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Dzien 1. Sprawdz siebie I

Data rozpoczecia treningu:

Witamy Ci¢ w pierwszym dniu treningu. Dzisiejsze ¢wiczenia sa niezwykle proste,
wymagaja jednak uwagi i czasu na ich wykonanie. Mogg si¢ wyda¢ banalne (na
przyklad proste dzialania matematyczne polegajace na dodawaniu, odejmowaniu,
mnozeniu i dzieleniu), jednak nie chodzi nam tu o wylozenie zupelnie nowej
wiedzy, a o dobre 1 intensywne ¢wiczenia rozwijajace intelekt. Osoby regularnie
biegajace nie urozmaicaja za kazdym razem biegu coraz to bardziej zmyslnymi
technikami, tylko staraja si¢ skupia¢ na poprawie czasu biegu na dany dystans oraz
na zwigkszaniu swojej wytrzymalosci. Trening ten jest zatem swoistym joggin-
giem dla umystu.

Kazdy trening powinien rozpoczac si¢ rozgrzewka. Wykonaj zatem ¢éwiczenie 1.
Zmierz czas jego wykonania co do sekundy. Pamigtaj, ze Twoim kalkulatorem
jest gtowa. Powodzenial

Cwiczenie 1. Rozgrzewka

Przygotuj stoper 1 olowek. Wykonaj dziatania, jak najszybciej potrafisz, mierzac
przy tym czas.

5:5= 53= 7-4= 61= 8-5=
33= 6-2= 9-5= 3-3= 3-4=
6-7= 1+ 2= 87= 4-3= 57=
8:5= 3-4= 8:4= 7-6= 6-6+3=
5-8= 5+6= 5-5= 9-4= 4:2=
9:9= 4-7= 67= 6:3= 2:0=
6:1= 1+3= 5+5= 5:5= 5:4=
3-3+5= 4-4= 8+27= 8-11= 8:4=
8:6= 4-7= 0-3= 9-3= 32=
4-3= 6+9= 5+5-6= 34= 9+6=
8+9= 9:3= 82= 52= 7-5=
7-6= 9-7= 5-4= 2:5= 3-8=
6-2= 5+6= 7+4= 8:6= 5-1=
14+9= 55= 8:8= 6:3= 3+2=
77= 82= 9-9= 3-1= 9+9=
7-4= 5:1= 5-5= 1+5= 8-3=
6:3= 3+12= 4+4= 6-2= 2+24=
9-4= 7+9= 33= 49= 3-5=
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6:3= 5:6= 5-8= 2:2= 54=

5:5= 3:3= 51= 4:2= 7-9=
7-8= 5-2= 6-2= 5-5= 3-4=
9+6= 3:3= 8-3= 6+2= 4-6=
6:2= 6-1= 4:5= 7-3= 7-3=
8-7= 8-5= 8-7= 1-6= 1+4=
4+6= 1:1= 3-3= 14+0= 6+2=
54= 42= 2:5= 7+6= 3+4=
7-8= 4-4= 2:1= 7-9= 442=

?
G Czas:

Powyzsze ¢wiczenie wymaga duzego skupienia. Jesli wykonale$ to ¢wiczenie
w czasie krotszym niz 5 minut, to jest to dobry wynik. Jesli zadanie zaj¢lo Ci wig-
cej czasu, masz jeszcze 30 dni, by ten wynik poprawié. Sprawdz si¢ teraz w ¢wi-
czeniu 2. Pamigtaj o pomiarze czasu.

Cwiczenie 2. Koncentracja

Odszukaj w ponizszym ciagu liter wyrazy trzyliterowe 1 zakre$l je. Zmierz czas.

KJFKDLJOZEZJFKDGKDNKOWDNFBGHFKOKNFDMJFKHKOTNSMKHJKKO
NKDPSPOREUOKORTRAJMXNCKJHMISFJDJFODDAJMHKQJUQOAJKOMO]
KDLJEGFJKLGNZNDKFGHJFKJGHNFKDJKNDNDKFGHJFKJDZWDNKGHNJNL
NMNIPICNMNK]JSERNCKSJKWORJFKJROWNKJFHGFJFJOQJGSOKKESNCM
VNKBJDPASNMCHVDKNOSVHBFJLDDALMSMNFLSNMDLAFJDKJFDKJHUK
JFKLDJGFKLGALPEFKLKJGLSPAIWFNKDJEGKDGNVKNVBTUZFJKDJFDSOS
NVJHKGHKDSUMG]JKJHKLOSNVKDJKFGHJFDJBAKCMHVJKKDHEOSVNJKL
GNZNGHJFKJDFNKDJFDKFKDNKOMGHJFKJMHGHJFKJDFNVJKKDWMKDK
ROKNVKDJFGFSATJKGJKDJHKDKITVNDNBJEKNCMIVNKC]BDKLEKNMDN
FFDKFKDNKOMGLMWMOQHJFKJMHGHJFKJDFNVJKBGHFMWMOWWVCBV
KDJBUONONDKOWSMNORWANSKDOEPSOLKOLSHNAQWMOUESQKOLORMO
HDNEMNTOKLSOKMDNKEOKDFNSPOLSKDNSKDDMNSMDOOOWMKFGH]
FKFJJKNDNDKFWGHJMHVJKKDMJGHNFEKPALDFHGMFJFJJKNDNDKENM

