¢ mogg row-
niez dzieci, ktdre nie potrafig jeszcze czytad.

Oprawg programu jest nietuzinkowa grafika, moc koloréw i specjalnie skomponowana muzyka. Fascynujgce
tto muzyczne naturalnych instrumentéw (fortepian, smyczki, dzwonki, gitara, flet, gtos, itd.), efekty dzwie-
kowe (odgtosy natury, gtosy zwierzat, gwar zabaw, dZzwieki otoczenia) pobudzajg wyobraznie i dajg pozadane
wzorce estetyczne.

Dodatkowgq zaletg sg ¢éwiczenia ruchowe. Gdy program uzna, ze dziecko zbyt dtugo siedzi przed komputerem,
automatycznie uruchamia animowanego ludzika, ktéry zacheca do krétkiej gimnastyki.

Gry sg pozbawione elementdw przemocy. Seria Akademia Umystu JUNIOR® posiada rekomendacje psycholo-

géw i pedagogéw oraz zostata wyrézniona w X edycji konkursu ,Swiat Przyjazny Dziecku” organizowanym
przez Komitet Ochrony Praw Dziecka.

Wiecej informacji na: Ak ademia Umystu — JUNIOR oraz Plac zabaw JUNIORA

Cztery czesci: Wiosna, Lato, Jesien, Zima

Poisig Powsia PoLsig
j Edycja speciaing J Edycja speciaing Edycja speciaing ) Edycja speciaing
ANGIELSIG Zabawa w2 jezykach! ANGIESIE Zabawa w2 jezykach! © mansg Zabawa w2 jezykach! | mamsa Zabawa w 2 jezykach!
«

“

AKADENIA UNYSEU® ; AKADENIA UNYSEV® AKADENIA UNYSEV® ) AKADEMIA UNYSEV®

 gunior  §yUmior

‘i PANIGE | KONCENTRACIA { PAMIEE | KONCENTRACIA
prp—rT wezesnoszromny ﬂ . Wspomaga €4URICHS wezeshoszkoiny @
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Poszczegdlne czesci sg osadzone w réznych sceneriach i fabutach odpowiadajacych tematycznie czterem
porom roku, dzieki czemu dziecko zyskuje zabawe i radosny trening na caty rok.

Kazda z czesci zawiera 20 madrych, rozwojowych i pasjonujacych gier atrakcyjnych graficznie i dzwiekowo.
Gry sg ¢wiczeniami zawierajagcymi elementy edukacyjne i badawcze, ktére stymulujg rozwdj intelektualny
i spoteczny.

Dziecko przez zabawe poznaje rzeczy ciekawe i przydatne na co dzie. Na przyktad miasta Polski i ich odlegto-
Sci, tablice pogody, gtosy ptakéw, gatunki drzew, zbdz, motyli i kwiatéw oraz innych zwierzat i roslin, flagi

krajow, rozpoznawanie gwiazdozbioréw itd.

Uczy sie logicznego myslenia, szybkiej reakcji na zmiany oraz prostych rachunkéw.


http://www.junior-akademia.pl/
http://www.plac-zabaw-juniora.pl/
http://www.junior-akademia.pl/
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Dodatek jezyka angielskiego

AU JUNIOR
POL-ANG

www junior-akademia.pl

Programy z serii Akademia Umystu® JUNIOR zostaty wzbogacone o modut jezykowy. Daje on mozliwos¢ wy-
boru i zmiany z jezyka polskiego na angielski w dowolnej chwili. Poprzez madrg zabawe w dwéch jezykach
dziecko ostuchuje sie z obcym jezykiem od najmtodszych lat. Dzieki éwiczeniom pamieci i koncentracji w for-
mule gier i zabaw dziecko nie zniecheca sie, ale z radoscig i entuzjazmem przyswaja nowe stéwka i zwroty.

Poniewaz brytyjski lektor prezentuje wysokie kompetencje jezykowe, jest to dobra okazja, by dziecko mogto
poznac prawidtowy akcent.

Dodatek jezykowy zawiera opcje pozwalajgce na dostosowanie programu do umiejetnosci i wieku dziecka.
Istnieje mozliwos¢, aby napisy byty po polsku, ale lektor czytat je po angielsku (lub tez odwrotnie), albo tez
catosc¢ byta prezentowana wytacznie w jednym jezyku.

W przypadku, gdyby cokolwiek byto niezrozumiate — wystarczy klikng¢ na ikonke obrazkowego stownika
w menu, a tam odnalez¢ ttumaczenie uzytych stéw i zwrotédw. Zaréwno w formie pisanej, jak i czytane przez
lektora.

