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4 WSTEP

WSTEP

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

Czym jest ten poradnik, dla kogo i dlaczego powstat

Poradnik, po ktéry siegneliscie stuzy¢ ma wszystkim uzytkownikom programéw Akademia Umystu® Pamie¢ —
zarowno tym, ktérzy dopiero po niego siegaja, gdyz pragng wspomaoc funkcjonowanie swego umystu w szero-
kim zakresie, jak i tym, ktérzy pragng znalez¢ w nim pomoc z doskonaleniem, czy poprawa funkcjonowania
konkretnych funkcji, gdyz zauwazyli, ze z uptywem czasu jakosc ich funkcjonowania ulegta zauwazalnemu po-
gorszeniu. Jest to wreszcie poradnik dla osdb, ktére sie uczg i pragng, by proces ten przebiegat w sposéb
bardziej ptynny, sprawniejszy, a nade wszystko bardziej efektywny.

Celem powstania poradnika jest pomoc
w dostosowaniu uzytecznosci programéw
do indywidualnych potrzeb kazdego uzyt-
kownika. Dzieki niemu fatwiej znajdzie on
¢wiczenia, ktére sg mu potrzebne w kon-
kretnym momencie. Wraz z tg ksigzeczka
utozy witasny program treningowy lub sko-
rzysta z jednego z dostepnych. Znajdzie tu
takze doktadny opis wszystkich ¢wiczen
z uwzglednieniem ich przydatnosci do tre-
ningu konkretnych kompetenciji.

Poradnik to jednak przede wszystkim bo-
gate zrédto wiedzy na temat pamieci oraz
jej funkcjonowania. Dzieki niemu dowiesz
sie na czym polega zapamietywanie, co je
ufatwia, a co sprawia, ze staje sie niemal

niemozliwe. Poznasz tez sposoby na to,
by usprawni¢ dziatanie wiasnej pamieci nie tylko poprzez ¢wiczenia, ale takze odzywianie i ogdélny sposéb
codziennego funkcjonowania. Zapoznasz sie z zagrozeniami dla funkcjonowania tej kompetencji umystowej
oraz dowiesz sie, jak tych zagrozen unikac lub choéby je minimalizowaé.
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Czemu ma stuzy¢ poradnik i co zyskasz poznajgc jego tresc

Po zapoznaniu sie z trescig poradnika z fatwoscig bedziesz nawigowac po programie Akademia Umystu®
Pamiec. Bedziesz wiedziat czemu stuzg poszczegdlne ¢wiczenia i jakich mozesz oczekiwac korzysci po treningu
kazdej z nich. Dzieki temu zbudujesz motywacje do regularnej pracy, co pozwoli na osiggniecie realnych efek-
tow. Poznasz tez kilka prostych metod zapamietywania, dzieki ktéorym uzywanie wtasnych zasobéw bedzie dla
Ciebie fatwiejsze.

Jezeli zapoznasz sie z petng trescig porad-
nika, zyskasz podstawy do wypracowania
kilku przydatnych nawykdw, dzieki ktédrym
Twoja pamiec nie bedzie sie z wiekiem po-
garsza¢, wrecz przeciwnie — bedzie funk-
cjonowac coraz lepiej, pozwalajac na ucze-
nie sie nowych, ciekawych, przydatnych,
czy chocby niezbednych w pracy tresci
przez cate zycie, nawet do pdzniej starosci.

Zostat on stworzony dla wszystkich, ktérzy
pragng wzigc¢ we witasne rece kwestie zwia-
zane z funkcjonowaniem wtasnego umystu
i sprawnoscig wtasnej pamieci. Dla tych,
ktorzy nie zgadzajg sie na to, by z czasem
jakos¢ ich zycia ulegata pogorszeniu, ale

takze dla tych, ktdrzy chcga, przyswajac wie-
cej informacji w krotszym czasie, by nauka i zapamietywanie ze zmudnej pracy staty sie po prostu przyjemne.

O autorach poradnika

Natalia i Krzysztof Minge sg psychologami, ktérzy od lat fascynuja sie funkcjonowaniem ludzkiego mézgu i
sposobami na wspomaganie jego dziatania od chwili narodzin az po pdZng staros¢. Sg psychologami wycho-
wawczymi oraz trenerami szybkiego czytania i technik pamieciowych, a takze autorami licznych publikacji w
internecie, czasopismach, a takze 8 ksigzek w tym , Techniki samorozwoju”, , Trening umystu dla oséb 50+,
,Jak wspiera¢ rozwodj 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 zaréwno 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 swiat korzystajac
z dobrodziejstw edukacji domowe;.
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CO POWINNO SIE WIEDZIEC O PAMIECI

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Jakie sg rodzaje pamieci
e Co to jest neuroplastycznos$é mdzgu
e O rozwoju pamieci i funkcjonowaniu moézgu w cyklu zycia
e Czy mozna powstrzymac starzenie sie mozgu?
e Na jakie efekty mozesz liczyé regularnie ¢wiczgc swoj umyst

Jakie s3 rodzaje pamieci

Najwazniejsze w pamieci jest to, czym ona nie jest. Nie jest determinowang genetycznie cechg —czyms, z czym
sie rodzimy i na co mamy zaledwie minimalny wptyw. Tak naprawde to stwierdzenie typu ,Mam kiepskg pa-
miec” jest po prostu etykietka, ktdrg nadajemy sami sobie gtéwnie po to, by wyttumaczy¢ sie przed innymi,
czy nawet przed samym sobg. Znaczy ono mniej wiecej tyle samo, co ,,Mam kiepskag kondycje” — a mam jg
dlatego, ze nie ¢wicze regularnie i wole spedzac czas przed komputerem.

Pamiec to kompetencja, ktdrg kazdy moze ¢wiczy¢. Istniejg w jej zakresie oczywiscie znaczne rdznice indywi-
dualne — doktadnie tak, jak w sporcie. Nie kazdy ma wrodzone predyspozycje do tego, by zosta¢ olimpijczy-
kiem — tak samo nie kazdy bez trudu przypomni sobie kolejnos¢ kart w talii, czy rozktad jazdy autobuséw
sprzed 30 lat. Mato kto zresztg ma taka potrzebe. Tak samo jak dostepnym dla niemal kazdego jest kilkuna-
stokilometrowy marsz, tak samo kazdy moze cieszy¢ sie z umiejetnosci zapamietywania faktow, ktére sg mu
potrzebne w codziennym zyciu. Jedno i drugie wymaga jednak treningu i elementarnej dbatosci o forme,
a takze umiarkowanie zdrowego trybu zycia.

Kolejnym tak powszechnym, jak mylnym przekonaniem na temat pamieci, jest wiara w to, ze jest to monolit.
Takie przekonanie bardzo fatwo obali¢ przy blizszym spojrzeniu na to, jak kazdy funkcjonowat juz w szkole
podstawowej. Prawie nikomu zapamietywanie réznych tresci nie przychodzito z tg samg tatwoscig (lub tym
samym trudem). By¢ moze zapamietanie rysunku, czy mapy byto dla Ciebie bardzo proste, ale niewiele wyno-
sites z lekcji? Moze tabelki byty tym, co Swietnie organizowato Twojg wiedze, ale za to dtuzszy tekst, czy prosta
definicja byty dla Ciebie nieprzyswajalne? A moze pamietasz daty koronacji wszystkich kréléw, ale przesuwa-
nie sie granic panstw w ciggu ostatnich 200 lat od zawsze przyprawiato Cie o bél gtowy? To normalne, gdyz
ludzka pamiec¢ bardziej niz cokolwiek innego przypomina mozaike. Sktada sie z wielu elementéw, ktorych réz-
norodna kombinacja sprawia, ze kazdy zapamietuje i uczy sie w nieco inny sposéb.

Najprostszym podziatem ludzkiej pamieci jest ten, ktéry obejmuje trzy jej rodzaje wyrdznione pod wzgledem
dtugosci czasu przechowywania informacji. Wedle tego wyrdznia sie pamie¢ dtugotrwatg, krétkotrwata oraz
ultrakrétka.

Ta pierwsza moze miesci¢ w sobie praktycznie nieograniczone ilosci informacji i przechowywac je przez czas
wiasciwie nieokreslony. Jezeli co$ juz raz sie w niej znajdzie, to poza mechanicznym usunieciem fragmentu
mazgu nie ma sposobu na to, by to cos usungé. Co prawda nigdy nie mamy dostepu do ogdtu zawartych w niej
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informacji naraz, a czesto nawet, gdy ich potrzebujemy nie umiemy wydoby¢ ich na zawotanie. Po jakims$
czasie jednak okazuje sie, ze raczej nie potrafilismy znalez¢ wtasciwej Sciezki prowadzgcej do danej informacji,
niz rzeczywiscie jg zapomnielismy, gdyz znienacka to cos, czego tak bardzo potrzebowalismy, jakis czas temu
spontanicznie zjawia sie w naszym umysle wywotane przypadkowym skojarzeniem.

Druga z pamieci — krétkotrwata ma dos¢ ograniczong pojemnos¢ i stanowi ,,waskie gardto” naszego zapamie-
tywania. Wszystko co ma zostac przekazane
do pamieci dtugotrwatej, musi sie wczesniej
znalezé wtasnie w niej. To co potrafimy zro-
bi¢ z zawartymi w niej informacjami,
w ogromnym stopniu wptywa na umiejet-
nos¢ przekazywania ich do pamieci dtugo-
trwatej. Jest to pamie¢, ktérg éwiczyé bar-
dzo fatwo i ktérej ¢wiczenia relatywnie
szybko przynoszg duze korzysci i poprawe
funkcjonowania catego mechanizmu zapa-
mietywania.

Pamiec¢ ultrakréotka wtasciwie nie podlega
naszemu oddziatywaniu. Miesci sie w niej
wiasciwie ogdt naszych postrzezen (doty-
czy to kazdego ze zmystéw). Na krotka
chwile pozostaje w niej wszystko to, co

zostato przez nas ustyszane, zobaczone,
odczute, czy powgachane, lecz po utamku sekundy znika, zastgpione przez kolejng fale doznan. To mechanizmy
zwigzane z uwagg decydujg o tym, jaka cze$¢ zawartych w niej informacji zostanie przekazana ,wyze]”
do pamieci krotkotrwatej, a jaka po prostu umknie, gdyz zostanie uznana za catkowicie nieistotna.

Innym podziatem pamieci jest roznicowanie jej ze wzgledu na modalnosé, z ktdrg jest zwigzana. Posiadamy
odmienne mechanizmy rzagdzgce pamiecia wzrokowa, stuchowa, wechowa, tg, ktéra zwigzana jest z percepcjg
naszego ciata z dotykiem, odczuciami pozycji organizmu oraz odczuciami wewnetrznymi. Kazda z tych pamieci
pracuje w pewnym stopniu odrebnie od pozostatych. Jednak tak jak wszystkie czesci naszego mdzgu, wspot-
pracujg one scisle ze sobg i od jakosci tej wspdtpracy czesto zalezy mechanizm zapamietywania oraz przypo-
minania sobie poznanych informacji. Cwiczenie kazdego z rodzajéw pamieci poprawia funkcjonowanie ogétu
mozliwosci pamieciowych. Istotnym jest fakt, ze ludzie silnie réznig sie pod wzgledem pojemnosci, czy umie-
jetnosci wykorzystywania kazdej z nich. Czesto najtatwiej jest oprzeé nauke na najlepiej funkcjonujgcej, lecz
niekiedy najlepsze efekty i najwiekszg poprawe funkcjonowania pamieci uzyskuje sie éwiczgc wtasnie tg, ktéra
dziata najstabiej. Dzieje sie tak dlatego, ze najbardziej skutecznymi metodami zapamietywania sg te, ktére
wykorzystujg ogét modalnosci.

Ostatnim, o ktérym wspomnimy w niniejszym poradniku (podziatéw, o ktérych nie wspominamy jest bardzo
wiele), choé nie najmniej waznym podziatem pamieci jest podziat na pamiec¢ autobiograficzng, pamieé seman-
tyczng oraz kinestetyczng. Pierwsza z nich dotyczy nas samych i wydarzen zwigzanych z historig zycia jed-
nostki. Jest to ten rodzaj pamieci, ktérg najczesciej tracg osoby dotkniete amnezjg. Nie tracg one ogdlnej
wiedzy o Swiecie, potrafig méwic i robi¢ rdzne rzeczy, a jednoczesnie nie wiedzg kim s3, skad pochodzg, nie
poznajg witasnej rodziny.
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Druga z pamieci obejmuje wiedze faktograficzng — szkolng. Dotyczy ona faktéw niezwigzanych z zyciem jed-
nostki. To daty bitew, imiona prezydentéw, umiejscowienie krajow itp. Te pamie¢ najszybciej tracg ludzie starsi
dotknieci demencjg, czy chorobg Alzheimera. Z czasem niepamie¢ obejmuje tez inne rodzaje pamieci, jednak
pierwszymi objawami starzenia sie czesto sg wtasnie luki w niegdys posiadanej wiedzy.

Ostatnig z pamieci jest tak zwana pamie¢ ciata. W niej zakodowane jest wszystko to, co potrafimy zrobi¢, cho¢
nie zawsze jeste$Smy w stanie powiedzie¢, jak to robimy. To umiejetnosé pisania (cho¢ nie czytanial), taficzenia,
czy robienia na drutach. Zwykle jest to rodzaj pamieci, ktdry pozostaje z cztowiekiem najdtuzej. Pomimo utraty
zdolnosci rozpoznawania bliskich, czy wymienienia nazw rosngcych w parku drzew osoby z duzymi uszkodze-
niami mdzgu czesto nadal potrafig jezdzi¢ na rowerze, czy ptynnie pisa¢ na maszynie do pisania lub kompute-
rze nawet wtedy, gdy to, co piszg pozbawione jest sensu.

Kazda z tych pamieci znajduje sie w odrebnym obszarze mdzgu i moze by¢ sprawna lub nie, niezaleznie od
pozostatych. Jednak w mdzgu zdrowych osdb sg one bardzo silnie powigzane i wzajemnie sie wspieraja, by
usprawnié proces nauki i zapamietywania.

Co to jest neuroplastycznos¢ mozgu

Mozg cztowieka jest organem jedynym w swoim rodzaju. Nie tylko jest on bardzo mato dojrzaty w momencie
urodzenie, ale i osiggniecie formy dorostej zajmuje mu nawet do 25 lat. Dtugo, a tak naprawde nieograniczenie
dtugo po tym, jak osiggnie on petng dojrzatosé wcigz mozna bez wiekszego trudu nan oddziatywacd i poprawiaé
jego funkcjonowanie. Podobnie jak jest z mieSniami —im wiecej z mdzgu korzystamy, tym wiecej mozemy od
niego wymagac, nigdy jednak nie jest zbyt pézno, by poprawiaé kondycje, gdyz médzg pozostaje plastyczny
i zdolny do nauki przez cate zycie. Neuroplastyczno$é mdzgu — bo tak wtasnie nazywa sie mozliwo$¢ dokony-
wania w nim zmian — polega na tym, ze mdzg pozostaje zdolny do tworzenia nowych potgczen pomiedzy
neuronami, a dzieki temu zawsze moze wytwarzac¢ nowe Slady pamieciowe i uczy¢ sie nowych rzeczy.

Mdzg nie traci swych mozliwosci ani po tym, jak zostaje uszkodzony — dlatego osoby po wylewach sg w stanie
na nowo nauczyc¢ sie chodzié, czy mowic, ani wtedy, gdy mijajg lata i ogdlne funkcjonowanie umystowe wydaje
sie pogarszaé. Nadspodziewanie wiele proceséw degeneracyjnych w ludzkim médzgu okazuje sie odwracal-
nych.