@ O

6 Czas: Liczba znalezionych stow: /38 N

Z

Jesli udalo Ci si¢ wykona¢ powyzsze ¢wiczenie w czasie krotszym niz 3 minuty, ;
to mozesz sobie pogratulowaé. W powyzszym ¢wiczeniu znajduje si¢ 38 stow. %
Ile udato Ci si¢ znalezé? Znalezienie powyzej 30 stéw jest bardzo dobrym wyni- =
kiem. Wynik pomigdzy 25 1 30 tez jest niezly. N
Wykonaj teraz kolejne éwiczenie 1 sprawdz, ile slow potrafisz zapamigtaé. §
17
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Cwiczenie 3. Pamie¢

Zapamigtaj mozliwie najwigcej stéw oraz ich polozenie w ciagu 30 sekund.
Nastepnie zakryj ramkg 1 z pamigci wpisz wyrazy do prawej ramki.

niespodziewanie $wiadomy
zespot terytorium
odwiedziny s0s
zegar serenada
las parkiet
oddech s6l
Liczba poprawnie zapamietanych wyrazéw: /12

Ile stéw udalo Ci si¢ poprawnie zapamigtac?
4—6stéw  Srednio, ale trening czyni mistrza.
7-8slow  Dobrze. Zawsze moze by¢ lepiej.
9-10stéw  Bardzo dobrze. Brawo! Moze by¢ tylko lepie;.
11-12stéw Swietnie.

Kolejne ¢wiczenie dotyczy myslenia kreatywnego. Wazne, by nie ocenia¢ pomy-
stow, ktore przyjda Ci do glowy. Swobodnie wypisuj wszystkie pomysty.

Cwiczenie 4. Kreatywnos¢

Wypisz jak najwigcej nietypowych zastosowan dla ksiazki (np. cegla do budowy
domu) w czasie 3 minut.

=

v

5

58]

—

Z

2

Z Liczba wymyslonych zastosowar:
oz

- 12 1 wigcej pomystéw to na poczatek dobry wynik! Mniej? Bedzie jeszcze wiele

okazji do ¢wiczen.
18
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Cwiczenie 5. Jezyk

1. W ciagu 2 minut podaj jak najwigcej synoniméw stowa ,,mily”.

2. W ciagu 2 minut podaj jak najwigcej synoniméw stowa ,,pomyst”.

3. W ciagu 2 minut podaj jak najwigcej antoniméw stowa ,,zty”.

4. W ciagu 2 minut podaj jak najwigcej antonimow slowa ,tolerancyjny”.

Do tabel na stronach 188 - 189 wpisz wyniki z:

e ¢wiczenia 1. do tabeli numer 1,

e ¢wiczenia 2. do tabeli numer 4,

e ¢wiczenia 3. do tabeli numer 2, 2
* ¢wiczenia 4. do tabeli numer 5, Z
* ¢wiczenia 5. do tabeli numer 6. »
@

Mozesz takze sprawdzi¢ odpowiedzi do ¢wiczenia 2. na stronie 192. g
., L. .. o

To byl dzien pierwszy z 31. Do po¢wiczenia jutro! N
wn

m

=)

m
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Wyprébuj nieograniczone mozliwosci swojego mézgu!
» Inteligencja a intelekt, czyli co i dlaczego warto cwiczyd

» Pie¢ obszarow intelektu, czyli jak ztapaé kilka srok za ogon

» Cwiczenia na caly miesiqe, czyli jak podwyzszyé loty

Dziatanie ludzkiego mozgu wcigz owiane jest tajemnica. Nie do korica wiemy, na
czym opieraja sie skojarzenia, jak przebiega proces myslenia i zapamietywania,
co sprawia, ze jedni ludzie mysla obrazami, a inni nie. Jedno natomiast wiemy
z cata pewnoscia: aby narzad ten dziatat sprawnie i dobrze stuzyt nam przez cate
zycie, trzeba go czesto éwiczy¢! | to nie od przypadku do przypadku, od krzyzow-
ki do teleturnieju — mozg potrzebuje prawdziwego, starannie zaplanowanego
treningu, ktory pozwoli uaktywnié wszystkie sfery sktadajace sie na intelekt jed-
nostki: koncentracje, kreatywnos¢, jezyk, pamiec i wiedze.

Taki trening, rozpisany na caty miesigc, proponujg Ci autorki tej znakomitej ksigz-
ki, ktora zdobyta Nagrode Teofrasta (ksiazki roku 2011 czasopisma ,,Charaktery”).
Nowe, rozszerzone wydanie zawiera nie tylko konkretne cwiczenia dla kazdego
z pieciu najwazniejszych obszaréw intelektu (wraz z rozwigzaniami), lecz takze
tabele osiagnie¢ pozwalajace oszacowac, o ile zwiekszyty sie Twoje mozliwosci
w ciggu zaledwie 31 dni. Jesli chcesz na zawsze zachowac bystros¢ umystu i cie-
kawosc swiata, zacznij trenowac juz dzis!

Wyostrz swéj intelekt i ciesz sie efektami!
Paulina Mechto — pasjonatka ludzkiego mézgu, psycholog, neurokognitywi-
sta. Wiecej o autorce na www.moveandthink.com.

Jolanta Grzelka — ukoniczyta studia psychologiczne ze specjalnoscia neuroko-
gnitywistyka w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej.
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