Dzieki temu, ze w tych programach znajdujg sie tresci znane juz dzieciom w jezyku polskim, ma ono mozliwos¢
szybko i tatwo nauczy¢ sie ich znaczenia w innym jezyku. Efektywnos$¢ przyswajania jest tym wieksza, ze od-
bywa sie podczas gier ukierunkowanych na rozwdj pamieci i koncentracji. Instynktownie oswajanie sie z jezy-
kiem angielskim odbywa sie podczas zwiekszonej sprawnosci mézgu.


http://www.junior-akademia.pl/gry-po-angielsku
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EDU - dla edukac;ji

Akademia Umystu® to takze oferta dla przedszkoli, szkét i placowek terapeutycznych — pakiety edukacyjne
zawierajgce multimedialne programy edukacyjne i konspekty zajeé¢ rozwijajgcych pamiec i koncentracje.
Oferta ta na pewno zainteresuje wychowawcdéw, nauczycieli i psychologdw, szukajacych nowoczesnych roz-
wigzan poprawiajgcych jakos¢ i efektywnos¢ nauczania. Pakiety mogg by¢ wykorzystywane podczas zajec gru-
powych z uzyciem tablicy interaktywnej lub projektora multimedialnego, a takze w pracy indywidualnej przed
komputerem. Do wyboru sg dwa pakiety.

Wiecej informacji na: Akademia Umyst — EDU

EDU JUNIOR

4®(

Zawiera dodatek g

4 g gzwzxennu;« [
ii AKAD o o, To multimedialny system do prowadzenia zaje¢ ukierunkowanych na rozwaj
;, y EMIA UMYStue pamieci i koncentracji uwagi, gwarantujacy jednoczes$nie radosny kontakt
b UNIOR 350 T o . . e
i z jezykiem angielskim. Stanowi doskonate narzedzie do wykorzystania w na
i% P RN B uczaniu przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Stuzy rozwijaniu zainteresowan
i 2 dziecka i jego sprawnosci umystowej, dostarczajac jednoczesnie wiedzy

:=‘ 0 otaczajgcym $wiecie oraz wielu okazji do radosnej zabawy.
g 0
: \ Pakiet to bogactwo gotowych materiatéw: 80 multimedialnych gier eduka-
§§ 3 cyjnych, gotowe scenariusze zajeé, dodatek jezykowy umozliwiajacy prowa-
$§ dzenie zaje¢ w 2 jezykach, prezentacje multimedialne, konspekty pogada-
) o nek, autorski system motywacyjny (komplet dyplomow, karty motywacyjne
z naklejkami), licencja wielostanowiskowa.
EDU UCZEN

Jest to opracowany przez psychologéw i metodykdéw pakiet do
realizacji zaje¢ rozwijajgcych pamieé, koncentracje i szybkie
czytanie w szkole podstawowej. Celem Akademii Umystu®
UCZEN EDU jest wspomaganie ucznidéw w procesie nauczania

e

poprzez wskazanie im nowatorskich i atrakcyjnych sposobéw
Akademia Umystu EDU na skuteczng nauke.

PAMIEC, KONCENTRACIE

Zaktada nie tylko pomoc uczniom z trudnosciami w nauce, ale

i wsparcie rozwoju tych, ktdrzy przejawiajg wyjatkowe zdolno-
$ci. Wszystkie ¢wiczenia zawarte w programach zostaty wyposazone w opcje pozwalajgce dostosowad je do
wieku i mozliwosci kazdego ucznia. Cwiczenia prezentowane sg w formie rozbudowanych interaktywnych gier,
z ktdrych kazda ma wiele poziomdw trudnosci.

Poprzez kreatywne i ciekawe techniki oraz ¢wiczenia zawarte w programach uczniowie mogg skutecznie
rozwija¢ m.in. umiejetnosci myslenia, zapamietywania, kojarzenia i koncentracji uwagi.


http://www.akademia-umyslu.edu.pl/
http://www.akademia-umyslu.edu.pl/przedszkole-szkola
http://www.akademia-umyslu.edu.pl/szkola-podstawowa
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Pakiet moze by¢ wykorzystany przy diagnozie edukacyjnej. Stanowi doskonate narzedzie do obserwacji i po-
znania ucznia podczas zmagania sie z zadaniem.

Zawiera bogaty zbidr gotowych materiatow:
o blisko 100 multimedialnych gier edukacyjnych,
o 7 Zeszytow Metodycznych zawierajgcych gotowe scenariusze zajeé,
o zestaw nagréd motywujgcych ucznidw do ¢wiczen (dyplomy, naklejki)
o oraz licencje wielostanowiskowa.
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ZOSTAN FANEM AKADEMII UMYStU®

W tym rozdziale:

Odwiedz nasz blog
Spotkajmy sie na FB
Zobacz nas na YouTube
Nasz newsletter

Co sadzg eksperci
BadZmy w kontakcie

Akademia Umystu® to nie tylko multimedialne programy edukacyjne, ale takze serwis ekspercki. Codziennie

pracujemy nad tym, aby dostarczaé Ci wartosciowych informacji i praktycznych porad.

Ponizej prezentujemy miejsca, w ktérych mozesz nas spotkac.
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Odwiedz nasz blog — Czego tam sie dowiesz?