Neuroplastycznosc to nie tylko jednak umiejetnos¢ naprawiania uszkodzen. To takze mozliwos¢ uczenia sie,
poprawiania koncentracji, czy pamieci w kazdym wieku. Dzieki niej na nauke tego, co wydaje sie interesujace,
potrzebne, czy po prostu zabawne nigdy nie jest zbyt pdzno.

O rozwoju pamieci i funkcjonowaniu mézgu w cyklu zycia

Mozliwosci pamieciowe u zarania ludzkiego zycia sg wiasciwie nieograniczone. Dziecko, ktére przychodzi na
Swiat jest wtasciwie ,Maszyng do uczenia sie”. Mdzg noworodka nie ma godnych siebie analogii w Swiecie
zwierzat, jest on bowiem znacznie mniej dojrzaty i podatny na ksztattowanie, niz mdzg jakiegokolwiek innego
zwierzecia na naszej planecie. Jest tak dlatego, ze zadne inne zwierze nie jest w stanie zy¢ w tak réznorodnych
okolicznosciach, klimatach, czy modelach spotecznych. Aby to umozliwié, wyposazenie genetyczne dotyczgce
zachowan i odruchdow zostato podczas ewolucji naszego gatunku ograniczone do absolutnego minimum.
W zamian za to otrzymalismy mozliwos¢ nieograniczonego uczenia sie. Jest ona absolutnie niezbedna, gdyz
W ciggu pierwszych trzech lat zycia dziecko musi nauczy¢ sie nieprawdopodobnej liczby umiejetnosci. Musi
ono opanowac do perfekcji przynajmniej jeden jezyk (cho¢ moze ich opanowac bez trudu kilka). Musi nauczy¢
sie przemieszczania sie na dwdch konczynach, a takze pozna¢ podstawowe reguty funkcjonowania w danym
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spoteczenstwie oraz poszczegdlnych mikrospotecznosciach, w ktérych przychodzi mu funkcjonowaé. Czas do
3. roku zycia jest okresem, gdy nauka przychodzi z najwiekszg tatwoscia, jest nieodtgczng czescig kazdej ak-
tywnosci dziecka i nie wymaga zadnej zachety, gdyz sama w sobie jest nagrodg i jednym z podstawowych
popeddw.

To ostatnie tak naprawde nie zmienia sie
w nastepnych latach, a jezeli kto$ ma szcze-
Scie i trafi do bogatego i otwartego $rodo-
wiska utrzymuje sie przez cate zycie. Jed-

nak wraz z dorastaniem i dojrzewaniem

mozgu nauka przebiega z uptywem czasu

nieco wolniej i jest w coraz wiekszym stop-

niu sterowana przez wole. Nie oznacza to,

ze nastolatek uczy sie tylko wtedy, gdy Sle-

czy nad ksigzka, wrecz przeciwnie — uczy

sie najwiecej wtedy, gdy cos go interesuje

i wcigga bez reszty. Tak samo uczg sie tez

ludzie dorosli. Mogg robi¢ to swiadomie
i celowo, ale tez mogg po prostu nabywac
nowe umiejetnosci w toku dziatania beda-
cego pracg lub zabawa.

Wraz z wiekiem mozliwosci zapamietywania mogg sie pogarszac, jednak wiekszy wptyw niz uptyw czasu na
ten proces ma sam fakt uczenia sie. Ktos, kto po skonczeniu szkoty, czy studidw nieustannie uczy sie czego$
nowego, moze to robic¢ tak samo dobrze nawet w wieku 80 lat. Ktos$, kto osiada na laurach i zamiast czynnosci
wspierajacych funkcjonowanie umystu wybiera telewizje, z czasem redukuje swoje mozliwosci poznawcze.
W kazdej chwili moze jednak odwrdcié¢ ten proces. Nie jest to fatwe, wymaga wzmozonej pracy, jednak
pamieé, nawet ostabiong latami zaniedban mozna wytrenowac na nowo. Tak samo, jak miesnie. Podobnie
jednak im dtuzej trwata stagnacja, tym trudniejszy i bardziej praco- i czasochtonny bedzie powrdét do formy.

Czy mozna powstrzymac starzenie sie mdzgu?

Mozg, jak cata reszta naszego ciata z czasem sie zmienia i dzieje sie to przez cate zycie. W zaleznosci od tego,
w jakim stopniu i w jaki sposdb jest uzywany, zmiany te mogg przebiegac¢ w bardzo wielu kierunkach. Lepiej
mowic¢ w tym wypadku o specjalizacji, niz o starzeniu sie mdzgu. Jak wspomniano wczesniej, mozg ksztattuje
sie pod wptywem tego, co dana osoba robi. Oznacza to, ze jezeli wykonuje wytgcznie codziennie te samg prace
fizyczna to istnieje duza szansa, ze rzeczywiscie umiejetnos¢ wykonywania jej osiggnie perfekcje,. Jezeli jednak
oprocz tego mdzg bedzie bierny — poddany dziataniu telewizji, to inne jego funkcje bedg poddane degradacji
— po co bowiem utrzymywacé kosztowne i energochtonne komarki i potgczenia miedzy nimi, jezeli najwyrazniej
nie sg do niczego potrzebne? W ten sposdb wraz z uptywem lat pogarsza sie pamie¢, ale gtéwnie u 0séb, ktére
niczego nowego sie nie uczg. Zmniejsza sie zasob stownictwa, gdyz fatwy dostep mamy tylko do tych wyrazéw,
ktorych na co dzien uzywamy i z ktérymi mamy kontakt. Biorgc pod uwage poziom wspodtczesnego radia i te-
lewizji —jest ich bardzo niewiele. Wystarczy jednak czytac ksigzki, by zasdb stownictwa nie tylko sie nie kurczyt,
lecz wrecz poszerzat.

Do niedawna wydawato sie, ze nieuchronnie z kazdym rokiem tracimy cenne komérki nerwowe, ktérych musi
by¢ coraz mniej. Nie jest to jednak cata prawda. Odkrycia naukowe z ostatnich kilku lat postawity na gtowie
to, co wydawato sie, ze wiemy o starzeniu sie mdzgu, jego nieuchronnosci i nieodwracalnosci. Mdézg nie tylko



10 CO POWINNO SIE WIEDZIEC O PAMIECI

przez cate zycie potrafi uczyc sie poprzez tworzenie nowych potaczen, ale w wielu jego obszarach odnotowano
tworzenie sie zupetnie nowych komérek.

Warto znac jeszcze jeden fakt. Choroby zwyrodnieniowe mdzgu, w tym choroba Alzheimera, atakujg tak samo
czesto osoby, ktére wykorzystujg mozliwosci swego umystu, jak i te, ktére robig to tylko w niewielkim stopniu,
jednak rozwdj choroby u kazdej z tych grup jest inny. U osdb, ktdre wciaz sie rozwijajg i dbajg o siebie pierwsze
objawy demencji dostrzec mozna o wiele pdzniej. Choroba rozwija sie wolniej i osoba nig dotknieta jest w sta-
nie o wiele dtuzej normalnie funkcjonowac zachowujac petng samodzielnosc.

Na jakie efekty mozesz liczy€ regularnie éwiczgc swoj umyst

Regularnie ¢wiczgc umyst mozesz uzyska¢ dwa podstawowe efekty. Po pierwsze, bardzo szybko odzyskasz po-
siadane niegdy$ umiejetnosci i kompetencje. Wszystko, co kiedy$ umiates i wiedziates mozesz w petni odzy-
ska¢, jezeli poswiecisz temu czas i energie. Jezeli bytes Swietny z matematyki — mozesz by¢ taki nadal, jezeli
uczytes sie kiedys jezyka i Swietnie ci szto, nie bedziesz musiat zaczyna¢ od nowa — po prostu daj sobie troche
czasu, skup sie i zacznij pracowad. Na efekty nie bedziesz musiat dtugo czekac.

Po drugie, umyst szybko przyzwyczaja sie do wytezonej pracy. Cwiczac jedna rzecz szybko zauwaiysz, ze inne
réwniez przychodzg ci coraz fatwiej. Mézg to system naczyn potgczonych — cokolwiek robisz, nie pozostaje to
bez wptywu na pozostate funkcje. Wzmagajgc aktywnos¢ fizyczng, poprawiasz pamie¢. Cwiczac pamieé, po-
prawiasz koncentracje, uczac sie relaksacji, stajesz sie bardziej uwazny.

Nie oznacza to jednak, ze regularne ¢wicze-
nia bedg owocowac prostoliniowym wzro-
stem kompetencji. To niestety nie jest ta-
kie proste. Krotko po rozpoczeciu ¢wiczen
najprawdopodobniej zaobserwujesz szybki
przyrost swoich mozliwosci, ale po jakims
czasie bedzie ci trudniej. Warto wtedy za-
brac sie za nauke czegos$ innego, oddziaty-
wac na dang umiejetnos¢ posrednio, by po
jakims$ czasie wrdéci¢ znowu i odkry¢, ze to,
co sprawiato ktopot moze zostac z tatwo-
scig pokonane. Wzrost umiejetnosci

w kazde] dziedzinie rosnie nie prostoli-
niowo, lecz falowo —raz jest fatwiej i uczysz
sie szybko, innym razem jest wyjgtkowo
trudno i nie wida¢ efektéw. Warto miec

tego Swiadomos¢ i nie zniechecac sie.
Chwilowy brak wynikéw nie oznacza, ze osiggnates kres swych mozliwosci. Moze po prostu sie zmeczytes,
a moze dotychczas zdobyte umiejetnosci muszg zostaé zintegrowane. Daj sobie czas i szanse, a efekty na
pewno bedg widoczne.
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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 pamieci
e Jakie kompetencje rozwijane sg dzieki ¢wiczeniom

Czym s 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
chcg poprawic swoje codzienne funkcjonowanie umystowe, w szczegdlnosci pamieé, zrozumienie oraz tempo
czytania oraz koncentracje. Zawarte w nich réznorodne ¢éwiczenia pozwalajg ¢wiczy¢ kompetencje sktadowe
poszczegdlnych umiejetnosci, w efekcie poprawiajac jakosc kazdej z nich.

Dziatanie ich polega na nauce poprzez zabawe. Dzieki temu, ze dziatajg na zasadzie gry komputerowej, w kté-
rej dzieki sukcesom przechodzi sie na wyzsze poziomy, budujg motywacje do dalszej pracy. Dziatanie progra-
mow polega na tym, ze kazda z zawartych w nich gier oddziatuje na konkretng, szczegétowg kompetencje, na
przyktad powieksza pole widzenia. Inny buduje spostrzegawczosé, a jeszcze inny zapamietywanie tego, co sie
zobaczyto.

Dodatkowo — poszczegdlne programy uzupetniajg sie i wzajemnie potegujg swoje dziatanie. Umiejetnosc¢ po-
strzegania oraz koncentracji wptywa na predkos¢ czytania i rozumienie tekstu, a ¢wiczenie pamieci sprawia,
ze jak najwieksza czes¢ przeczytanej tresci pozostaje w pamieci.

Jak trening z wykorzystaniem gier komputerowych
wptywa na poprawe pamieci

Pamieé¢ mozna trenowac na wiele réznych sposobdw. Mozna robic to podczas pracy, rozrywki, czy nawet spa-
cerujac lub jadgc samochodem, uzyskujgc w ten sposéb szybkie i wyrazne rezultaty. Nie kazdy jednak w co-
dziennym zgietku jest w stanie skupi¢ sie na tym, by zapamietywac rejestracje samochoddw, czy twarze mija-
nych ludzi. Dzieki programom tatwiej wygenerowac czas na regularny trening, choéby kilku-, czy kilkunasto-
minutowy. Co wiecej, dzieki mozliwosci przechodzenia do kolejnych pozioméw tatwo uswiadomic sobie wta-
sne postepy. Program buduje wiec motywacje do codziennej pracy, ktéra jest jedynym gwarantem sukcesu.

Niematg role petni tu fakt, ze éwiczenia stanowig zabawe i sg wciggajace jak gra komputerowa. Oznacza to, ze
poprawianie pamieci nie kojarzy sie ze zmudng nauka, kolejnym obowigzkiem, ale stanowi raczej relaks,
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chwile na odciecie sie od probleméw dnia codziennego. Dzieki temu chetnie sie do niej wraca. Liczba i rézno-
rodnos¢ ¢wiczen sprawia wrazenie, ze nie ma koniecznosci robienia stale tego samego, a dane kompetencje
mozna opanowywac na zmiane na kilka réz-
nych sposobdw, co chroni przed zmeczeniem
i nuda. Granie wigze sie nie tylko zdobrym
samopoczuciem zwigzanym z faktem, ze
poswiecasz czas na samodoskonalenie, ale
takze z natychmiastowa nagrodg w po-
staci zabawy. Dzieki temu, ze nauka jest tu
przyjemnoscig, a nie obowigzkiem nie ma
ktopotu z regularnym powracaniem do ¢wi-
czen.

Dzieki réznorodnosci ¢wiczen uzytkownik
ma wybdr, jaka konkretng umiejetnosc
chce ¢wiczy¢. W miare wtasnych potrzeb
moze zdecydowad, czy poswiecic sie posze-
rzaniu wzrokowej pamieci krétkotrwatej, czy
raczej woli spedzi¢ czas doskonalgc umie-

jetnos$¢ pracy z zawartymi w pamieci
krétkotrwatej faktami, przeksztatcaniu ich i wycigganiu wnioskdw. W ¢wiczeniach bez uzycia komputera wy-
ekstrahowanie pojedynczej kompetenc;ji jest o wiele trudniejsze, a przez to nietatwo skupic sie na doskonale-
niu wtasnie tego, co najbardziej potrzebuje éwiczenia i co blokuje rozwdj innych elementdw.

Jakie kompetencje rozwijane sg dzieki ¢wiczeniom

Wiekszos$¢ éwiczen skupia sie na doskonaleniu pamieci wzrokowej i funkcjonowaniu swiadomej uwagi oraz
spostrzegawczosci. Bowiem w ogromnym stopniu od tych kompetencji zalezy tempo uczenia sie i mozliwosé
szybkiego zapamietywania duzych ilosci informacji. Drugg wazng kompetencjg jest pamiec stuchowa zwigzana
w wiekszym stopniu ze zrozumieniem sensu i analizg informacji. Réwniez poswieconono jej wiele éwiczen,
przy czym cze$¢ z nich wymaga tylko zapamietania faktéw w konkretnym porzadku, a cze$¢ polega na zapa-
mietywaniu powigzanych ze sobg pakietéw informacji. Niezwykle wazne jest tez doskonalenie mechanizmoéw
odpowiedzialnych za przekazywanie informacji z pamieci krétkotrwatej do dtugotrwatej — niezbednego ele-
mentu kazdej nauki.

Nie bez znaczenia jest fakt, ze wiele ¢wiczen doskonali kompetencje niezbedne w codziennym zyciu. Odnosi
sie to gtéwnie do operowania informacjami znajdujacymi sie w pamieci krétkotrwatej, oraz do zapamietywa-
nia informacji wzrokowej w powigzaniu ze szczegétowymi danymi. Godziny poswiecone na ¢wiczenia dzieki
temu nie tylko poprawig mozliwosci uczenia sie nowych rzeczy, ale takze doskonali¢ beda funkcjonowanie
w codziennosci — umozliwig zapamietanie zawartosci wizytéwki, czy preferencji konkretnego klienta, co nie-
zwykle czesto decyduje nie tylko o sukcesie towarzyskim, ale i biznesowym. Niejako , przy okazji” programy
Akademii Umystu® doskonalg takze caty szereg innych kompetencji, takich, jak umiejetno$¢ koncentracji, czy
logicznego myslenia.
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DLA KOGO PRZEZNACZONE
SA TE PROGRAMY

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e  Kto moze korzysta¢ z programoéw Akademii Umystu® Pamieé
e 7 czego wynika uniwersalnos¢ zastosowania programéw
e O trzech trybach ustalania poziomdw trudnosci

Kto moze korzystac z programéw Akademia Umystu® Pamie¢

Programy z serii Akademii Umystu® skierowane sg do bardzo szerokiego grona odbiorcéw. Mogg z nich ko-
rzystac¢ zaréwno uczniowie szkét gimnazjalnych, ponadgimnazjalnych, jak i dorosli w kazdym wieku — od stu-
dentéw po seniordw. Programy zostaty skonstruowane w taki sposdb, by zaréwno osoby mtode, o bardzo
elastycznych i podatnych na trening umystach mogty znajdowaé w nich adekwatne do wtasnych potrzeb wy-
zwania, ale takze osoby, ktére od dawna nie ¢wiczyty pamieci, zauwazyty, ze wraz z wiekiem sie ona pogarsza
i mogty ¢wiczy¢ we wtasnym tempie. Programy sg na tyle elastyczne, ze pozwalajg na szybkie przeskoczenie
na aktualny poziom umiejetnosci i stawianie wyzwan przed kazdym, niezaleznie od tego, jak wysoki lub niski
jest poziom poczatkowy.

