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Witaj na treningu! Podczas tej 31-dniowej przygody poznasz liczne sposoby na
sprawniejsze zapamig¢tywanie informacji: od stéw 1 liczb po imiona. Ponadto wy-
konasz liczne ¢wiczenia wymagajace zaangazowania uwagi 1 wyobrazni oraz
uzycia roznych rodzajéw pamigci. Spedzisz czas kazdego dnia, poznajac sposoby,
dzigki ktdrym zapamigtywanie oraz uczenie si¢ stanie si¢ przyjemniejsze 1 bardziej
zabawne. A zatem ksigzka ta jest nie tylko podrgcznikiem zapamigtywania, jest
réwniez pomocnikiem w usprawnianiu wlasnego sposobu uczenia si¢. Warto
tutaj wspomnied, ze podane odpowiedzi, odnoszace si¢ do ilosci zapamigtanych
informacji po kazdym éwiczeniu, maja charakter ogdlny. To, ile jesteSmy w stanie
zapamigtad, jest do$¢ zréznicowane 1 uzaleznione migdzy innymi od naszych
predyspozycji, zdolnosci, wieku, ale takze od takich czynnikéw jak samopoczucie,
ewentualny stres 1 przemgczenie. Dlatego traktuj podane odpowiedzi bardziej
jako ogdlna wartos¢ referencyjna. W przypadku, gdy niepokoi Cig stan Twojej
pamigci, zachgcam do jak najszybszej konsultacji ze specjalista. Ta ksiazka nie za-
stapi zindywidualizowanej pomocy w tym zakresie.

Dzigki tej ksiazce bgdziesz mial mozliwos$é powtarzania informacji oraz doswiad-
czysz tego, jak systematyczna powtérka wplywa na ich zapamigtywanie. Pamigtaj
o wpisach do swojego kalendarza ¢wiczen, a przed rozwigzywaniem zadan o przy-
gotowaniu stopera 1 czego$ do pisania. Powodzenial!
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Dzien 1.
WITA)! Sprawdz siebie i wykonaj ponizsze ¢wiczenia najlepiej,
jak potrafisz, w podanej kolejnosci. Powodzenia!

Cwiczenie 1.

Przeczytaj jednokrotnie wszystkie stowa 1 postaraj si¢ zapamigtaé jak najwigcej
z nich, a nast¢pnie wypisz wszystkie, ktére udalo Ci si¢ zapamigtac.

doktor dowcip fabryka
klucz cukierek farsa
wiadro dzungla gbra
dom palma helikopter
Liczba zapamietanych stéw: /12.

Cwiczenie 2.

Przeczytaj jednokrotnie ciag cyfr i liter, a nast¢pnie z pamigci zapisz wszystkie,
w podanej kolejnosci. Wykonaj kazde ¢wiczenie.

572B3 4B5089]2

172846 5NTY2SNS
48G921 9HL3NAI1LP
0295U1 10MS3LG6Y
5129183 0AL2NR6DOC
6924P53 JDNMS264LA

Najwieksza liczba poprawnie zapamietanych znakéw:

.

‘L N3IZza
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Cwiczenie 3.

W ciagu 1 minuty zapamigtaj jak najwigcej liter oraz ich potozenie. Zaston tabelg
po lewej stronie 1 wpisz zapamigtane litery do prawe;.

Cwiczenie 4.

A H D
E C F
I
J L
Liczba zapamietanych liter: ~ /12.
E
I
G A
H J
F
Liczba zapamietanych liter: — /12.

Jak najszybciej znajdz 20 zbitek literowych ,mw”. Zmierz czas.

mw mn wn um uu nu un win mw ww nn nu mimn mn nua uu nn mn um wim mw nim wi nm
min win mw mn mimn nu uu nn mn win nim nu un nw mw mim un ww nn mn min wn um uu
WIT MM un ww 1nmn nu mn mw win um uu uw mw 1mn um uu uw ww un min win uu nn mn
um uu uw ww un min mw mimn nn mn nw mmn nm win mw min mn wn um uu nu un wim um
uu nu un mimm wi nm nm mim mw Wil nim mim un nu nw uu nn mn nw min nm nu un nw
Win 1mn mn wi um uu nu un mim ww un nua mw nu mn mn nu uu win nu mn nn mn nw
mn nim nm mw un mimn win mw Imn nim nu un nw win nm win uua uw ww un min mw nn
WW un min win mw nu nw uu nn mn win mn ni nmm nw mw mn nw min ni nu wm mim

wu un mw nu ww uw min wn win uu mw nim nu un nw wi win uw ww un min mw nu mn
nn mn nw win uu un nu mim wu mw un ww nr mimn mimn win um win nn mimn um uu uw nn
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Cwiczenie 5.

Jakie mnemotechniki znasz? Zapisz ich nazwy 1 krétko je opisz.

Nazwa mnemotechniki

Opis

Czy stosuje?

Dzisiaj to juz wszystko. Do poéwiczenia jutro!

Kup ksigzke
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Codziennie trenuj pamie¢, ma stuzy¢ Ci cate zycie!

= Powazne techniki i sprytne triki, czyli sposoby szybkiego zapamigtywania roznych informacji
= Mnemotechnika i okolice, czyli ¢wiczenia wymagajace koncentracji i kreatywnego myslenia
= Igraszki ze stowem, z dzwiekiem | obrazem, czyli wspaniate zabawy poprawiajgce pamiec

Czy zdarzyto Ci sie ostatnio zastanawiac sie nad kondycjg Twojej pamieci? Niestety, wiek-
szos¢ z nas zbyt rzadko poswieca jej uwage. Nie widzimy potrzeby jej trenowania az do mo-
mentu, gdy nagle odkryjemy, ze nie stuzy nam tak dobrze jak wczesniej. Musisz wiedziec, ze
to wtasnie ona decyduje o tym, kim jestesmy i jacy jestesmy. Pozwala nam budowac wtasna
tozsamosc, kieruje naszymi myslami i wptywa na dziatania. To dzieki niej orientujemy sie
w Swiecie, mozemy miec¢ witasne poglady, skojarzenia i wspomnienia. Nikt przy zdrowych
zmystach nie chciatby nagle jej utracic. Jak zatem uniknac¢ pogorszenia pamieci pojawiajg-
cego sie z wiekiem?

Jesli chcesz zachowac swojg pamiec w doskonatej formie i poprawic jej kondycje, koniecz-
nie siegnij po te ksigzke. Jej autorka proponuje Ci miesieczny trening pamieci w formie sty-
mulujacych jg zabaw. Znajdziesz tu sprytne sposoby utatwiajgce zapamietywanie i kojarzenie
osob, faktow czy miejsc, cwiczenia wspomagajgce koncentracje i gtebokie przetwarzanie
informacji, a takze najrozniejsze tamigtowki pozwalajgce rozruszac nieco Twoj umyst. Zasto-
suj | powtarzaj te kuracje, a Twoja pamiec bedzie coraz lepszal

Nie zapomnij o treningu pamieci — to sie naprawde optaca!
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