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OCEN SWQOJA
PAMIEC

TEST 1.

Przed przystgpieniem do wykonywania c¢wiczer
I lamigfdwek zawartych w tej ksigzce przeprowadz?
wstepny sprawdzian pamieci. W dalszej czesci
materiatu bedziesz miat okazje wykonac drugi test
[ W ten sposob ocenic, czy po pracy z ksigzka
Pamie¢ doskonata odnotowates poprawe.

Na ostatnich stronach znajdziesz wskazowki,

Jjak ocenic swoje wyniki.



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

poprawnie jg zapisac.

743711356

Przeczytaj dwukrotnie ponizszg sekwencje, a nastepnie zaston ja
i sprébuj odtworzy¢:

Ztoty / srebrny / ztoty / brgzowy / platynowy / srebrny /
platynowy / ztoty / brazowy / brgzowy

Masz 30 sekund na przestudiowanie ponizszych imion. Potem zasfon
je i postaraj sie zapisa¢, tym razem w kolejnosci alfabetyczne;:

Jan, Anna, Bogdan, Amelia, Norbert, Wiestaw, Radostaw, Darek

Poswie¢ nie wiecej niz minute na zapamigtanie ponizszych wska-
zowek, a nastepnie zamknij ksigzke i postaraj sie jak najwierniej je
zapisac:

W prawo na bulwar Zachodni, w lewo w aleje Slaska, prosto
ulicg Cytrynowa, w prawo w pasaz Zakochanych, w prawo na
plac Jednosci Narodowej, potem w lewo na Roosevelta, az do
ulicy Norwida".

Postaraj sie uporzadkowac imiona i nazwiska mistrzéw pidra i zapa-
migtac je. Masz na to dwie minuty. Nastepnie zamknij ksigzke i spro-
buj zapisa¢ je w kolejnosci alfabetycznej wedtug nazwiska.

Henryk Mickiewicz
Stanistaw Sienkiewicz

Jan Lesmian

Witold Norwid

Bolestaw Kochanowski
Adam Lem

Cyprian Kamil Gombrowicz

cen swojg pamiec
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Czwartej Dynastii panujacych w starozytnym Egipcie. Robisz to na
potrzeby debaty, w ktdrej uczestniczysz. Masz dwie minuty na wczy-
tanie sie w ponizsze imiona; nastgpnie zakryj strone i postaraj sie
odtworzy¢ je z pamiegci:

Snefru Menkaure
Cheops Szepseskaf
Dzedefre Dzedefptah
Chefren

7 Weczytaj sie w ponizsze (zmyslone!) tytuty filméw, a nastepnie zaston
je i sprobuj zapisac ich jak najwiecej w porzadku chronologicznym.
Masz dwie minuty na ich zapamietanie i kolejne dwie na zapisanie:

Pierwszy dzien sadu (1963)

Moja mama jest z Neptuna (2011)
Dzika zielona oliwka (1989)

Mitos¢ w pizzerii (2007)

Zatosny zapach sukcesu (1961)
Szofer z innej planety (2012)
Nastepstwa zielonej nocy (1977)
Rada olejowa (1973)

Blondynka w wielkim miescie (1937)
W samg pore (2009)

Zimna noc na pampie (1984)

8 Masz minute na zapamiegtanie ponizszego hasta. Po tym czasie za-
mknij ksigzke i zapisz hasto.

Jaw_34XL**opt314

9 Wréémy zndw do starozytnego Egiptu. Czy jestes w stanie zapamigtac
ponizsze fakty (czes¢ z nich by¢ moze juz znasz)? Przeczytaj tekst dwu-
krotnie, a nastepnie zaston go i sprobuj powtdrzyé wszystkie informacje.

Lata panowania IV Dynastii przypadajg na okres od 2575 do
2465 r. p.n.e. Snefru wybudowat piramide tamang i Czerwong
Piramide. Cheops wybudowat Wielkg Piramide w Gizie, a Chefren
wybudowat drugg piramide w Gizie oraz pobliskiego Sfinksa.
Menkaure wybudowat trzecig piramide w Gizie.