Tryb nauki pozwala na fatwe monitorowanie postepdéw. Stawiajac przed ¢wiczagcym nieustannie nowe wyzwa-

nia zaraz po tym, jak dana kompetencja zo-

staje opanowana. Ptynne przeskoki i tagodne
zwiekszanie poziomu trudnosci ufatwia
trening i pozwala tatwo dostrzec efekty.

Prawdziwg elastycznosc¢ jednak program zy-
skat dzieki mozliwosci rownoczesnego sa-
modzielnego dostosowywania poziomu
trudnosci danego zadania. Dzieki niemu
kazdy moze ¢wiczyé w sposdb, jaki mu naj-
bardziej odpowiada i bardzo szczegétowo
ustalajac pozadany poziom trudnosci. Po-
zwala on na prze¢wiczenie zadania na po-
ziomie, ktéry okazat sie w trybie nauki
,hie do przejscia”, a nawet na podniesienie
poprzeczki w celu jeszcze wiekszej mobiliza-
cji.

Istnieje takze mozliwos¢ ¢wiczenia na sztywno ustalonych trzech poziomach trudnosci — skierowany jest on
dla tych, ktérzy lubig stawaé przed duzymi wyzwaniami i nie bojg sie wielokrotnej porazki przed odniesieniem
oczekiwanego sukcesu. Tryb ten pomaga takze ustali¢ poziom wyjsciowy uzytkownikowi, ktory dzieki temu
wie z jednej strony, czy w zakresie danej kompetencji jest osobg poczatkujgca, czy zaawansowang, a z drugiej
pozwala zapoznad sie z kolejnymi etapami éwiczen, nim w trybie nauki dane bytoby je pozna¢.
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Z czego wynika uniwersalnosc¢ zastosowania programow

Uniwersalnos¢ programéw wynika z faktu, ze duza rozpietos$é poziomow trudnosci poszczegdlnych éwiczen
powigzana zostata z duzg liczbg wariantéw, co daje mozliwo$é petnego wyboru zaréwno ¢wiczonych kompe-
tencji, konkretnej formuty ¢wiczenia, jak i wyjsciowego poziomu trudnosci, a nawet rozmiaru wyzwan.

Proponowane sg 3 sposoby treningu:
e tryb tréjstopniowy — poziom: niski, $redni i wysoki, okreslone przez producenta;
o tryb nauki — poziom wzrasta ptynnie wraz ze zwiekszajacymi sie kompetencjami uzytkownika;
e tryb uzytkownika — oferujacy petng dowolnosé w ustalaniu sposobu ¢wiczenia. Mozna w nim ustali¢
poziom bardzo niski lub bardzo wysoki. Istnieje takze mozliwos¢ likwidacji ograniczen czasowych w
¢wiczeniach.

Jeszcze jedng, niezwykle istotng cechg programow jest to, ze odwotujg sie one do zabawy. Wiekszos¢ ¢wiczen
posiada forme wciggajgcych gier, ktére zainteresowacd i wciggngé moga zardwno ucznia starszych klas szkoty
podstawowej, jak studenta, osobe dorostg, czy seniora. Dzieki zastosowanej formie zabawy, gry sg zacheca-
jace, a ¢wiczenia stajg sie nie przykrym obowigzkiem, ale chwilg rozrywki. Z tatwoscig zastgpi¢ mogag, nic nie-
wnoszgce w rozwdj umystu, gry z portali spoteczno$ciowych, 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 zdecydowad o tym, w jakim stopniu chce zaangazowac sie we wspoéttworzenie 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 rzadzace danym éwiczeniem
i nauczyc sie je bezproblemowo wykonywag,
$redni — bedacy bardziej wymagajgcym, wymaga nieco dtuzszego treningu,
trudny — w ktérym zadania majg ambitny i skomplikowany poziom trudnosci; aby
sobie z nimi poradzi¢, konieczna jest duza porcja treningu i samozaparcia; jest on przeznaczony
dla tych,ktérzy sg ,,zaprawieni w bojach” i majg za sobg juz dtugotrwate treningi.

TRYB NAUKI to opcja najbardziej elastyczna i dostepna dla wszystkich bez wyjatku. Wykorzystujac te opcje,
masz mozliwos¢ rozpocza¢ ¢éwiczenia 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 jednoczesnie znajduje sie w granicach jego mozliwosci, lub znajdzie sie w nich w najblizszym
czasie.
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Tryb ten nie pozwala na catkowite unikniecie frustracji, gdyz nadmierna liczba btedéw powoduje zepchniecie
uzytkownika na nizszy poziom. Ten sposdb ¢wiczen dostarcza jednak wiele satysfakcji, gdyz pozwala na tatwe
Sledzenie postepdw pokonywania kolejnych poziomdw i zdobywania coraz wiekszej wprawy i poczucia kom-
petencji.

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

Po pierwsze, wtedy, gdy dana osoba osiggnie poziom mistrzowski w danym ¢éwiczeniu 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 zmierzy¢.

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

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

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

Programy Akademia Umystu® zbudowane zostaty tak, by mogty dostosowywacé sie do wymagan i potrzeb uzyt-
kownika niezaleznie od prezentowanego przezen poziomu wyjsciowego, jak rowniez od bardzo konkretnych
i sprecyzowanych oczekiwan.
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Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Jakie kompetencje mogg by¢ trenowane w poszczegdlnych ¢wiczeniach
o Szczegdtdw o wszystkich éwiczeniach Pamied czesé 1 i czesc 2

Jakie kompetencje sg trenowane w poszczegolnych ¢wiczeniach

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

ZAPAMIETYWANIE SEKWENCIJI
Kompetencja ta obejmuje umiejetnosé
zapamietywania catej serii krokéw we wia-
Sciwej kolejnosci, a nastepnie odtworzenie
ich ze stuprocentowg doktadnoscig. Wraz
ze wzrostem poziomu trudnosci ¢wiczenia,
zwieksza sie liczba i poziom szczegdtowosci
elementéw. Dzieki temu rozwija sie
zaréowno pamieé wzrokowa, jak i umiejet-
nos¢ wigzania ze sobg nabywanych infor-
macji. Jest to umiejetnos¢ wazna zaréwno
podczas nauki w szkole — gdy trzeba zapa-
mieta¢ duzg ilo$¢ powigzanych ze sobg
informacji, na przyktad wydarzen histo-
rycznych, czy reakcji chemicznych, ale
takze w pracy, gdy operuje sie algorytmami
postepowania.

Kompetencje te ¢wiczysz, wykonujgc ¢wiczenia:
o Kolejnos¢ kolorow
Radar

o Kolejnos¢ obrazkéw
o Plastry miodu
o lgtainitka

DZIALANIE POD PRESJA CZASU

Zadania, ktdre znajdujg sie w tej kategorii, to ¢wiczenia, ktére oprécz precyzji wykonania, wymagajg takze
szybkiego, niemal natychmiastowego podejmowania decyzji. Niekiedy konieczne jest bardzo szybkie zapamie-
tanie porcji informacji, innym razem ekspresowe ich przypomnienie, a w niektérych sytuacjach robienie obu
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tych rzeczy naraz. Zawarte tu zadania nie pozwalajg na wykorzystywanie stosowanych dotad strategii i zaste-
powania pamieci wzrokowej — na przyktad stuchowa. Dzieki temu doskonalg nie tylko pamiec i skuteczne z niej
korzystanie, ale takze spostrzegawczos¢, pamiec fotograficzng oraz rozmiar wzrokowej pamieci krétkotrwate;j.
Cwiczone tu umiejetnosci przydaja sie w zyciu kazdej osoby niezaleznie od wieku. Dzieki nim poprawia sie
uwaga wzrokowa — poszukiwania na przyktad zagubionych kluczy nie s3 juz problemem. Wptywajg tez na
umiejetnos¢ wzrokowego przetwarzania informacji, a dzieki temu na kompetencje zwigzane z predkoscia czy-
tania oraz poziomem zrozumienia tekstu.

Kompetencje te ¢wiczysz, wykonujgc ¢wiczenia:
Sumki

Potacz pary

Pasujgcy symbol

Grupowanie monet

O O O O

Zliczanie symboli

SZYBKIE PRZETWARZANIE INFORMACJI ZAWARTYCH W PAMIECI KROTKOTRWALE)
Cwiczenia z tej kategorii wymagajg od uzytkownika nie tylko zapamietania i przywotania z pamieci krétko-
trwatej pewnych informacji, ale takze twdrczego przetworzenia ich w celu rozwigzania problemu. Poprawiajg
one sprawnos$¢ dziatania i elastycznosc
pamieci krotkotrwatej. Sprawiajg, ze pod-
czas nauki nacisk ktadziony jest nie tylko
na zwyczajne zapamietanie pewnych in-
formaciji, ale takze na zrozumienie ich sensu
i na tej podstawie operowanie nimi. Wzrost
poziomu trudnosci zadan wigze sie nie tylko
ziloscig koniecznych do zapamietania infor-
macji, ale tez z poziomem trudnosci
koniecznych do wykonania operacji. Kom-
petencje trenowane podczas ¢wiczen
potrzebne sg niemal na kazdym kroku —
zwykle przeciez nauka to co$ wiecej, niz
zapamietywanie, wazniejsze w niej jest
wycigganie wnioskdw z zapamietanych
informacji — nie tylko w szkole, ale takze

w pracy zawodowej.

Kompetencje te ¢wiczysz, wykonujgc ¢wiczenia:

Plus-minus
o Labirynt
o  Wizytowki
o Lista wyrazéw
SPOSTRZEGAWCZOSC

Cwiczenia zawarte w tej grupie ¢wicza umiejetnoéé patrzenia i dostrzegania waznych elementéw. Dzieki nim
mozliwe jest zwiekszenie objetosci pamieci wzrokowej, ale takze ogdlna poprawa codziennego funkcjonowa-
nia. Poczagwszy od poszukiwania przydatnych rzeczy, przez szybkie znajdowanie informacji w ksigzkach, czy
raportach, az po przyépieszenie tempa i poprawe zrozumienia czytanego tekstu. Cwiczenia te z jednej strony
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zmuszajg do dostrzegania niewiele réznigcych sie elementdw, z drugiej powiekszajg pole widzenia i koncen-
tracje na tym, na co patrzymy. Dzieki temu mozliwe jest dostrzezenie nie tylko tego, co znajduje sie w centrum
pola widzenia, ale uwadze nie umknie tez cos, co znajduje sie na jego granicy.

Kompetencje te ¢wiczysz, wykonujgc ¢wiczenia:
Rozgrzewka

Poszukiwany

Uzupetnij obrazki

Matryce

Cyfrowka

Geometryczna zagadka

Spirale

O O O O O O

KROTKOTRWALA PAMIEC StUCHOWA

Zadania z tej kategorii polegajg na tym, ze wazniejszy od pokazywanego obrazu jest jego sens i to wtasnie od
zapamietania znaczenia zalezy, czy osiggnie sie w danym zadaniu sukces. Wymagajg one koncentracji, a nie-
kiedy pomocne mogg by¢ techniki pamieciowe pozwalajgce na przechowanie informacji nie tylko w pamieci
krétkotrwatej, ale przekazanie jej do dtugotrwatej. Cwiczenia te sg niezwykle przydatne, gdyz ogromna czeéé
informacji, jakie zapamietujemy na co dziert ma wtasnie charakter stuchowy — zapamietujemy nie tyle obraz,
co jego znaczenie. Dzieki nim o wiele tatwiej bedzie zapamietywac wszelkiego rodzaju listy, na przyktad zaku-
pow, czy czynnosci do wykonania. Przydajg sie one takze podczas nauki jezykéw obcych.

Kompetencje te ¢wiczysz, wykonujac ¢wiczenia:

Stéwka
o Lista zakupdw
o Zapamietaj znaki
o Wskaz cigg

ZAPAMIETYWANIE PORCJI ZWIAZANYCH ZE SOBA INFORMACII

Bardzo czesto informacje, jakie zapamietujemy 1aczg sie z innymi i sg istotne wiasnie w pakietach. Cwiczenia
nalezace do tej kategorii pozwalajg zapamietywad wtasnie takie — powigzane ze sobg informacje, jak na przy-
ktad twarz oraz podstawowe informacje na temat danej osoby. Wymagajg one ogromnego skupienia i opano-
wanie ich nie jest tatwe ani szybkie. Jednak efektem treningu jest fakt, ze juz wiecej nie zapomnisz imienia
wspotpracownika, a na imprezach rodzinnych zrobisz dobre wrazenie, bedgc w stanie zada¢ kazdemu kon-
kretne, dostosowane don pytanie. Jest to takze niezwykle potrzebna umiejetnosé dla wszystkich, ktorzy ucza
sie i studiuja. Dzieki temu zapamietywanie duzych pakietow informacji bedzie tatwiejsze niz kiedykolwiek.

Kompetencje te ¢wiczysz, wykonujgc ¢wiczenia:
Kelner

Kalendarz

Telefony

Rymowanki

O O O O

Karty — kolory
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Cwiczenia z programu Akademia Umystu® Pamie¢ cz. 1

Abasdertia Uyl

Akademia Umyshu®

PAMIEC 1
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ji eclowych
Skuteczny rozwo) umiejetnoscl pami¢clowy

ROZGRZEWKA

CEL CWICZENIA

Wykonujac to ¢wiczenie, doskonalisz koncentracje oraz ptynnos¢ pracy oka. Dzieki niemu bedziesz bardziej
spostrzegawczy, wykonujac inne ¢éwiczenia.

JAK GRAC
o Cwiczenie polega na $ledzeniu wzrokiem poruszajacej sie po ekranie kropki. Postaraj sie nadazy¢ za
jej ruchem i nie stracic jej ani na chwile z oczu.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

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

POtACZ PARY

CEL CWICZENIA

Cwiczenie doskonali pamieé¢ krétkotrwata, wymaga bowiem zapamietywania potozenia rosnacej ilosci ele-
mentow w coraz krétszym czasie. Aby osiggngé w nim mistrzostwo, opanowac nalezy zaréwno umiejetnosc
dobrego funkcjonowania pod presjg uptywajacego czasu, jak i wyéwiczy¢ cierpliwosé, gdyz odkry¢ nowa karte
mozna dopiero w momencie, gdy zniknie poprzednia, a to wymaga wyczucia odpowiedniego momentu
i duzego napiecia uwagi.

JAK GRAC
o Jestto klasyczna gra typu ,,Memory”.
o Polega na odwracaniu par kart, zapamietywaniu ich potozenia i odkrywaniu identycznych.
o  Znajdz wszystkie pary w jak najkrotszym czasie i przy jak najmniejszej liczbie pomytek.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE
Dzieki éwiczeniu Pamiec poprawisz koncentracje, krétkotrwaty pamie¢ wzrokowa, ale takze popracujesz nad
swoim refleksem oraz koncentracja.
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@5 Mozesz wybrac poziom trudnosci, na ktérym chcesz trenowac lub tryb nauki. Jezeli utkniesz w tym

trybie na ktéryms z poziomdw, mozesz przecwiczy¢ ten wtasnie poziom, wybierajac opcje ustawien wtasnych.

