Aleksander Dydel

GIM
NAS
TY
KA -
UMYStU

Rozwin intelekt W 4 tygodnie

SNSuas C




Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda
kserograficzna, fotograficzna, a takze kopiowanie ksiazki na nosniku filmowym,
magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sa zastrzezonymi znakami firmowymi badz
towarowymi ich wlascicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce
informacje byly kompletne i rzetelne. Nie biora jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za
ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych

Iub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponosza réwniez zadnej
odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych
w ksigzce.

Redaktor prowadzacy: Tomasz Waryszak

Wydawnictwo HELION

ul. Kos$ciuszki 1c, 44-100 GLIWICE

tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63

e-mail: helion@helion.pl

WWW: http://helion.pl (ksiggarnia internetowa, katalog ksiazek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli cheesz ocenic t¢ ksigzke, zajrzyj pod adres
http://sensus.pl/user/opinie/treint

Mozesz tam wpisaé swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.
ISBN: 978-83-246-9365-8

Copyright © Helion 2014

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznosc
+ Ocen ksigzke



http://onepress.pl/page354U~rt/treint
http://onepress.pl/page354U~rf/treint
http://onepress.pl/page354U~ro/treint
http://onepress.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/S2YVH

Spis tresci

WSEEPD oo 5
Zawarto$¢ ksiqzKi ... 6
CzeSC pierwsza. Zarys tEOretYCZIY ......ccvereesessissescssessessesseses 7
Gimnastyka umystu — walory ... 9
Mozg — podstawy wiedzy ..o 10
Czynniki wptywajace na stan umystu ................. 11
Mnemotechnika ... 12
Szybkie czytanie ... 13
Koncentracja i motywacja ..o 14
Czes$¢ druga. Zadania ..........ceevecececennnnesennesnnennsesnsescsesnens 15
Zadania. Tydzien T ... 16
Logika i wyobraznia ..............coooii 17
Zdolnosci werbalne ... 2%
Zdolnosci matematyCczne .........cooooiiiiiiiiiiiei 27
Rozwigzania ... 50
Zadania. Tydzien 11 ... 35
Zdolnosci werbalne ... 56
Zdolnosci matematyCzne ........ooooooiiiiiiiiiiiee 40
Logika i wyobraznia ... 43
Rozwigzania ... 49
Zadania. Tydzien 1 ... 54
Zdolno$ci matematyCzne ...........occcooooiiiiiiiiiii 55
Logika i wyobraznia ...............oii 58
Zdolnosci werbalne ... 64
Rozwiazania ... 68
Zadania. Tydzien IV ... 7%
Logika i wyobraznia .............ccoiii 74
Zdolnosci werbalne ... 80
Zdolno$ci matematyCzne ..........oococoeeiiiiiieiii 84
Rozwiazania ... 87
ZaKONCZENIC ..ot 93
Bibliografia ..o 95
% 3%

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rt/treint
http://onepress.pl/page354U~rf/treint

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rt/treint
http://onepress.pl/page354U~rf/treint

Gimnastyka umystu
— walory

Nie istnieje nic, czego nie mog/oZJy
dokonac cwiczenie.

— Mark Twain

egularne ¢wiczenie umystu przez rozwiazywanie tamiglo-
Rwek logicznych oraz nauke nowych rzeczy jest korzystne
dla 0s6b w réznym wieku i ma szereg nieocenionych walorow.
Prowadzi do wzrostu ogolnych zdolnosci intelektualnych i po-
prawia funkcjonowanie umystu w réznych obszarach. Buduje
inteligencje oraz ksztattuje zdolnos¢ logicznego myslenia, uczy
wyciggania wnioskéw i argumentowania, wspomaga szybkosc¢
i jakos¢ myslenia.

Za regularna gimnastyka umystu przemawia takze fakt, iz
osobom w zaawansowanym wieku pomaga ona odzyska¢ utra-
cone z wiekiem zdolnosci, pozwala zachowac¢ umyst w dobrej
kondycji, opdéznia proces demencji i jest doskonatym $rodkiem
zaradczym przeciw chorobie Alzheimera.

Stymulacja intelektualna przez rozwiazywanie tamigtowek
logicznych ma tak pozytywny wptyw na mozg, poniewaz wspo-
maga tworzenie si¢ nowych neuronéw, pobudza budowe dodat-
kowych potaczen synaptycznych, a takze przyczynia sie do zwiek-
szenia ilosci neuroprzekaznikow.