Test 1. 19
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zamknij oczy i sprobuj je wykona¢ we wiasciwej kolejnosci.

Zmarszcz czofo / wysun brode / zamknij lewe oko / porusz nosem /
dotknij lewego ucha prawg dfonig / wystaw jezyk / usmiechnij sie /
zamknij oczy / obliz usta

Cwiczenie A
Bierzesz udziat w uroczystej kolacji, na ktérg przyszto sporo nieznanych Ci
0s6b. W jakim stopniu potrafisz potgczy¢ rysy twarzy z imionami i podsta-
wowymi informacjami o danej osobie? Przeczytaj trzykrotnie ponizszy tekst,
a nastepnie zakryj go i odpowiedz na znajdujace sig pod nim pytania.

Zaraz po Twojej praweyj stronie siedzi korpulentny mezczyzna o ruda-
wych witosach i piegowatej twarzy. Jest rezyserem i dyrektorem w te-
atrze. Nazywa sie Harrison. Jego dwie najpopularniejsze sztuki to farsa
Wotanie o$miu panien / kryminat Karnawat. Za nim znajduje sie Taiwo,
nigeryjska aktorka z ogromnym afro na gfowie, a za nig Samir, mfody
Hindus, ktdry ma cienki wasik i jest dentysta. U szczytu stofu siedzi
Corey, partner Taiwo, ktdry ma jasne, krecone wiosy i jest profesorem
filologii klasycznej, zas po jego prawej stronie znajduje sie Jennifer, ja-
snowtfosa bizneswoman z Kalifornii. Po jej prawej stronie siedzi David,
artysta wideo, ktdry ma warkoczyki na gfowie i pochodzi z Saint Lucii,
zas po jego praweyj stronie siedzi nauczycielka Janey, ktdra upiefa swo-
Je dlugie kaszianowate wfosy w kok. Po jej prawej stronie siedzi Ma-
rio z Mediolanu, ciemnowfosy brodaty programista, zas obok niego
holenderska pianistka Winifred, ktdrej jasne wiosy sa Sciete na boba.
Za nimi krzataja sie gospodarze, Bernard i Oona, para nauczycieli aka-
demickich z Irlandlii, znawcy staroangielskiego poematu Sen o krzyzu.

Kto siedzi po lewej stronie Harrisona?

Jak ma na imie mezczyzna siedzgcy u szczytu stotu?

Czym zajmuje sie mezczyzna z warkoczykami?

Podaj imie mezczyzny z wasami.

Kto ma kasztanowate wtosy?

Kto siedzi po prawej stronie Coreya?

Znawcami jakiego poematu sg Bernard i Oona?

Jak ma na imie pianistka?

Wymien tytuf jednej ze sztuk wyrezyserowanych przez Harrisona.
Skad pochodzi David?

OCO0mNO®OOMWN -~

-
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Jak dobrze zapamietujesz fakty? Przeczytaj dwukrotnie ponizszy raport
policyjny, a nastepnie zaston tekst i odpowiedz na znajdujace sie pod nim
pytania.
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MIEJSCE PRZESTEPSTWA: Grupa Adama Bozka.

TYP DZIALALNOSCI: Ustugi reklamowe.

RODZAJ PRZESTEPSTWA: \Wfamanie.

STRATY: dziesieC laptopdéw, dwadziescia pie¢ nowo dostarczonych
tabletéw (w oryginalnych opakowaniach), trzy komputery stacjonar-
ne, trzy drukarki laserowe, jedna drukarka atramentowa, dwadziescia
pie¢ wielokolorowych zestawéw kreslarskich, pie¢ duzych obramo-
wanych plakatéw przedstawiajgcych gwiazdy filmowe: Cary'ego
Granta, Audrey Hepburn, Marlona Brando, Brigitte Bardot i Clinta
Eastwooda.

WYRZADZONE SZKODY: Zestaw do zabezpieczen z klawiaturg nu-
meryczng przy drzwiach wejsciowych (poprawny kod: 245876), pota-
mane nogi w czterech krzestach i dwoch biurkach, napis: ,,.Szampan-
ski dzieciak!” wykonany czerwong szminkg na lustrze w recepciji, sejf
w gabinecie dyrektora (kod zabezpieczajacy: 0121426007).
KRADZIEZ GOTOWKI? Nie.