ZLICZANIE SYMBOLI

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest poprawa funkcjonowania krétkotrwatej pamieci wzrokowej, a takze umiejetnos¢ prze-
twarzania zawartych w niej danych i operowania nie tylko obrazem, ale takze jego znaczeniem. Wymaga on
zapamietania rownoczesnie az trzech cech wyswietlanych obiektéw: ksztattu, koloru oraz odpowiadajgcejim
liczby. Jednak zapamietanie to nie wszystko — trzeba jeszcze umiec przypomnieé sobie wszystkie te informacje
w odniesieniu do wielu obiektéw, a nastepnie wykorzystanie ich w celu zliczenia sumy.

JAK GRAC
o Gra polega na zapamietywaniu koloru, ksztattu oraz liczby na nich sie znajdujace;.
o Po chwili obiekty znikajg i pojawiajg sie ponownie, ale juz bez zapisanych na nich liczbach.
o Zadaniem gracza jest przyporzadkowanie z pamieci liczb do symboli i podanie ich sumy.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Cwiczac Zliczanie symboli, doskonalisz umiejetno$¢ korzystania i przeksztatcania informacji zawartych w pa-
mieci wzrokowej. Dzieki niemu bedziesz w stanie nie tylko odtworzyé z pamieci to, co zobaczysz, ale takze
bedziesz mégt wykonywaé w pamieci catkiem skomplikowane obliczenia matematyczne.

UZUPEENIJ OBRAZKI

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie krotkotrwatej pamieci wzrokowej oraz umiejetnosci odtwarzania z pamieci
brakujgcych elementdw, positkujac sie ich otoczeniem. Zapamietujac coraz dtuzsze sekwencji, rozszerzasz po-
jemnos¢ pamieci wzrokowej.

JAK GRAC
oAby wygra¢, zapamietaj ciag obrazkéw, ktdry pojawia sie na ekranie (obrazki mogg sie powtarzac).
o Kiedy czes¢ obrazkéw zniknie, uzupetnij je przesuwajac te, ktére znajdujg sie ponizej.
o Postaraj sie zrobic to bezbtednie i jak najszybciej.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE

Rozwiniesz swojg pamieé i spostrzegawczosé. Po wytrwatych ¢wiczeniach pozwoli Ci to szybciej czytaé teksty
napisane mato wyrazng lub rozmytg czcionka, a takze takie, ktore zawierajg liczne btedy. tatwiej tez bedzie Ci
dojrze¢ zmiany, jakie zachodzg w Twoim otoczeniu.

ZAPAMIETAJ ZNAKI

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie krétkotrwatej pamieci stuchowej. Zapamietujac coraz dtuzsze sekwencje
liter, poprawiasz umiejetno$¢ zapamietywania oraz kompetencje swego mozgu dotyczgce poszukiwania po-
rzadku w chaosie.

JAK GRAC
o Zapamietaj wyswietlone litery i sprébuj przeczytac je tak, by kilka liter tworzyto catosé, na przyktad
sylabe lub co$ przypominajgcego stowo.
o Zapisz zapamietany cykl znakdw najszybciej jak potrafisz.
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CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Dzieki niemu nauczysz sie zapamietywac dtugie ciagi liter i wytworzysz umiejetnos¢ automatycznego taczenia
ich w zestawy, ktére pozwolg Ci optymalnie wykorzystaé¢ pamie¢ krétkotrwatg. Co wiecej, bedziesz tu dziataé
pod presjg czasu, a zatem nie bedzie okazji do Swiadomego myslenia i kombinowania. To sprawi, ze procesy
te po pewnym okresie ¢wiczen zachodzi¢ bedg poza Twojg swiadomoscig i bedg szybsze i bardziej skuteczne.

KOLEJNOSC OBRAZKOW

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest nauka zapamietywania dtugich ciggdw obrazkowych. Pomaga to doskonali¢ krotkotrwatg
pamiec¢ wzrokowg i stuchowg, koncentracje oraz technike szybkiego stosowania mnemotechnik.

JAK GRAC
o  Przyjrzyj sie prezentowanemu obrazkowi — kolorowej kropce lub kafelkowi z czarno- biatg ilustracjg
i zapamietaj go. Wybierz obrazek, ktéry widziates, obejrzyj kolejny obrazek i odtwdrz wszystkie
widziane obrazki w kolejnosci, w jakiej byty prezentowane.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac Kolejnoé¢ obrazkéw, nauczysz sie szybko zapamietywaé sekwencje, odtwarzaé je w odpowiedniej ko-
lejnosci i wykorzystywac metode powtérek dotychczas nauczonych elementdw. Mozesz takze wykorzystac je
do wytrenowania skutecznego uzywania technik pamieciowych opartych na skojarzeniach.

@ Na niskim i srednim poziomie tatwo bedzie Ci korzysta¢ z pamieci wzrokowej i to na niej opiera¢ od-
powiedz. Na wyzszych jednak skorzystaj z ktdrejs z metod zapamietywania, na przyktad taricuchowej. Uzywa-
jac jej w tym ¢wiczeniu, nauczysz sie, ze mozna jg wykorzystywac bardzo skutecznie i... szybko.

TELEFONY

CEL CWICZENIA

Wykonujac to éwiczenie doskonalisz pamiec krétkotrwatg oraz umiejetnosé szybkiego przekazywania infor-
macji do pamieci dtugotrwatej, a takze wykorzystanie strategii zapamietywania ciggéw liczbowych.

JAK GRAC
o Przyjrzyj sie prezentowanym wizytdwkom i zapamietaj zapisane na nich imiona lub funkcje,
a nastepnie numery telefonu.
o Przypomnij sobie zapamietane numery i przypisz je z pamieci do wtasciwej osoby.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Wykonujac to éwiczenie, posigdziesz umiejetnosé szybkiego zapamietywania numerow telefonéw na czas wy-
starczajgco dtugi, by byé w stanie zapisac je w pamieci telefonu po zakoriczeniu rozmowy bez koniecznosci
notowania.

@ To zdecydowanie ¢wiczenie dla zaawansowanych. Jezeli dotgd miate$ duze ktopoty z zapamietywa-

niem numerdow telefondw, przecwicz wczesniej inne éwiczenia koncentrujgce sie na pamieci stuchowej.
Z pewnoscig umozliwigCi one odniesienie sukcesu i tu.

KALENDARZ

CEL CWICZENIA

Wykonujgc to ¢wiczenie, doskonalisz pamiec krétkotrwata oraz szybkie przekazywanie informacji do pamieci
dtugoterminowej.
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JAK GRAC
o Na ekranie wyswietlona zostanie kartka z kalendarza. Twoim zdaniem jest zapamietanie daty
dziennej wydarzenia oraz informacji czego data ta dotyczy.
Twoim zadaniem bedzie odtworzenie daty na podstawie opisu wydarzenia.
Na kalendarzu widziany jest stowny zapis nazwy miesigca, natomiast wpisywa¢ bedziesz
oznaczenie liczbowe. Pamietaj o tym podczas zapamietywania daty oraz jej odtwarzania.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Wykonujgc to éwiczenie, nauczysz sie szybko i sprawnie zapamietywaé wazne dla Ciebie daty dzienne bez
koniecznosci ciggtego odnoszenia sie do zawartosci kalendarza. Dzieki niemu z fatwoscig zapamietasz date
rocznicy $lubu, urodzin i imienin cztonkéw rodziny, a takze terminy wykonania zlecen.

@ Niezwykle wazng, a zarazem przydatng funkcjg jest mozliwos$¢ zastgpienia losowych wydarzen praw-
dziwymi. Dzieki temu ¢wiczenie nie tylko przystuzy sie do funkcjonowania pamieci, ale takze pozwoli zapa-
mietac daty urodzin, imienin, czy rocznic wszystkich bliskich. Moze by¢ tez pomoca dla ucznidw w nauce
historii — pozwoli na szybkie i przyjemne powtdrzenie istotnych dat dziennych.

SUMKI

CEL CWICZENIA

Cwiczenie stuzy doskonaleniu pamieci krétkotrwatej oraz wykonywaniu operacji na zawartych w niej informa-
cjach. Dodatkowo wykonujac je doskonalisz umiejetnosé podejmowania decyzji, dziatanie pod presjg czasu
oraz spostrzegawczosc.

JAK GRAC
o Na ekranie pojawi sie liczba. Twoim zadaniem jest zapamietanie jej wartosci.
o Nastepnie ujrzysz ekran z pitkami oznaczonymi cyframi. Twoim zadaniem jest zaznaczenie ich w taki
sposoéb, by suma zawartych na nich liczb byta réwna sumie poczatkowej.
o Na zaznaczanie pitek masz ograniczony czas, wiec musisz nie tylko szybko sumowaé¢, ale podejmowac
szybkie decyzje, ktérych pitek uzyjesz, a ktérych nie.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia, oderwiesz sie od wszelkich bodZzcéw zewnetrznych i nauczysz sie cat-
kowicie skupia¢ na zadaniu, ktére trzeba wykonac szybko i poprawnie. Poprawisz umiejetnos¢ postrzegania
oraz szybkiego myslenia, a nade wszystko nauczysz sie podejmowac szybkie decyzje na podstawie dostrzega-
nych, czasami niepetnych danych. Nauczysz sie tez polegac¢ na wypracowanych strategiach, a takze modyfiko-
wac je w zaleznosci od poziomu trudnosci.

@ Pamietaj, by do éwiczenia usig$é najedzonym, w chwili, gdy nic nie bedzie Ci przeszkadza¢. Wytacz lub

wycisz telefon lub komunikator, gdyz kazdy sygnat z zewnatrz tatwo sprawi, ze popetnisz pomytke.

WSKAZ CIAG

CEL CWICZENIA

Wykonujgc to ¢wiczenie, doskonalisz krétkotrwatg pamie¢ wzrokowg oraz stuchowg, a takze odpornosé na
dystrakcje (brak skupienia, rozproszenie uwagi).

JAK GRAC
o Zapamietaj w najwygodniejszy dla Ciebie sposéb cigg znakow.
o Mozesz zrobic to na drodze wzrokowej lub stuchowej, dzielgc ,stowo” na krétsze elementy i
przypisujac mu umowny sens.
o Nastepnie sposréd podanych kilku ciggdéw literowych wybierz ten, ktory przed chwilg widziates.
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CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac, uczysz sie zapamietywaé diugie ciagi literowe pozbawione obiektywnego sensu lub znaczenia.
W zaleznosci od przyjetej techniki nauczysz sie postrzega¢ diugie ciggi i porownywadé je na podstawie wygladu
z innymi lub przypiszesz mu znaczenie i poréwnasz go z innymi na drodze stuchowej. Niezaleznie od tego, jaka
strategie wybierzesz ¢wiczenie to nie tylko pomoze cCi zapamietywacd i koncentrowad sie, ale takze poprawi
tempo Twojego czytania.

@% Zapamietujac ciag, sprobuj uzy¢ réznych strategii i Swiadomie decydowac o tym, ktérag w danym mo-
mencie bedziesz stosowac. Zwiekszy to Twojg samokontrole i sprawi, ze prze¢wiczysz rowniez te kompetencije,
w ktdrych wypadasz stabie;j.

MATRYCE

CEL CWICZENIA

Cwiczac, doskonalisz krétkotrwatg pamie¢ wzrokowa, poszerzasz jej mozliwosci i uczysz sie rzutowaé jej za-
wartos$¢ na nieco przeksztatcong matryce.

JAK GRAC
o W lewym gérnym rogu ekranu ujrzysz kratke z wrysowanymi w nig kulkami. Sprébuj zapamietac ich
utozenie.
o Nastepnie ta sama matryca, ale w wersji powiekszonej, ukaze sie w centrum ekranu. Twoim
zadaniem jest klikniecie w miejscach, w ktérych powinny wedtug Ciebie znajdowac sie kulki.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujgc to ¢wiczenie, zwtaszcza w trybie nauki — regularnie zwiekszajac jego poziom trudnosci, zwiekszysz
objetos¢ bufora pamieci wzrokowej. Bedziesz w stanie na drodze czysto wzrokowej zapamietac coraz wiekszg
liczbe elementéw. Pomoze Ci to w korzystaniu z wszelkiego rodzaju diagraméw, ilustracji i tabelek, co da Ci
wymierne korzysci zaréwno w nauce, jak i w pracy.

CYFROWKA

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest poszerzenie pola widzenia, zwiekszenie pojemnosci krétkotrwatej pamieci wzrokowej
oraz doskonalenie umiejetnosci przetwarzania informacji zawartych w takiej pamieci.

JAK GRAC
o Nasrodku ekranu ukazuje sie cigg liczb. Twoim zadaniem jest zapamietanie, ile razy w ciggu znajduje
sie kazda z cyfr. Nastepnie stajesz przed pytaniem o liczebnos$¢ wystepowania konkretnej cyfry.
Twoim zadaniem jest wpisanie liczby danych cyfr wystepujgcych w widzianym przed chwilg ciggu.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE

Cwiczenie sprawi, ze bedziesz w stanie dostrzegaé wiecej szczegétéw w krotkim czasie, a nastepnie szybciej
przetwarzac informacje zawarte we wzrokowej pamieci krétkotrwatej. tatwiej bedzie Ci takze przeszukiwac
tekst w poszukiwaniu istotnych w danej chwili informacji.

@5 Sprobuj obja¢ wzrokiem caty cigg, poniewaz czas, jakim dysponujesz jest zbyt krétki, bys byt w stanie
przeczytaé i nazwaé wszystkie cyfry po kolei i zapisa¢ je w pamieci stuchowej. Zapamietanie go jako jednej
catosci nie jest moze z poczatku tatwe, ale na dtuzszg mete pozwoli Ci odnies¢ sukces.
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SPIRALE

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest zwiekszenie objetosci wzrokowej pamieci krétkotrwatej, a nade wszystko poprawa spo-
strzegawczosci i zwiekszenie pola widzenia.

JAK GRAC
o Na srodku ekranu ujrzysz spirale ztozong z réznych liter. W lewym gérnym rogu ekranu natomiast
ukazuje sie litera, ktérej powinienes szukac.
o Twoim zadaniem jest policzenie, ile razy w spirali wystepuje wskazana litera.
o Nastepnie spirala znika, a Twoim zadaniem jest wpisac, ile danych liter zaobserwowates.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie, poszerzysz umiejetnosé dostrzegania wiekszej liczby szczegdétéw w swoim polu
widzenia, poszerzysz obszar, na ktérym jestes sie w stanie koncentrowac i tatwiej bedzie Ci poszukiwac stéw,
czy informacji w ksigzkach, gazetach, czy na stronach internetowych.

@ Sprobuj liczy¢ litery, wpatrujac sie w centralny punkt spirali i nie poruszajac oczami. Dzieki temu

poszerzysz pole widzenia i na wyzszych poziomach bedziesz miat wiekszg szanse zdazy¢ z liczeniem.

KARTY — KOLORY

CEL CWICZENIA

Cwiczac, doskonalisz krétkotrwata pamieé wzrokowa oraz koncentracje. Uczysz sie tez wykorzystywac infor-
macje zawarte w pamieci wzrokowej.

JAK GRAC
o W centrum ekranu wyswietlone zostaje kilka kart. Twoim zadaniem jest zapamietanie uktadu ich
koloréw, a zatem ktdra z kart to kier, pik, karo i trefl.
o Nastepnie karty zostajg zastoniete, a Ty proszony jestes o wskazanie kart w konkretnym kolorze.
Gdy to zrobisz, katy sg odstaniane, a Ty mozesz dowiedzie¢ sie, na ile poprawnie odpowiedziates.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac, nauczysz sie zapamietywac informacje istotne przy jednoczesnym ignorowaniu tych, ktére nie maja
znaczenia. Nauczysz sie przechowywac obraz mentalny wystarczajgco dtugo, aby skorzystaé z zawartych w nim
informacji.