Oczywiscie podobne efekty mozna uzyska¢, wykonujac wiele
innych czynnosci. Moga to by¢ na przyktad nauka programowa-
nia, gra na pianinie (lub innym instrumencie), nauka jczyka
obcego, malowanie czy tez pisanie wierszy.

9

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rt/treint
http://onepress.pl/page354U~rf/treint

Mozg — podstawy wiedzy

Mozg czlowicka to unerwiony wszechswiat.

— Cytat réznie przypisywany

ozg ludzki jest niezwykle ztozona i skomplikowana kon-
M strukcja. Sktada si¢ z okoto stu miliardow komorek ner-
wowych, ktore sa okreslane mianem neuronéw. Kazdy neuron
tworzy okoto kilku tysiecy potaczen z innymi komoérkami mézgu.
Umvyst ludzki jest wiec w pewnym sensie ogromna siecia pota-
czen. Z tego wzgledu w literaturze fachowej czgsto wystepuja
analogie do komputerowej sieci internetowej, natomiast ukta-
dy elektroniczne nasladujace dziatanie moézgu (sztuczna inteli-
gencja) nosza nazwe ,sieci neuronowych”.

Do sprawnego procesu zapamietywania i myslenia mozg
potrzebuje odpowiednich neuroprzekaznikow. Sa to réznego
typu substancje odpowiedzialne za przekazywanie sygnatow
w uktadzie nerwowym. Przy ich niedoborze wystepuja zaburze-
nia nastroju, defekty pamiegci i ktopoty z mysleniem. Do grupy
neurotransmiterow zalicza si¢ miedzy innymi: dopamine, adre-
naling, serotoning, acetylocholing oraz wiele innych.

Naukowcy odkryli, ze istnieje duza zaleznos¢ miedzy stop-
niem zageszczenia potaczenn miedzy neuronami, poziomem neu-
roprzekaznikow w mézgu a ogodlng sprawnoscia intelektualng.

Wszystkie te elementy mozna poprawi¢ poprzez regularne
¢wiczenie umystu oraz uczenie sie nowych rzeczy.
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Logika i wyobraznia

5. Uzupetnij brakujace pole.
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Z.dolnosci werbalne

13. Potacz odpowiednio stowa.
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14. Ktory wyraz nie pasuje do pozostatych?
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Cwiczenia umystu

Wspotczesny cztowiek dba o siebie; od troski o higiene ciata | otoczenia, przez dbatosé
o wyglad zewnetrzny, po zainteresowanie wasnym zdrowiem. Kapiemy sie wiec i smaru-
Jemy kremami, badamy sle, chodzimy na sitownie, do kosmetyczki, fryzjera... Uprawiamy
tak modne ostatnio jogging | joge. Jednak przy ogdlne] trosce o siebie zapominamy
czesto o tym, co tak naprawde czuni nas ludimi. Bez sprawnoscl tego narzadu cata
reszta traci sens. Komu szwankuje umyst, temu na nic zadbane i sprawne ciato. Dlaczego
wiec nie poswiecamy czasu | uwagl cwiczeniom, ktdre podniosg poziom naszego intelek-
tu i przygotujq go do wyzwan, jakie stawia przed nim Zzycie?

Moze po prostu nie wiemy, jak skutecznie ¢wiczyc umyst?

Ta ksigzka zawiera kompletny plan treningowy naszego intelektu w trzech obszarach
Jego funkcjonowania: razem z niq podniesiemy na wyiszy poziom umiejetnost logicz-
nego myslenia, tatwost rozwiazywania zadaf matematycznych oraz zdolnosc werbal-
ne. Ten napisany w przystepny sposéb podrecznik zostat podzielony na dwie czesci:
w pierwsze] autor wprowadza nas krotko w teorie — pisze o budowie | pracy mézgu.
W drugie] proponuje zestaw twiczerh rozpisany na cztery tygodnie rozwiazywania zadar
rozwijajacych kaidy z trzech zakresow pracy umustu. Efekty sumiennie odrobionuch
twiczen nie przujda od razu. Jednak po pewnym czasie zauwazymy wurainy wazrost
poziomu sprawnosci intelektualnej.

Aleksander Dydel — pasjonat gietdy, tamigtowek i gier logicznych. Nalezy do
Mensy Polska, ma wyksztatcenie w zakresie zarzadzania (nalezy do 5 proc. najlepszuch
absolwentdw). Jest autorem ksigzek i innych publikacji na temat rozwoju umyshu oraz
testdw na inteligencje (Trening umysfu oraz I1Q — 10 testdw, 200 zadan, testy 10 w ma-
gazynie Focus").
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