POZOSTALE UWAGI: gotdwka w sejfie: 55 000 ztotych, trzy damskie
buty na wysokim obcasie znalezione w recepcji razem z dwiema pu-
stymi potlitrowymi butelkami po szampanie i piecioma rozbitymi wy-
sokimi kieliszkami. Para meskich spodni wywieszonych na otwartym
oknie w gabinecie dyrektora kreatywnego. Podobienstwo do innych
wiaman ,Szampanskiego dzieciaka!”.

. Jak nazywata sig firma, do ktérej sie wiamano, i jakiego rodzaju dzia-

talno$¢ prowadzita?

lle tabletéw znikneto?

lle gotéwki znajdowato sie w sejfie?

Jaki byt kod do drzwi wejsciowych?

Co znaleziono w recepcji?

Co zostato napisane na lustrze w recepcji?

W jaki sposdb zostaty uszkodzone biurka i krzesta?

lle skradziono drukarek?

Wymien trzy z pieciu gwiazd filmowych widniejgcych na skradzio-
nych plakatach.

Co wisiafo na otwartym oknie w gabinecie dyrektora kreatywnego?

Test 1.
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Cwiczenia pamieciowe wzmacniaja Twoja gtowe!

Kazdemu z nas zdarza sie czasem zapomnie¢ o czyms$ waznym, o czym
wiasnie chcielismy powiedzie¢. Wszyscy znamy anegdoty dotyczace tego
zjawiska: o wybitnym specjaliscie od Mickiewicza, ktory przez caly wykiad
mowi o poecie ,mistrz Adam”; o znakomitym dyrygencie, kt6ry nagle myli nuty;
o dziennikarzu prowadzgcym debate, kiéry nie potrafi sobie przypomnie¢
nazwiska polityka. Taka niepamigé nie zawsze ma dramatyczne skutki, ale
bywa irytujgca i pogtebia sie z wiekiem. Naszej pamieci nie sprzyja tez internet
— wszystko mozemy przeciez tatwo sprawdzié. Ale to droga donikad. Czas
zaczaé éwiczyé zapamietywanie, zanim mozg zacznie w szybkim tempie
redukowac ilo§¢ potgczeri migdzykomdrkowych.

W tej ksiazce znajdziesz pét setki zabawnych, ciekawych, wciggajgcych
tamigtéwek, dzieki ktérym Twéj mbzg zacznie wracaé do formy. Testy pamie-
ciowe i na orientacje, cwiczenia liczbowe i wymagajgce kombinacji — to
wszystko pozwoli Ci pozna¢ techniki stosowane przez mistrzéw pamigci. Z calg
pewnoscig zwigkszg one Twojg zdolnos¢ zapamigtywania i doprowadzg do
fizycznych zmian w strukturze moézgu. Dzigki aktywnosci intelektualnej zabez-
pieczysz si¢ przed skutkami naturalnej degeneracji tego waznego organu.

A w ocenie witasnhego stanu przed éwiczeniami i po nich pomoze Ci test
pamieci: zobaczysz, jak zbawiennie wptywajg na Ciebie ¢wiczenial

CHARLES PHILLIPS — jest autorem ponad trzydziestu ksiazek, w tym
pozycji Stay Smart (2012), serii ,Brain Builder” i ,Business Brain Trainer” (obie z 2011) oraz
o$miu tomdw bestsellerowej serii ,Mysle, wiec jestem” (2009 — 2013). Interesowat sie
indiariskimi koncepcjami inteligencii i $wiadomosci, ktére zaprezentowat w ksigzce Ancient
Civilizations (2005). Analizowat takze mechanizmy funkcjonowania mézgu w czasie snu,

0 czym pisze W ksigzce My Dream Journal (2003). Ponadio badat ludzkg percepcie i reakcje
na kolory, co zostalo opisane w Colour for Life (2004).
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