@ Wykonujac ¢wiczenie, staraj sie nie wymawiac nazw kart i nie zapamietywac na drodze stuchowej ich

kolejnosci, lecz zapamietaj obraz, a gdy dowiesz sie, ktéry kolor jest istotny, przywotaj obraz i odszukaj po-
trzebne karty.

SLOWKA

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie pamieci stuchowej oraz koncentracji. Umozliwia ono doskonalenie uzywa-
nia wybranych strategii pamieciowych.

JAK GRAC
o Na ekranie kolejno pojawiaé sie bedg stowa. Twoim zadaniem jest zapamietanie ich na tyle
doktadnie, by potem by¢ w stanie je odtworzyc.
o Gdy stowa przestang sie ukazywaé Twoim zadaniem bedzie wpisanie wszystkich, ktére udato Ci sie
zapamietac. Nie muszg by¢ one we wtasciwej kolejnosci.
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CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Nauczysz sie szybko zapamietywacé dtugie listy niepowigzanych ze sobg stéw. Bedziesz w stanie wyprébowac
mnemotechniki i doskonali¢ wybrang z nich, dziatajgc pod presjg czasu. Poprawisz takze umiejetnosc kojarze-
nia i przypominania sobie. Wptyniesz na umiejetnos¢ koncentracji oraz szybkiego czytania.

Q‘g Zapamietujac stowa, sprobuj uzyc¢ faricuchowej metody zapamietywania. Dzieki niej bedziesz w stanie
zaréwno podczas wykonywania zadania, jak i w realnym zyciu szybko zapamietywa¢é dtugie ciggi niepowiaza-
nych z sobg wzajemnie stéw, uzywajac wyobrazni i poczucia humoru.

Cwiczenia z programu Akademia Umystu® Pamie¢ cz. 2

Akademia Umystu

PAMIEG?

2 ‘SKUTECZNY TRENING PAMIEC!

|DEALNE W KAZDYM WIEKU

Ve

2 psychologow

Program rekomendowary prze:

ROZGRZEWKA
CEL CWICZENIA
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 ruszac gtowa. Za kropka podazac¢ powinny jedynie oczy.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie, poprawisz umiejetnos¢ koncentrowania sie na bodzcach 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 uczy¢ moze usprawnic
czytanie klasyczng metoda.

IGLA | NITKA
CEL ¢WICZENIA

Wykonujac to éwiczenie, doskonali¢ bedziesz pamieé wzrokowg, zwiekszysz objetosé bufora wzrokowego oraz
nauczysz sie naktada¢ zapamietany obraz na to, co w danej chwili postrzegasz.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz wzdr wyszyty nitkg. Twoim zadaniem jest zapamietanie, ktdre dziurki zostaty
potgczone.
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o  Gdy nitki znikna, odtwdrz zapamietany wzér przy pomocy kursora — igty. Wtasciwe dziurki
wskazywac powiniene$ wolnym konicem igty (tym bez dziurki).

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac wirtualne wyszywanie, doskonali¢ bedziesz zdolno$¢ koncentracji oraz pamieé wzrokowa. Nauczysz
sie postrzegac zbiér elementéw catosciowo i wykorzystywaé obraz mentalny do dziatania w czasie rzeczywi-
stym.

PLASTER MIODU

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest poprawa koncentracji oraz umiejetnosci zapamietywania wielu kolejnych, naktadajgcych
sie na siebie informacji, co pozwala na trenowanie pamieci roboczej.

JAK GRAC
o Na ekranie w zakreslonym plastrze miodu bedg pojawiaé sie pszczoty. Twoim zadaniem jest
zapamietanie tego, w ktorych miejscach sie pojawiajg oraz w jakiej kolejnosci
o po chwili pojawia sie pusty plaster miodu. Aby wygraé, klikaj w te jego segmenty, w ktdrych
wczesniej pojawiaty sie pszczoty. Pamietaj przy tym o zachowaniu wtasciwej kolejnosci.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Uzupetniajgc plastry miodu, trenowac bedziesz swojg pamiec roboczg, gdyz nauczysz sie uzupetniaé jej zawar-
tos¢ kolejnymi elementami. Sprawi to, ze o wiele lepiej panowad bedziesz nad swojg uwaga, bedziesz bardziej
odporny na dystraktory, a takze bedziesz w stanie zmies$ci¢ w swej pamieci krotkotrwatej wiecej elementdw,
nawet, jezeli nie bedg dostarczane réwnoczesnie, by pdZniej moc je wykorzystac.

KELNER

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest poprawa funkcjonowania pamieci wzrokowej, koncentracji, a przede wszystkim umiejet-
nosci zapamietywania powigzanych z sobg pakietéw informacji.

JAK GRAC
o Na ekranie widzisz zdjecia klientéw. Pod nimi znajdujg sie dymki, w ktérych ukazywac sie beda
zamowienia. Uwazaj na wyzszych poziomach gry, klienci czesto zastanawiajg sie dtuzej i uzupetniaja
swoje zamoéwienia.
o Nastepnie tre$¢ zamdwien znika, a Twoim zadaniem jest odtworzy¢ zamodwienie, wybierajac
wiasciwe potrawy z widocznego menu i przyporzadkowujac je do odpowiednich oséb.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Bawiac sie w kelnera, uczysz sie zapamietywac prawdziwe, potrzebne informacje w sposéb, w jaki zazwyczaj
sg one ,serwowane”. Masz niewiele czasu, by zapamieta¢ twarz osoby oraz kilka dotyczacych jej informacji,
a nstepnie szybko je sobie przypomnieé. Dzieki temu ¢wiczeniu poznajgc nowe osoby z wiekszg tatwoscig
zapamietasz dotyczgce ich informacje.

@5 tatwiej bedzie Ci zapamietaé wszystkie szczegdty, gdy do zapamietania ich uzyjesz wyobrazni. Sprébuj
sobie wyobrazi¢ dang osobe jedzgcy konkretng potrawe, albo mieszajgcg na talerzu poszczegdlne jej ele-

menty, na przyktad frytki z kompotem. Im bardziej sugestywne i niespotykane bedzie Twoje wyobrazenie, tym
wieksza szansa, ze uda Ci sie doktadnie odtworzy¢ wszystkie informacje.
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GEOMETRYCZNA ZAGADKA

CEL CWICZENIA

Wykonujac to ¢wiczenie, doskonalisz krétkotrwatg pamieé wzrokowg, koncentracje oraz umiejetnos¢ dokony-
wania przeksztatcen elementéw znajdujgcych sie w pamieci roboczej.

JAK GRAC
o Na ekranie widzisz figure, ktdra podzielona zostata na kilka elementéw. Niektére z nich sg biate.
Koniecznie zapamietaj ich potozenie
o biate podswietlenie znika, a dodatkowo na wyzszych poziomach wyswietlana figura moze rotujgc
zmieniaé swoje potozenie.
o Twoim zadaniem jest zaznaczy¢ elementy, ktore poprzednio podswietlone byty na biato.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE
Cwiczac, zwiekszysz objetoéé krétkotrwatej pamieci wzrokowej i nauczysz sie wykonywaé operacje prze-
strzenne na zawartych w niej elementach.

@ Zanim figura zacznie rotowaé, sprobuj znaleZ¢ na niej charakterystyczne miejsce, ktére po zmianie
pozycji stanie sie dla Ciebie punktem odniesienia. Dzieki temu tatwiej bedzie Ci znalezé miejsca, ktdre powi-
nienes zaznaczy¢.

RYMOWANKI

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest opanowanie do perfekcji techniki pamieciowej rymowanki liczbowe oraz doskonalenie
pracy wyobrazni, a takze pamieci krétkotrwatej.

JAK GRAC

o W pierwszej kolejnosci zapoznaj sie z rymami, jakie przygotowano dla kazdej z cyfr — znajdziesz je
w ustawieniach. Wazne, by$ zapamietat, jakie stowo odpowiada jakiej liczbie.

o Nastepnie na ekranie pojawi sie ciag liczb — kazda z nich opatrzona jest rymem. Twoim zadaniem jest
nie tyle zapamietanie kolejnych cyfr, ile odpowiadajacych im stéw. Aby sobie poméc, w
pamieciowym opanowaniu ich mozesz uzy¢ tancuchowej techniki zapamietywania.

o  Gdy cyfry oraz ich rymy znikajg Twoim zadaniem jest odtworzenie we wtasciwej kolejnosci podanego
ciggu liczbowego.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Cwiczac Rymowanki, nauczysz sie szybko i sprawnie uzywaé metod pamieciowych i dzieki nim zapamietywac
nawet bardzo dtugie ciagi liczb. Dzieki nim juz nigdy nie bedziesz musiat szukac¢ portfela, by sprawdzi¢ numer
pesel, czy zastanawiac sie nad wtasnym NIP-em, a nawet numerem konta bankowego.

@ Jezeli juz wczesniej korzystates z rymowanek liczbowych i masz juz rymy przyporzadkowane do po-
szczegolnych cyfr, lub jezeli ktores ze stéw wydaje Ci sie trudne, czy wrecz niemozliwe do wizualizacji, mozesz
zastgpi¢ proponowane w programie wyrazy wtasnymi.

WIZYTOWKI

CEL CWICZENIA

Wykonujac ¢wiczenie wizytdéwki, doskonalisz pamieé¢ wzrokowg, a przede wszystkim zapamietywanie infor-
macji nie pojedynczo, ale w powigzanych ze sobg wzajemnie pakietach. Dodatkowo pozwala nauczy¢ sie
szybko rozpoznawad twarze.
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JAK GRAC
o Zasady gry zblizone sg do zwyktego ,Memory”. W pierwszej kolejnosci musisz jednak zapamietac,
ktdre zdjecie odpowiada danym informacjom.
o Nastepnie kartoniki ze zdjeciami oraz wizytdwkami zostajg zakryte i wymieszane. Twoim zadaniem
jest maksymalnie szybko i w minimalnej liczbie ruchéw przyporzadkowaé pasujace do siebie
elementy.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Cwiczac, nauczysz sie szybko zapamietywac twarze oraz kojarzy¢ je z informacjami zawartymi na wizytéwce.
Dzieki tej umiejetnosci tatwiej bedzie Ci w prawdziwym zyciu zapamietywac informacje o nowo poznanych
znajomych, wspodtpracownikach czy kontrahentach.

PLUS-MINUS
CEL CWICZENIA
Celem ¢wiczenia jest doskonalenie szybkiego przetwarzania danych logicznych oraz pamieci krotkotrwatej.

JAK GRAC

o Nasrodku ekranu zobaczysz kilka dziatan, a u géry polecenie, w jakiej kolejnosci masz zapamietac ich
wyniki.

o Najpierw przeczytaj polecenie, by dowiedzied sie, czy masz utozy¢ wyniki od najmniejszego do
najwiekszego (rosngco), czy odwrotnie (malejgco).

o Spdjrz na dziatania i sprébuj kazde z nich jak najszybciej obliczy¢, zapamietujac wyniki oraz ich
potozenie we wtasciwej kolejnosci.

o  Wyniki zostang zakryte kartami. Twoim zadaniem jest klikniecie na karty w odpowiedniej kolejnosci
— takiej, jak rosty lub malaty wyniki dziatan.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Dzieki temu zadaniu poprawisz swéj refleks, przyspieszysz lewopdtkulowe przetwarzanie danych oraz popra-
wisz pamiec robocza. Bedziesz rownoczesnie przetwarzat dane, wykonujgc obliczenia i szeregowat je w odpo-
wiedniej kolejnosci. Wptynie to na jakos$¢ pracy Twojej pamieci roboczej.

@ Sprobuj juz od samego poczatku ,,na oko” ocenia¢ wysokosé wyniku i dokonywac obliczen juz we wta-

Sciwej kolejnosci. Dzieki temu rzadziej bedziesz sie mylit.

LABIRYNT
CEL CWICZENIA
Celem ¢wiczenia jest doskonalenie krotkotrwatej pamieci wzrokowej oraz umiejetnosci zapamietywania trasy.

JAK GRAC
o Przyjrzyj sie doktadnie miejscu, w ktérym umieszczone jest jabtuszko, a nastepnie na drodze
wzrokowej zapamietaj najkrétszg trase, jakg musi pokonac slimaczek, by dotrze¢ do jabtuszka.
o Przy pomocy strzatek kieruj slimaczkiem tak, by jak najszybciej dotart w wyznaczone miejsce. Mozesz
sie myli¢, ale za kazdym razem, gdy pojdziesz niewtasciwg trasg stracisz cenny czas.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO €WICZENIE

Dzieki ¢wiczeniu Labirynt doskonali¢ bedziesz umiejetnos¢ orientacji i czytania mapy, a takze odtwarzania jej
w pamieci. Dzieki temu tatwiej Ci bedzie korzystaé z atlaséw samochodowych i map, a nawet nawigacji samo-
chodowej, ktdra podobnie jak droga slimaczka pokazuje tylko niewielki fragment trasy.
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@5 Staraj sie zapamietac tylko cze$¢ mapy, ktora jest Ci rzeczywiscie potrzebna, koncentrujac sie na cha-

rakterystycznych jej punktach. Bardzo trudno bedzie Ci ogarng¢ catosé mapy, zwtaszcza na wyzszych pozio-
mach.

LISTA ZAKUPOW

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie umiejetnosci szybkiego zapamietywania w oparciu o proste techniki
pamieciowe.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz liste produktdw. Sprobuj je zapamietac, korzystajgc z faricuchowej metody
zapamietywania lub rzymskiego pokoju. Wybierz metode, ktdra bardziej do Ciebie
przemawia,.Pamietaj jednak o tym, ze kolejne listy bedg sie znacznie wydtuzad.
o Nastepnie wybierz sposrdd dostepnych zaktadek — kategorii wszystkie produkty, ktére miates nabyc.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Cwiczac zapamietywanie listy zakupdw, nauczysz sie utrwala¢ w pamieci nawet dtugie listy rzeczy do zapa-
mietania, korzystajac przy tym z metod pamieciowych. Dzieki temu zapamietasz nie tylko wiecej, ale takze
szybciej. Nie bedziesz juz potrzebowat nie tylko list zakupdw, jak i katalogéw zadan do wykonania.

@ Bedzie Ci fatwiej zapamieta¢ wszystko na wyzszych poziomach, jezeli juz podczas uczenia sie listy

posegregujesz produkty wedtug poszczegdlnych kategorii.

POSZUKIWANY

CEL CWICZENIA

Celem tego zadania jest wyc¢wiczenie umiejetnosci zapamietywania twarzy w oparciu o ogdlne wrazenie, ale
tez o rzadko zauwazane szczegoty.

JAK GRAC
o Przyjrzyj sie twarzy poszukiwanego. Zwrd¢ uwage na szczegoty.
o Ujrzysz tego samego poszukiwanego, ale pozbawionego istotnych elementéw twarzy. Twoim
zadaniem jest wybra¢ wtasciwe sposrdd mozliwosci prezentowanych obok.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Dzieki temu éwiczeniu nauczysz sie znajdowacd cechy charakterystyczne twarzy nowo poznanych oséb. Dzieki
temu z tatwoscig bedziesz w stanie nie tylko rozpoznac¢ na ulicy osobe widziang tylko raz, ale tez bedziesz
w stanie opisaé twarze znanych Ci osob.