Blog Akademii Umystu® — duza dawka nowej wiedzy oraz miejsce, w ktérym:

e udzielamy konkretnych porad i prezentujemy przyktady ¢wiczen, ktére pomogg rozwigzaé problemy
z pamiecig i koncentracjg,

e dostarczamy wiedzy oraz ciekawostek, jak mozesz na co dzien pielegnowac swoj umyst,

e zapraszamy specjalistdw i wraz z nimi prezentujemy gotowe rozwigzania, jak wspiera¢ rozwéj
dziecka,

e dopingujemy do codziennych éwiczen, dzieki ktérym bedziesz pamietac wiecej, wzmocni sie
Twoja koncentracja uwagi, zaczniesz czytaé szybciej i z wiekszym zrozumieniem.

ZNAJDZIESZ NAS NA: Akademia Umyst — Blog

Spotkajmy sie na FB — Jakie posty tam publikujemy?

Fanpage Akademii Umystu® — czyli niespodzianki, wydarzenia i duza dawka pozytywnej energii! Miejsce
codziennych spotkan, w ktérym:
e prezentujemy zagadki i kreatywne zadania, ktére na pewno zmuszg Twdéj umyst do aktywnosci,
a przy tym dostarczg Ci wiele radosci,
e organizujemy konkursy i zabawy, a w nich do wygrania cenne nagrody,
e dostarczamy ciekawostek i porad, jak dba¢ o mdzg tak, by przez cate zycie cieszy¢ sprawnoscia
umystowa,
e przedstawiamy ¢wiczenia z programow Akademii Umystu® oraz informujemy o nowosciach.

ZNAJDZIESZ NAS NA: Facebook

Zobacz nas na YouTube

YouTube — darmowe materiaty video o Akademii Umystu®, w ktérych prezentujemy :
e zalety i mozliwosci naszych programow,
e testy naszych programow oraz szczere recenzje zwigzane z faktycznymi wrazeniami uzytkownikow,
e relacje ze spotkan z fanami.

ZNAJDZIESZ NAS NA: YuoTube

Newsletter Akademii Umystu® — zawsze badz poinformowany

Jesli nie chcesz stracié cennych informacji — juz dzis$ zapisz sie do newslettera Akademii Umystu®, a w podzie-
kowaniu otrzymasz od nas BEZPLATNY kurs: Maraton Umystu. Jest to wyjatkowy poradnik naszego autorstwa
oraz swietna baza wiedzy podzielona na 10 etapow, ktére co tydzien otrzymasz na swojego maila.
Co jeszcze zyskasz?

e poznasz najlepsze sposoby treningu umystu,

o odkryjesz sekrety szybkiej i efektywnej nauki,

e otrzymasz cenne porady i wskazowki, jak wspiera¢ rozwéj intelektualny,

e przetestujesz gry edukacyjne z rédznych programéw Akademii Umystu® oraz poznasz ich zalety.

ZAPISZ SIE JUZ DZIS NA: Maraton Umystu



http://www.akademia-umyslu.pl/blog
http://www.facebook.com/akademiaumyslu1
https://www.youtube.com/playlist?list=PLn0vSTBGqcDiwL2WRZXUl8m-AjEuN97tq
http://www.akademia-umyslu.pl/newsletter-maraton
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Co sadzg eksperci?

A co sadzg o programach Akademii Umystu eksperci?

»(...) Szczegdlne korzysci z korzystania z programéw odniosg uczniowie, studenci, aktywni zawodowo, ale
i uczace sie osoby doroste, a takze seniorzy, cierpigcy na zwigzane z wiekiem ostabienie pamieci, funkcji uwagi
czy spadek tempa czytania”

dr Przemystaw Bgbel

Uniwersytet Jagiellorski

Instytut Psychologii, Zaktad Psychologii Ogdinej

,»(...) Urozmaicone, wciggajgce zadania i ¢wiczenia pamieciowe pokazujg praktyczne aspekty dwéch najwaz-
niejszych praw kreatywnego uczenia sie: im wiecej wiesz, tym wiecej mozesz zapamietaé i co sam stworzysz,
nie zapomnisz. Tak, nauka moze by¢ zabawg! Problem pamieciowy nie istnieje.”

Marek Szurawski

Autor wielu publikacji i warsztatéw dot. technik

pamieci i rozwoju osobistego, dziennikarz

,Program jest istng ,sitownig dla miesnia mézgowego”, kazdy uzytkownik moze ustali¢ optymalny dla siebie
poziom trudnosci, ustali¢ wtasne priorytety i zaplanowad indywidualny trening”
dr Dorota Chmielewska-tuczak,
Uniwersytet Wroctawski, Instytut Psychologii,
Zaktad Psychologii Rozwoju

Pozostanmy w kontakcie

Na koniec niniejszego poradnika pragniemy zacheci¢ Cie do pozostania z nami w kontakcie. Mamy nadzieje,
Ze to dopiero poczatek naszej znajomosci i bedziesz czestym gosciem na naszym fanpage i blogu.

Do zobaczenia !l
Zespot Akademii Umystu®

0

Akademia Umyshu®

Ty tez mozesz zostac
mistrzem umystu

niezaleznie czy masz
lat 5 czy 105!

Podejmij wyzwanie

wraz z cata rodzing >



http://www.akademia-umyslu.pl/au-kontakt
http://www.akademia-umyslu.pl/sklep/rodz/ebook_koncentracja_baner