@ Zapamietujac twarz, postaraj sie zwrdci¢ uwage na jak najwiekszg ilos¢ szczegétow. Bedzie Ci tatwiej,
jezeli zwrécisz uwage na elementy, ktdre wzajemnie do siebie nie pasujg, na przyktad kolor wtoséw i brwi.
Nie koncentruj sie jednak nadmiernie na szczegdétach. Zapamietaj ogdlne wrazenie, jakie robi twarz. Dzieki
temu fatwiej bedzie Ci dobraé pasujace elementy.
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LISTA WYRAZOW

CEL CWICZENIA

Zadanie ma na celu poprawe funkcjonowania pamieci wzrokowej oraz stuchowej oraz ich wzajemnej wspot-
pracy. Takze zwiekszenie spostrzegawczosci i elastycznosci w manipulowaniu informacjami zawartymi w pa-
mieci roboczej.

JAK GRAC

o Na ekranie ujrzysz liste niezwigzanych z sobg stow. Twoim zdaniem jest zapamietanie ich we
wiasciwej kolejnosci.

o Kolejny ekran zaprezentuje Ci tg samg liste w towarzystwie dwdch odmiennych — kazda z nich
zawierac bedzie te same stowa, ale w kolejnosci odwrotnej, ostatnia w kolejnosci losowej. Zapoznaj
sie z nimi. Gdyz pytanie moze obejmowac kazda z nich.

o Nastepnie ujrzysz te same wyrazy, ale rozsypane po ekranie. Twoim zadaniem jest utozenie ich
w podanej kolejnosci. Moze to by¢ kolejnos¢ oryginalna, ale rowniez odwrotna lub losowa.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie, wytrenujesz umiejetnosé ekspresowego zapamietywania, ale takze szybkiego znaj-
dywania strategii wykonywania zadan, Twdj sukces bedzie bowiem zalezat zaréwno od szybkosci, jak i od sku-
tecznosci sposobu, jaki wybierzesz do konkretnej listy.

@ Zapamietujac listy, wyprébuj kilka strategii. Mozesz sprobowac po prostu zapamietac stowa po kolei
na drodze stuchowej, ale na wysokich poziomach moze to by¢ bardzo trudne. Mozesz wykorzysta¢ pamiec
fotograficzng, ale takze ktdras ze strategii. Mozesz stworzyc ze stéw bezsensowne zdanie, albo wyraz z pierw-
szych ich liter. Mozesz tez sprobowad wykorzystaé tancuchowa metode zapamietywania. Rézne strategie pa-
sowac beda do rdznych list, dlatego dobrze mie¢ kilka w zanadrzu i wykazac¢ sie elastycznoscig w uzywaniu
ich.

RADAR

CEL CWICZENIA

Celem ¢éwiczenia jest doskonalenie pamieci wzrokowej oraz umiejetnosci szybkiego manipulowania informa-
cjami zawartymi w pamieci robocze;j.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz radar, na ktérym zobaczysz poczatkowo miejsce aktualnego pobytu samolotu,
pozniej rowniez innych pojazdéw. Zapamietaj jego potozenie.
Nastepnie otrzymasz wskazéwki dotyczgce zmian jego pozycji, zapamietaj je rowniez.
Umies¢ pojazd w miejscu, w ktdrym powinien sie znajdowac, biorgc pod uwage potozenie
poczatkowe i podane kierunki przemieszczania sie.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE
Cwiczac, poprawisz pamie¢ wzrokowg oraz koncentracje. Ponadto nauczysz sie wykonywac operacje na wir-
tualnych przedmiotach. Rozwiniesz rowniez swojg wyobraznie przestrzenng i orientacje.

@5 Zapamietujac potozenie poczatkowe pojazddéw, mozesz skorzysta¢ ze wspodtrzednych, jak w grze
w statki. Odczytujgc wskazowki dotyczace przemieszczania, staraj sie nie tyle opanowac je pamieciowo, ile

przemieszcza¢ pojazd we witasciwe strony w wyobrazni. Dzieki temu nie bedzie koniecznosSci zapamietywania
informacji dotyczacych ruchy, ktére wzajemnie sie znoszg, na przyktad jeden na pdtnoc, jeden na potudnie.
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KOLEJNOSC KOLOROW
CEL CWICZENIA
Cwiczenie rozwija pamie¢ wzrokowa oraz umiejetno$é koncentracji.

JAK GRAC
o Zaraz po tym, jak klikniesz dalej na ekranie pokaze sie figura, ktérej kolorowe elementy kolejno beda
sie podswietlaé. Zapamietaj sekwencje mrugnied.
o Twoim zadaniem jest odtworzenie podanej sekwencji poprzez klikanie kolorowych pdl w
odpowiedniej kolejnosci.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac nauczysz sie bardzo szybko spostrzega¢ i zapamietywaé sekwencje bodzcédw. Poprawisz dzieki temu
funkcjonowanie swojej uwagi wzrokowej — kompetencji niezwykle przydatnej na co dzien, cho¢by podczas
prowadzenia samochodu.

PASUJACY SYMBOL

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie pamieci wzrokowej i stuchowej oraz umiejetnosci dokonywania operacji
na informacjach zawartych w pamieci roboczej.

JAK GRAC
o Zprawej strony ekranu ukaze sie pierwsza karta. Zapamietaj co sie na niej znajduje, gdyz po krotkiej
chwili zostanie ona przesunieta w lewa strone i zastonieta, a jej miejsce zajmie kolejna i jeszcze
kolejna. Zapamietuj symbole ukazujace sie na kolejno odstanianych kartach.
o Gdy pierwsza z nich dotrze na pole po lewej stronie Twoim zadaniem bedzie okresli¢, czy jest ona
identyczna, czy rézna od tej, ktdra aktualnie znajduje sie na pierwszym polu od prawe;j.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE
Wykonujgc to éwiczenie, poprawisz swojg koncentracje, a takze kontrole nad zawartoscig swojej pamieci
roboczej. Prze¢wiczysz podejmowanie szybkich decyzji w oparciu o zawarte w niej informacje.

GRUPOWANIE MONET

CEL CWICZENIA

Cwiczenie trenuje spostrzegawczo$¢, zdolno$é logicznego myslenia, szybkiego dodawania oraz ekspresowego
podejmowania decyzji.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz kwadrat zapetniony monetami. Twoim zadaniem jest tgczenie identycznych monet
tak, by otrzymac coraz wyzsze nominaty, jednoczesnie zbierajgc punkty. Potgczyé mozesz tylko
monety bezposrednio ze sobg wzajemnie graniczace, a podejmowane decyzje niosg za sobg
dtugofalowe konsekwencje.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE
Cwiczac, poprawisz swoja koncentracje oraz umiejetno$¢ szybkiego podejmowana decyzji przy jednoczesnym
przewidywaniu pozniejszych skutkow witasnych dziatan.
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Z tego rozdziatu dowiesz sie:

Jak korzystac¢ z programoéw, aby trening przynidst jak najwieksze korzysci
O zaletach Trybu Nauki

Jak przeprowadzi¢ poczatkowy test swoich umiejetnosci

O planach treningowych dla réznych poziomdéw zaawansowania
Poznasz 10 ztotych zasad skutecznego treningu pamieci

Jak korzystac¢ z programow, aby trening
przyniost jak najwieksze korzysci

Gdy zakupisz program i pragniesz zaraz rozpoczac trening, powiniene$ zacza¢ od doktadnego z nim zapozna-
nia. Sprawdz, ktére ¢wiczenia sprawiajg Ci przyjemnos¢, a ktére sg dla Ciebie wyjatkowo trudne, ktére sg
prawdziwym wyzwaniem i motywujg Ccie do dziatania, a ktérych wolatbys unikaé. Zwrd¢ przy tym uwage, czy
przypadkiem wszystkie sprawiajgce Ci ktopot éwiczenia nie nalezg do jednej, konkretnej kategorii zadan i czy
Twoja niechec nie wigze sie z tym, ze po prostu rzadko uzywasz tej umiejetnosci i nigdy jej tak naprawde nie

trenowates. Jezeli tak jest, mozesz potraktowac to jak wyzwanie i skupi¢ sie na opanowaniu wtasnie jej.

By¢ moze jednak doskonale wiesz, na czym
Ci zalezy i czego chciatbys sie nauczy¢. W tej
sytuacji najlepiej, bys przyjrzat sie opisom
¢wiczen zawartych w tej ksigzeczce i po
prostu wybrat te, ktore sg dostosowane do
Twych preferencji i na nich sie skupit.

Jezeli jednak zalezy Ci na treningu z jednej

strony dostosowanym do Twoich teraz-

niejszych umiejetnosci, a z drugiej, na ta-

kim, ktory pozwoli Ci sie rozwija¢ we

wszystkich dostepnych kierunkach — sko-

rzystaj z planéw treningowych. Masz do
wyboru trzy opcje. Najtatwiejsza obejmuje
niezbyt dtugi i niezbyt forsowny trening. Nie
potrzebujesz na nig wiele czasu, a zadania
dobrane zostaty w taki sposéb, by nie sta-
wiac przed Tobg najwiekszych wyzwan.

Plan srednio zaawansowany wymaga juz wiecej czasu i zaangazowania. Znajdziesz w nim wiecej trudnych

zadan, ktérych opanowanie nie bedzie juz tak proste, a osiggniecie postepow nie bedzie okupione wiekszym
naktadem pracy. Dzieki temu jego rezultaty szybciej przetozg sie na poprawe funkcjonowania w swiecie rze-

czywistym.
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Poziom zaawansowany wymaga wiecej czasu i skupienia. Sktada sie w duzej mierze z zadan o najwyzszym
stopniu trudnosci. Jezeli go wybierzesz proponujemy Ci zastosowanie dodatkowej strategii ,Forsowania po-
ziomow” 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 zyciu codziennym.

Pamietaj jednak, by trening dobra¢ do swych mozliwosci czasowych, ale takze do poziomu intensywnosci
Twego funkcjonowania. Jezeli wiesz, ze do programu siada¢ bedziesz zmeczony, wieczorem po pracy zdecyduj
sie raczej na poziom najnizszy. Dzieki temu uzyskasz rezultaty, ale unikniesz frustracji i nadmiernego zmecze-
nia. Jezeli natomiast zalezy Ci na rezultatach duzych i szybkich, a ponadto jestes w stanie poswieci¢ na trening
czas w ciggu dnia, kiedy funkcjonujesz najlepiej i najbardziej sprawnie — wybierz tryb najtrudniejszy. Dzieki
niemu utrzymasz wysokg motywacje, a kazdy dzien treningu bedzie nowym wyzwaniem.

Aby trening przynidst Ci realne korzysci, powinienes$ zastanowic sie, ile rzeczywiscie czasu i zaangazowania
mozesz wen wtozy¢. Pamietaj, ze powiniene$ ¢wiczy¢ w miare regularnie i nie rzadziej, niz dwa — trzy razy
w tygodniu. Najlepiej, bys znalazt cho¢ krétki czas kazdego dnia. Lepiej, bys ¢wiczyt 10 minut codziennie, niz
pottorej godziny co dwa tygodnie. Po zbyt diugim czasie treningu Twéj mdozg zwyczajnie sie meczy i takie
forsowanie sit nie przyniesie najlepszych rezultatéw. Lepiej takze, by$ éwiczgc codziennie nie forsowat sit.
40 minut treningu catkowicie wystarczy. Nie musisz takze codziennie , przerobié¢” wszystkich ¢wiczen. Skup sie
raczej na dwdch — trzech, a osiggniesz dobre wyniki bez znudzenia i zniechecenia.

Pamietaj, by dobraé trening do wtasnych mozliwosci czasowych oraz oczekiwan. Przejrzyj je bardzo doktadnie
przed dokonaniem wyboru, gdyz znacznie sie one réznig nie tylko czasem treningu, ale takze poziomem trud-
nosci proponowanych zadan. Najwyzszy poziom jest bardzo wymagajacy, jednak, jezeli sie nai decydujesz
i zastosujesz sie do wskazowek mozesz spodziewac sie szybkich rezultatéw.

Zalety Trybu Nauki

Rozpoczynasz ¢wiczenia z programami Akademia Umystu® i wahasz sie, ktéry kurs bedzie dla Ciebie najlepszy?
Poznaj zatem swojego indywidualnego trenera, ktérym jest Tryb Nauki. Jest on skrojony na miare Twoich
aktualnych potrzeb i mozliwosci intelektualnych. To w nim prowadzony jest zasadniczy trening, w ktérym nie
ma sztywno ustawionych poziomow trudnosci. Za kazdym razem poziom trudnosci danego éwiczenia jest
ustawiany w zalezno$ci od dotychczasowych osiggniec.

Tryb Naukito jedna z opcji uzytkowania programu pozwalajgca na stopniowe powiekszanie kompetencji.
Uzywajgc tego trybu, pozwalasz na to, by poziom trudnosci ¢wiczen wzrastat wraz z Twoimi umiejetnosciami.
Dzieki temu nie wykonujesz ¢wiczen zbyt trudnych — pozostajgcych poza Twoim zasiegiem, unikasz nadmier-
nej frustracji, a jednoczesnie nie wykonujesz zadan tatwych, ktdre byé moze poprawig nastrdj, ale nie stymu-
lujg rozwoju. Uzywajac trybu nauki, zawsze otrzymujesz zadanie, ktére sprawi Ci trudnosé, ale pozostaje
w Twoim zasiegu.

Tryb nauki jest preferowanym sposobem uzytkowania programu podczas korzystania z gotowych planéw tre-
ningowych. Opierajg sie one witasnie na trybie nauki z kilku powoddw. Po pierwsze, masz mozliwosc¢ tatwego
zmierzenia swego poziomu po to, by sledzi¢ swoje postepy. Po drugie, gwarantuje on uniwersalnosé. Nieza-
leznie od tego, jaki jest Twéj poziom wyjsciowy, a takze jak bardzo rézni sie poziom wykonania poszczegdlnych
zadan, mozesz korzystacé z utworzonego przez autorow planu i rozwijac sie dzieki niemu réwnomiernie.
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Program na biezgco sledzi Twoje wyniki,
rejestruje je, a nastepnie ocenia. W zalez-
nosci od postepdw trudnos$é cwiczen
rosnie, ale moze tez okresowo zostac
zmniejszona. Dzieje sie tak wtedy, gdy pro-
gram zarejestruje, iz obnizyt sie poziom
Twoich wynikow. Podczas kazdej sesji ¢wi-
czen program dynamicznie reaguje na to,
w jakiej aktualnie jeste$ formie intelektu-
alnej — jest jak Twdj indywidualny ,baro-
metr”. W trybie nauki przy wyznaczaniu
poziomu trudnosci ¢wiczenia brane sg pod
uwage takie elementy, jak:

e liczba prawidtowych odpowiedszi,

e czas reakgji,

e szybkosé wykonania zadania,

® poziom zaawansowania.

@_5 Jezeli utkniesz w trybie nauki na ktédryms 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 wtgczaj wymienione éwiczenia, trenuj i notuj na kartce poziom w danym ¢éwiczeniu, 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 éwiczen. Nie przejmuj sie, jezeli w nie-
ktorych ¢wiczeniach zajdziesz bardzo wysoko, w innych zas 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.

Tabele osiggniec (postepdw w treningu).

p Poziom osiagniet
PAMIEC cz. 1 asniety Poziom po zakoriczeniu kursu

przed rozpoczeciem kursu

Kolejnos¢ obrazkéw

Kalendarz

Cyfrowka

Wskaz cigg
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Poziom osiggniety

PAMIEC cz. 2 -
przed rozpoczeciem kursu

Poziom po zakonczeniu kursu

Plastry miodu

Kelner

Plus-minus

Radar

Poznaj i dobierz indywidualny plan treningowy

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

Plan dla poczatkujacych — PAMIEC cz. 1

Czas trwania kursu 5 tygodni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — fgcznie 20 minut.
Cwiczysz w Trybie Nauki.

PONIEDZIALEK (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce spostrzegawczos¢ i umiejetnosc zapamietywania sekwencji:
Kolejnos$¢ obrazkéw — 9 minut
Uzupetnij obrazki — 9 minut

WTOREK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce krétkotrwatg pamieé stuchowgq oraz umiejetnosc dziatania pod presjg czasu:
Sumki —9 minut
Stéwka — 9 minut

SRODA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce spostrzegawczos¢ oraz zapamietywanie powigzanych ze sobg wzajemnie
informacji:
Matryce —9 minut
Karty — kolory —9 minut

CZWARTEK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce dziatanie pod presjq czasu oraz krétkotrwatq pamiec stuchowg:
Pofacz pary — 9 minut
Zapamietaj znaki — 9 minut

PIATEK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie sekwencji oraz porcji powigzanych ze sobq informacji:
Kolejno$¢ obrazkéw — 9 minut
Kalendarz — 9 minut
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SOBOTA (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce spostrzegawczos¢ oraz krétkotrwatq pamiec stuchowg:
Cyfréwka — 9 minut
Wskaz cigg — 9 minut

Plan dla poczatkujacych — PAMIEC cz. 2

Czas trwania kursu — 5 tygodhni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — tgcznie 20 min.
Cwiczysz w Trybie Nauki.

PONIEDZIALEK (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie przetwarzanie informacji zawartych w pamieci krétkotrwatej oraz
zapamietywanie powigzanych ze sobg informacji:
Rymowanki — 9 minut
Plus-minus — 9 minut

WTOREK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce spostrzegawczos¢ oraz umiejetnosé zapamietywania sekwendji:
Geometryczna zagadka — 9 minut
Plastry miodu — 9 minut

SRODA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie przetwarzanie informacji oraz pamie¢ stuchowg:
Lista zakupédw — 9 minut
Labirynt — 9 minut

CZWARTEK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce dziatanie pod presjq czasu oraz zapamietywanie sekwencji:
Pasujgcy symbol — 9 minut
Kolejnos¢ koloréw — 9 minut

PIATEK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie przetwarzanie informacji oraz zapamietywanie sekwencji:
Lista wyrazéw — 9 minut
Igta i nitka — 9 minut

SOBOTA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie sekwencji oraz dziatanie pod presjq czasu:
Radar —9 minut
Grupowanie monet —9 minut
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Plan dla $rednio zaawansowanych — PAMIEC cz. 1

Czas trwania kursu — 5 tygodhni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — tgcznie 30 min.
Cwiczysz w Trybie Nauki.

PONIEDZIALEK (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie sekwencji, dziatanie pod presjq czasu oraz zapamietywanie
powigzanych z sobq informacji:
Kolejnos¢ obrazkéw — 9 minut
Sumki —9 minut
Karty — kolory — 9 minut

WTOREK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce spostrzegawczosé, krétkotrwatq pamiec stuchowq oraz zapamietywanie
powigzanych ze sobq informacgji:
Uzupetnij obrazki —9 minut
Stéwka — 9 minut
Telefony — kolory — 9 minut

SRODA (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce dziatanie pod presjq czasu, spostrzegawczosé, oraz zapamietywanie
powigzanych z sobg informacji:
Potfacz pary — 9 minut
Kalendarz — 9 minut
Spirale — kolory — 9 minut

CZWARTEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie sekwencji, spostrzegawczosé, krétkotrwatg pamieé
stuchowgq:
Kolejno$¢ obrazkdw — 9 minut
Matryce —9 minut
Zapamietaj znaki — kolory — 9 minut

PIATEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie powigzanych z sobg informacji oraz dziatanie pod presjg
czasu:
Zliczanie symboli —9 minut
Telefony — 9 minut
Sumki — kolory — 9 minut
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SOBOTA (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce dziatanie pod presjq czasu, spostrzegawczos¢ oraz krétkotrwatg pamiec
stuchowgq:
Cyfréowka — 9 minut
Wskaz cigg — 9 minut
Pofacz pary — 9 minut

Plan dla $rednio zaawansowanych — PAMIEC cz. 2

Czas trwania kursu 5 tygodni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — facznie 30 min.
Cwiczysz w trybie nauki.

PONIEDZIALEK (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie sekwencji oraz porcji powigzanych z sobq informacji,
a takze szybkie przetwarzanie informacji zawartej w pamieci krotkotrwatej:
Plastry miodu — 9 minut
Plus-minus — 9 minut
Kelner — kolory — 9 minut

WTOREK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce spostrzegawczosé, szybkie przetwarzanie informacji oraz zapamietywanie
sekwencji:
Radar —9 minut
Poszukiwany — 9 minut
Lista wyrazéw — kolory — 9 minut

SRODA (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie sekwencji, porcji powigzanych z sobg informacji oraz
szybkie przetwarzanie informacji zawartych w pamieci krotkotrwatej:
Kolejnos¢ koloréw — 9 minut
Labirynt —9 minut
Rymowanki — kolory — 9 minut

CZWARTEK (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie przetwarzanie informacji, dziatanie pod presjq casu oraz
zapamietywanie sekwencji:
Pasujgcy symbol — 9 minut
Plastry miodu — 9 minut
Plus-minus — kolory — 9 minut
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PIATEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce spostrzegawczosé, zapamietywanie sekwencji oraz szybkie przetwarzanie
informacji:
Igta i nitka — 9 minut
Wizytowki — 9 minut
Geometryczna zagadka — kolory — 9 minut

SOBOTA (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce dziatanie pod presjq czasu, krétkotrwatq pamie¢ stuchowq oraz
zapamietywanie powiqzanych z sobg informacji:
Grupowanie monet — 9 minut
Lista zakupéw — 9 minut
Rymowanki — 9 minut

Plan dla zaawansowanych — PAMIEC cz. 1

Wybierajgc poziom wysoki warto zdecydowac sie na nieco inny sposdb pracy, niz na nizszych poziomach. 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 pozioméw.

METODA FORSOWANIA POZIOMOW

Do momentu, w ktérym trening idzie dobrze i osiggane sg coraz lepsze rezultaty korzystamy ze zwyktego trybu
nauki. Jednak w momencie, gdy osiggnelismy chwilowg granice mozliwosci uzytkownik robi wszystko, by ja
przetamac. W tym celu zarzuca trening w Trybie Nauki i samodzielnie ustala poziom, na ktérym chce éwiczy¢.
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 zadania zalezy od czasu oraz liczby elementdéw, to mozesz ustali¢ te
samg, co w zadaniu liczbe elementoéw, ale =
jeszcze bardziej obnizy¢ limit czasu albo
ustawic ten sam czas, ale zwiekszy¢ liczbe ( \
elementéw. Mozna tez robi¢ to na zmiane.

Zwiekszanie obu elementéw naraz nie ma
sensu, gdyz nadmiernie podniesie poziom.

Nastepnie na tak ustalonym podwyzszo-

nym poziomie trudnosci ¢wiczysz 5 minut

lub reszte przeznaczonego na dane ¢wi-
Czenie czasu.

Gdy nastepnym razem przystepujesz do

tego ¢wiczenia, rozpoczynasz od Trybu Na-
uki. Jezeli nastepny poziom nadal jest nie-
dostepny — poswiecasz kolejng sesje na ¢wi-

czenie na indywidualnie zdefiniowanym po-

ziomie trudnosci.
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Celem takiego trybu ¢wiczen jest zmiana percepcji poziomu trudnosci wedle zasady: ,ciezko mi sie biegnie
teraz, to zatoze obcigzniki na nogii 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
sie ustawi¢ metronom na jeszcze wiekszg szybkosc¢, 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 min.
Cwiczysz w Trybie Nauki oraz na indywidualnie ustalanym poziomie.

PONIEDZIALEK (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie porcji powigzanych z sobq informacji, spostrzegawczos¢
oraz zapamietywanie sekwencji:
Kolejnos$¢ obrazkdéw — 12 minut
Cyfréowka — 12 minut
Kalendarz — kolory — 12 minut

WTOREK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce dziatanie pod presjg czasu krétkotrwatg pamieé stuchowg oraz
zapamietywanie powigzanych z sobg informacji:
Sumki — 12 minut
Stéwka — 12 minut
Telefony — 12 minut

SRODA (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce spostrzegawczos¢ oraz zapamietywanie powigzanych z sobq informacji:
Uzupetnij obrazki — 12 minut
Karty — kolory — 12 minut
Spirale — 12 minut

CZWARTEK (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie sekwencji, spostrzegawczosé, krétkotrwatg pamieé
stuchowq:
Kolejno$¢ obrazkéw — 9 minut
Matryce — 9 minut
Zapamietaj znaki — kolory —9 minut

PIATEK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce spostrzegawczo$é, krétkotrwatq pamieé stuchowq oraz zapamietywanie
porcji powigzanych z sobq informacji:
Matryce — 12 minut
Stéwka — 12 minut
Kalendarz — 12 minut
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SOBOTA (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce dziatanie pod presjg czasu, zapamietywanie porcji powigzanych z sobg
informacji oraz krétkotrwatq pamiec stuchowgq:
Zliczanie symboli — 12 minut
Wskaz cigg — 12 minut
Telefony — 12 minut

Plan dla zaawansowanych — PAMIEC cz. 2

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

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

PONIEDZIALEK (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie sekwencji oraz spostrzegawczos¢ a takze zapamietywanie
porcji powigzanych z sobq informacji:
Poszukiwany — 12 minut
Igta i nitka — 12 minut
Kelner — kolory — 12 minut

WTOREK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce dziatanie pod presjq czasu, szybkie przetwarzanie informacji oraz
krotkotrwatg pamiec stuchowgq:
Pasujacy symbol — 12 minut
Wizytowki — 12 minut
Lista zakupédw — 12 minut

SRODA (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie sekwencji, porcji powigzanych z sobg informacji oraz
szybkie przetwarzanie informacji zawartych w pamieci krotkotrwatej:
Plastry miodu — 12 minut
Plus-minus — 12 minut
Rymowanki — 12 minut

CZWARTEK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce szybkie przetwarzanie informacji, dziatanie pod presjq czasu oraz
spostrzegawczosc:
Poszukiwany — 12 minut
Wizytéwki — 12 minut
Grupowanie monet — 12 minut
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PIATEK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie porcji powigzanych z sobq informacji, sekwencji oraz
szybkie przetwarzanie informacji:
Kelner — 12 minut
Kolejnos¢ koloréw — 12 minut
Lista wyrazéw — 12 minut

SOBOTA (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce zapamietywanie sekwencji, szybkie przetwarzanie informacji oraz
krotkotrwatg pamiec stuchowgq:
Radar — 12 minut
Lista zakupéw — 12 minut
Labirynt — 12 minut
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10 ZLOTYCH ZASAD skutecznego treningu pamieci

1.

10.

Cwicz kazdego dnia. Nawet krétki, ale regularny trening przyniesie o wiele lepsze efekty, niz forsowa-
nie sie przez kilka godzin raz w miesigcu.

Wopisz codzienne ¢wiczenia do kalendarza tak, by staty sie statym punktem kazdego dnia. Jezeli
bedziesz wykonywat ¢wiczenia o statej porze zminimalizujesz wptyw takich czynnikéw, jak pora dnia,
czy poziom zmeczenia na rdéznice w wynikach, dzieki temu zobaczysz realne rezultaty treningu.

Stuchaj swojego ciata — ¢wicz nie dtuzej, niz do poczucia zmeczenia lub wyraznego pogorszenia
wynikdw. Pamietaj, ze nie wymusisz na mdzgu lepszych wynikdéw poprzez zmuszanie do aktywnosci
ponad sity.

Nie ograniczaj sie tylko do treningu przy komputerze — wprowadz do swego stylu zycia takze jedna
lub kilka rad zawartych w rozdziale 8. Zobaczysz, ze skutecznosc¢ treningu bedzie o wiele wieksza.

Uzywaj trenowanych umiejetnosci w prawdziwym zyciu. Zanim zajrzysz do kalendarza lub notatek
postaraj sie przypomniec sobie to, co miates sprawdzié¢ — dzieki temu zyskasz dobre nawyki, a efekty
¢wiczen utrzymajg sie nawet jezeli po jakims czasie porzucisz trening.

Zastandw sie, czego aktualnie potrzebujesz i od tego rozpocznij treningi. Jezeli bedziesz wiedziat,
jaki bedzie cel Twoich dziatan, tatwiej bedzie Ci utrzymac wysoka motywacje.

Nie rezygnuj, napotykajac na pierwsze problemy — pamietaj, ze Twdj mdzg najbardziej rozwija sie
wiasnie wtedy, kiedy jest Ci trudno.

Wciagnij innych do zabawy. Jezeli bedziesz pracowac wspdlnie z cztonkami rodziny, czy wspdtpracow-
nikami, bedziecie mogli wymienia¢ informacje o postepach i wzajemnie sie mobilizowaé.

Nie walcz z sobg samym, bo to prowadzi do zniechecenia. Jezeli osiggnates w jakims ¢wiczeniu
poziom, ktdry sprawia Ci ewidentny problem, nie upieraj sie przy przechodzeniu go. Lepiej wybierz
inne ¢wiczenia doskonalgce te same kompetencje i potrenuj na nich. Zobaczysz, ze jak po pewnym
czasie powrdcisz, ¢wiczenie nie bedzie juz tak trudne.

Jezeli cos$ sprawiaCi trudnos¢, zwieksz poziom. Jezeli masz wrazenie, ze utknates w wiekszej liczbie
¢wiczen, skorzystaj z indywidualnych ustawien i poéwicz na jeszcze wyzszym poziomie trudnosci.
Gdy wrécisz do poprzedniego, wyda Ci sie o wiele tatwiejszy, a kompetencje zdobyte podczas wcze-
$niejszych ¢wiczen pomogg Ci wyjs¢ z impasu.
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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 rozpocza¢ prace z programem

INSTALACIA

Rozpoczynajgc instalacje programdw, nalezy postepowacd zgodnie ze wskazéwkami producenta, ktére pozwolg
na szybkie przeprowadzenie uzytkownika od poczatku do kornca procesu instalacji. Okresowo mogg pojawiaé
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 (dZzwieki, 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 sposrdd zawartych w niej nazw uzytkownikow.

Gtéwne 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 przetgczajace.

W prawym dolnym rogu znajduje sie uniwersalny przycisk nawigacyjny. Miewa on rézny, zalezny od kontekstu:
opis i efekt dziatania. Klikamy w niego celem rozpoczecia éwiczenia, 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.
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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
zwrdci¢ uwage na opcje ,,Poziom trudnosci ¢wiczen”. Tam mozna wybrac opcje ,,Ustaw jednakowy dla wszyst-
kich”, a nastepnie wskazac zgdany jednakowy poziom dla wszystkich ¢wiczen.

@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 wybra¢ sposéb prezentowania komunikatéw o wyniku ¢wiczenia. Jezeli uzytkownikiem programu
jest dziecko, to mozemy zaproponowac¢ mu wybdr asystenta, np. zyrafe czy lwa, ktory bedzie informowat
o wynikach.

Kazda 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 przerwa¢ éwiczenie.

URUCHOMIENIE CWICZENIA

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

Poziomy trudnosci i tryby

Wszystkie éwiczenia s3 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 sg 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 swaéj wtasny trening, mozemy skorzystac z Trybu uzytkownika. Pozwala on
na dokonywanie modyfikacji — ¢wiczacy samodzielnie moze zmienia¢ 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 przywota¢ 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, éwiczacy rozpoczyna prace ,pod okiem” indywidualnego trenera. Program reje-
struje postepy, zapamietuje wyniki i automatycznie dobiera poziom trudnosci. Podczas kazdej sesji ¢wiczen
dynamicznie reaguje na to, w jakiej formie intelektualnej jest ¢wiczgcy. W zaleznosci od postepow 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 JESZCZE MOZESZ ZROBIC,
ABY POPRAWIC SWOJA PAMIEC

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
o Jak wiele elementéw ma wptyw na sprawnos¢ Twojego umystu
e Na czym polegajg najpopularniejsze techniki zapamietywania

Jak wiele elementéw ma wptltyw na sprawnos¢ Twojego umystu

Sam trening nie wystarczy, by zoptymalizowaé dziatanie ludzkiego médzgu. Jak wszystkie inne organy uzalez-
niony jest on bardzo silnie od trybu zycia i jakosci dostarczanego mu paliwa. Aby zatem naprawde trwale
wplynaé na jako$¢é funkcjonowania wtasnej pamieci warto zmienic przyzwyczajenia.

Pierwszg, niezwykle wazng kwestig jest ilos¢ oraz jako$¢ snu. Jest on wazny dla ogétu ludzkiego funkcjonowa-
nia, ale w przypadku pamieci i uczenia sieg,
jest on absolutnie decydujacy. Podczas snu
rozne rodzaje informacji i nabywanych
umiejetnosci zostajg zintegrowane, sg po-
rzgdkowane oraz zapisywane w odpo-
wiednich rejonach mézgu, by potem mozna
je byto wydobyé¢ z pamieci dtugotrwate;.
Gdy snu brakuje mdzg nie ma mozliwosci
tego dokonac i nauka, niezaleznie od tego,
czy jest to przygotowanie do sesji, wysta-
pienia publicznego, czy jazda na nartach
idzie na marne, a postepy nie nadchodza
tak szybko, jak mozna by sie tego spo-
dziewac. Z tego powodu niezwykle waz-
nym jest, by przy wzmozonym wysitku

dba¢ o odpowiednig ilo$¢ snu, jednak to

moze nie wystarczy¢, gdyz jakos¢ tez ma zna-

czenie.

Aby zapewni¢ sobie dobry sen, nalezy zadbac¢ o dwie kwestie: po pierwsze, warunki fizyczne, takie jak prze-
wietrzony, niezbyt ciepty pokdj i zupetna ciemnos¢ (mieszkanicy miast powinni zainwestowaé w zastony). Po
drugie, na jakos$¢ snu ogromny wptyw ma to, co robimy bezposrednio przed pofozeniem sie do tézka. Przez co
najmniej godzine przed snem nalezy unika¢ wszelkiej elektroniki — komputer i telewizor powinny by¢ wyta-
czone, aby mdzg miat mozliwos¢ wyciszy¢ sie i wytworzy¢ hormony odpowiedzialne za sen. Réwniez telefon
komodrkowy najlepiej wyciszy¢ lub wytaczyé, a jezeli to niemozliwe, to przynajmniej zostawi¢ w innym po-
mieszczeniu, by unikac ciggtego sprawdzania poczty, czy zaglgdania na portale spotecznosciowe. Ma to szcze-
gblne znaczenie w przypadku dzieci i nastolatkdw, ktére powinny bezwzglednie swoje smartfony wyfaczaé
przed péjsciem spac.
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Kolejnym sposobem na poprawe funkcjonowania intelektualnego w ogdle, a pamieci w szczegdlnosci jest
ruch, a zwtaszcza ten na swiezym powietrzu. Powoduje on poprawe funkcjonowania catego organizmu,
ukrwienie mozgu, a takze wytwarzanie zwigzkdw odpowiedzialnych za dobre samopoczucie i odprezenie. Co
wiecej — kontakt z naturg bardzo silnie oddziatuje na mozliwos¢ koncentracji i jest forma terapii dla kazdego,
kto miewa problemy ze skupieniem, w tym dzieci cierpigcych na deficyty uwagi. Ruch jest jednym ze sposo-
bdéw na to, by zachowac¢ umyst w dobrej kondycji i naprawde warto uwzglednié¢ w swoim planie dnia cho¢
spacer.

Istotng kwestig dla dziatania pamieci i uczenia sie jest to, co jesz. Na pewno nie sprzyja jej dieta oparta na
weglowodanach i produktach wysoko przetworzonych. Aby dobrze funkcjonowaé, umyst koniecznie potrze-
buje witamin i mineratéw, ktérych dostarczg warzywa i owoce. Energii do pracy dostarczy petnoziarniste pie-
czywo oraz orzechy petne istotnych mikroelementéw.

Istotnym jest takze forma w jakiej dostarczasz wode do swego organizmu. Najbardziej optymalnym rozwigza-
niem jest wtasnie picie niegazowanej wody bez zadnych dodatkdw, zwtaszcza cukru i dodatkéw smakowych.
Pomocna moze by¢ zielona herbata, a nawet kawa pod warunkiem jednak, ze nie bedzie srodkiem, ktéry ma
zastgpic sen, czy zmusi¢ umyst do dodatkowej kilkugodzinnej pracy. W niezbyt duzych ilosciach zapobiega ona
wielu chorobom i moze oddziatywa¢ na organizm bardzo pozytywnie. W nadmiarze jednak, zwtaszcza pita
w nocy zaburza funkcjonowanie organizmu i raczej na difuzszg mete pogarsza mozliwosci intelektualne.
Z podobnych powodow lepiej wystrzegac sie wszelkich napojéw energetyzujgcych zawierajgcych kofeine
w duzych ilo$ciach. Warto uswiadomic sobie, ze na dtuzszag mete uzywanie ich prowadzi do uzaleznienia i prze-
meczenia organizmu, co z pewnoscig nie poprawi mozliwosci zapamietywania.

Kolejnym produktem, ktéry w niewielkich ilosciach moze przynie$¢ pozytywne rezultaty jest alkohol. Kieliszek
czerwonego wina dziennie pozytywnie wptywa nie tylko na serce, ale i na umyst. W nadmiarze jednak alkohol
prowadzi do bardzo szybkiego obumierania neurondw, a co za tym idzie do degeneracji mdzgu i nieuchron-
nego pogarszania sie nie tylko sprawnosci intelektualnej, ale i jakosci zycia.

Doskonatym sposobem na zachowanie i rozwijanie swego umysty jest prébowanie wcigz nowych rzeczy i spet-
nianie dzieciecych marzen. Jezeli zawsze marzytes, by nauczy¢ sie gra¢ w bilard albo méwié po rosyjsku, to
jest to najlepszy moment, by zacza¢ te marzenia realizowac i to niezaleznie od tego ile masz lat. Jezeli pra-
gniesz nauczy¢ sie grac na gitarze, ¢wiczy¢ joge albo karate to po prostu przetam lek i sprébuj. Niezaleznie od
tego, co to jest, Twdj modzg dzieki temu poczuje sie mtodszy, a Tobie wiele rzeczy, ktére wydawaty sie trudne
przyjdzie z wiekszg tatwoscig. Pamietaj, ze aby sie rozwijac, trzeba po prostu zaczg¢ to robié, najlepiej w ob-
szarze, ktéry najbardziej Cie interesuje.

Jeszcze jedng praktyka, ktdra bardzo silnie wptywa na mozliwosci jezykowe jest medytacja. Moze ona polegac
na klasycznym koncentrowaniu sie na przeptywie mysli, ale moze przyjmowac wiele innych form — od modli-
twy — po kolorowanie, robienie na drutach, czy nawet wspomagang przez specjalny program komputerowy
kontrole nad oddechem. Kazda z tych form pozwala na doswiadczenie gtebokiego relaksu, ktéry sprzyja rege-
neracji i bardzo silnie wptywa na mozliwos¢ koncentracji i zapamietywania.

Na czym polegajg najpopularniejsze techniki zapamietywania?

Od zarania dziejow ludzie opierali sie na swojej pamieci. Zanim historie i wiedza zaczety by¢ zapisywane byty
wytgcznie domeng ludzkiej pamieci. Aby zapamietac tak ogromne ilosci informacji jak historia narodu, mito-
logia, czy techniki, ktdrych uzywano do obrébki materiatéw, nie ufano wytgcznie naturalnym mozliwosciom
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pamieciowym. Juz starozytni posiadali szereg sposobdw na to, by korzystajgc z naturalnych sktonnosci ludz-
kiego mdzgu zapamietywad wiecej i doktadniej.

Najprostsza z mnemotechnik jest metoda taiicuchowa. Polega ona na tym, ze majac zapamietac cigg niepo-
wigzanych z sobg rzeczy, na przyktad liste zakupdw tworzymy opowiadanie t3czac z sobg kolejne przedmioty.
Z racji, ze nasz mézg ma naturalng sktonno$é do zapamietywania historii wszystko staje sie o wiele prostsze.
Jezeli jeszcze do tego, nie poprzestaniesz na opowiedzeniu historii, ale jg sobie wyobrazisz, sprawisz, ze obudzi
w Tobie emocje i bedzie ona zaskakujaca,
z duzym prawdopodobienstwem nauczysz
sie wszystkiego bardzo szybko i witasciwie
bez wysitku. Najlepsze historyjki sg barwne,
irracjonalne i zabawne, gdyz nie pasujg one
do utartych schematéw, a witasnie to, co
dziwne najtatwiej pozostaje w pamieci.

Inng prostg metodg zapamietywania jest
rzymski pokdj. Zgodnie z nazwg ma on
antyczny rodowdd, jednak daje sie wykorzy-
sta¢ z tatwoscig we wspodtczesnosci. Wyko-
rzystanie go polega na bardzo doktadnym
wyobrazeniu sobie miejsca, ktére zna sie
bardzo dobrze. Moze to by¢ wtasny salon,
cate mieszkanie, a osoby najbardziej zaa-
wansowane potrafig korzysta¢ z mental-

nego obrazu okolicy. Nastepnie w tej dobrze
znanej przestrzeni umieszczamy w przeréznych miejscach przedmioty, ktdre majg byé zapamietane, przykfa-
dowo pomidory na pétce z ksigzkami, cebule na tézku, a ser zwisa¢ moze z lampy. Istotnym jest by to, co jest
odktadane bardzo szczegétowo zwizualizowaé, by potem méc znajdowac je, chodzgc w wyobrazni po pokoju.

Jeszcze jednym przyktadem bardzo prostej metody pamieciowej sg tak zwane haki. Przydatne sg one wtedy,
gdy trzeba zapamietac kilka przedmiotéw, czy faktéw w scisle okreslonej kolejnosci. W pierwszej kolejnosci
tworzy sie wizualne skojarzenia pomiedzy kolejnymi cyframi (1-9), na przyktad 1 klasycznie jest Swieczkg, dwa
tabedziem itd. Dobrze jest je w celu utrwalenia narysowaé, poniewaz jest to czynnos$é jednorazowa. Gdy raz
zostang zapamietane, majg one z nami pozosta¢ na zawsze. Nastepnie za kazdym razem, gdy potrzebne jest
zapamietanie danego pakietu informacji zostaje on potaczony z wyobrazeniem konkretnej liczby. Jezeli zatem
pierwszg rzecza, jakg mamy zrobi¢ danego dnia jest wystanie listu, to najprosciej bedzie wyobrazi¢ sobie, ze
list ten trzymamy nad $wieczka i sie on doszczetnie spala. Jezeli drugg rzeczg jest zakup kompletu gwozdzi
mozna wyobrazié sobie, ze tabedZ nam te gwozdzie zjada, albo ze sie z nim o nie przepychamy. Im ciekawsze
beda skojarzenia, tym fatwiej bedzie je zapamietac oraz przypomnieé sobie, zatem tym bardziej bedga przy-
datne.

Korzystanie z mnemotechnik na pierwszy rzut oka moze wydawac sie czaso- i pracochtonne. Jednak jest to
tylko i wytgcznie kwestia wprawy. Ci, ktérzy rzeczywiscie na co dzien z nich korzystajg, potrafig robic¢ to w tak
szybkim tempie, ze poszukiwania kartki i dtugopisu okazujg sie by¢ zbednym wysitkiem i stratg czasu. Warto
wybra¢ sposréd wielu dostepnych strategii choé jedng i nauczy€ sie jej. To dobry sposdb na nauczenie sie, by
poktadac wieksze zaufanie we wtasnej pamieci.
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POZNAJ PROGRAMY Z GRUPY
AKADEMIA UMYStLU®

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®, PAMIEC cze$¢ 11 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 intersujace 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®, ktdre 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
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Pamie¢
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To programy zaprezentowane w niniejszym poradniku. Zawierajg najnowsze metody, techniki i systemy do-
skonalenia pamieci. W kazdej z dwdch czesci uzytkownik znajdzie atrakcyjne ¢wiczenia, ktére zwiekszajg zdol-
nos¢ zapamietywania: tekstow, znakow, liczb, obrazéw, sytuacji. Dzieki treningowi skraca sie czas potrzebny
na zapamietanie informacji i jednoczes$nie wzrasta 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
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Skuteczny ro: Program rek

Patrzac: widzieé, rejestrowac, pamietac — oto cel tych programoéw. Dzieki regularnemu treningowi ¢wiczacy
pozbedzie sie problemow z koncentracjg i podzielnoscig 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
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Informacji koniecznych do funkcjonowania we wspotczesnym swiecie przybywa lawinowo. Te programy uczg
jak sprawniej je czytac i przyswajaé. 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

E

PAMIES
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Abdodiarie Uik
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TI‘JME‘XKNMQN\;VD:S:ZMB.YM WIEKU

7 oW
Program rekomendowany przez psycholog

Programy z serii Akademia Umystu® sprzedawane sg POJEDYNCZO lub W ZESTAWACH.
Szczegdlnie polecamy zestawy trzech programéw, ktore 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 przyjaciét 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 ktdrej 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 sg wesotg i ciekawg zabawag. Ponadto zawieraja 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 wyobrazZnie 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 pedagogdw 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!
«

“
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Poszczegblne czesci sg osadzone w réznych sceneriach i fabutach odpowiadajgcych tematycznie czterem
porom roku, dzieki czemu dziecko zyskuje zabawe i radosny trening na caty rok.

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

Dziecko przez zabawe poznaje rzeczy ciekawe i przydatne na co dzien. Na przyktad miasta Polski i ich odlegto-
Sci, tablice pogody, gtosy ptakéw, gatunki drzew, zbdz, motyli i kwiatdéw 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 dwdch jezykach
dziecko ostuchuje sie z obcym jezykiem od najmtodszych lat. Dzieki éwiczeniom pamieci i koncentracji w for-
mule gier i zabaw dziecko nie zniecheca sig, 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. Efektywnosé 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, szkdt i placowek terapeutycznych — pakiety edukacyjne
zawierajgce multimedialne programy edukacyjne i konspekty zajeé¢ rozwijajgcych pamieé i koncentracje.
Oferta ta na pewno zainteresuje wychowawcow, nauczycieli i psychologdw, szukajgcych 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
9 ‘q @ Zawi

4 g 3 g‘%"“w;':‘."?fﬁk? o
ii AKAD PRy = To multimedialny system do prowadzenia zaje¢ ukierunkowanych na rozwaj
;n JUNEIthI{A UMYStUQ pamieci i koncentracji uwagi, gwarantujgcy jednoczesnie radosny kontakt
§§ m z jezykiem angielskim. Stanowi doskonate narzedzie do wykorzystania w na-
i% P RN B uczaniu przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Stuzy rozwijaniu zainteresowan
# 2

dziecka i jego sprawnosci umystowe], 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 umozliwiajgcy prowa-
$§ dzenie zaje¢ w 2 jezykach, prezentacje multimedialne, konspekty pogada-
) o nek, autorski system motywacyjny (komplet dyploméw, 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 podstawowe]. Celem Akademii Umystu®
UCZEN EDU jest wspomaganie ucznidéw w procesie nauczania

™

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

PAMIEC, KONCENTRACIE

Zaktada nie tylko pomoc uczniom z trudnosciami w nauce, ale

i wsparcie rozwoju tych, ktdrzy przejawiajg wyjgtkowe 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 obserwaciji i po-
znania ucznia podczas zmagania sie z zadaniem.

Zawiera bogaty zbidr gotowych materiatéw:
o blisko 100 multimedialnych gier edukacyjnych,
o 7 Zeszytow Metodycznych zawierajgcych gotowe scenariusze zaje¢,
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¢ rozwaj
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 etapdw, 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 roznych 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 sadza 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 mdézgowego”, 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_pamiec_baner

