Codziennie trenuj pamiec, ma stuzy¢ Ci cate zycie!

PAULINA MECHtO
JOLANTA GRZELKA

TRENING
INTELEKTU

WYCWICZ PAMIEC, .
KONCENTRACJE i KREATYWNOSC
W 31 DNI

(43
NAGRODA 2
TEOFRASTA

MAGAZYN PSYCHOLOGICZNY

Charaktery

WYDANIE I

Sensus



Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie calosci lub fragmentu niniejszej
publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodg kserograficzna,
fotograficzna, a takze kopiowanie ksigzki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje
naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie s zastrzezonymi znakami firmowymi badz towarowymi ich
wiascicieli.

Autorki oraz Helion SA dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksiazce informacje byly kompletne
irzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym
ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autorki oraz Helion SA nie ponoszg réwniez
zadnej odpowiedzialnoéci za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Redaktor prowadzacy: Magdalena Dragon-Philipczyk

Helion SA

ul. Ko$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: http://sensus.pl (ksiggarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz oceni¢ te ksiazke, zajrzyj pod adres
http://sensus.pl/user/opinie/trein3

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.
ISBN: 978-83-283-6449-3

Copyright © Paulina Mechlo, Jolanta Grzelka 2021

Printed in Poland.

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



http://onepress.pl/page354U~rt/trein3
http://onepress.pl/page354U~rf/trein3
http://onepress.pl/page354U~ro/trein3
http://onepress.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/S2YVH

Kup ksigzke

Spis tresci

Rozdziat 1.
SKEADNIKI TRENINGU INTELEKTU

Rozdziat 2.
31-DNIOWY TRENING INTELEKTU

Rozdziat 3.
TABELE OSIAGNIEC

Rozdziat 4.
ROZWIAZANIA

Literatura

19

323

329

371

Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/trein3
http://onepress.pl/page354U~rt/trein3

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/trein3
http://onepress.pl/page354U~rt/trein3

Rozdziat 1.

Sktadniki
treningu intelektu

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/trein3
http://onepress.pl/page354U~rt/trein3

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/trein3
http://onepress.pl/page354U~rt/trein3

,»M0zg to moj ulubiony narzad”, mawia Woody Allen. Nie bez powodu.
Galaretowata, szarobrgzowa, wazgca srednio 1,4 kilograma masa
znajdujgca sie w naszej czaszce jest tym, co sprawia, ze kazdy z nas
jest inny. Mdzg oraz caty uktad nerwowy — nasze centrum dowodze-
nia — ksztattuje nas i nasze postrzeganie rzeczywistosci. Odbiera,
przetwarza i analizuje bodZce z naszego otoczenia. Jest absolutnie
wyjatkowym narzgdem. Kazdy mdzg jest unikatowy, a utrzymywanie
go w dobrym stanie procentuje, poniewaz sprzyja to lepszemu funk-
cjonowaniu poznawczemu w latach pdzniejszych. W mdzgu zachodzg
procesy zwigzane z naszymi emocjami, poznaniem, zyciem spotecz-
nym, zarzagdzaniem wtasnym organizmem. To w nim — niczym w uni-
katowym programie komputerowym — zakodowane jest nasze ,,ja”.

Wierzymy, ze kilka podstawowych informacji o naszym madzgu i ukfa-
dzie nerwowym pozwoli Ci lepiej zrozumie¢, dlaczego warto ¢wiczyé
i rozwijac¢ funkcje poznawcze.

Modzg definiuje to, kim jesteSmy — to w nim zakodowane sg nasze
wspomnienia, reakcje emocjonalne, postrzeganie, intelekt, wiedza
i doswiadczenie. To on pozostaje aktywny przez cate zycie, zaréwno
w dzien — gdy jestesmy czujni, jak i w nocy — gdy $pimy. Nieustan-
nie przetwarza informacje, segreguje je i gromadzi.

Budowa madzgu i catego uktadu nerwowego jest niezwykle skompli-
kowana, a ich dziatanie nie zostato jeszcze w petni poznane. Wiemy
jednak, ze uktad nerwowy sktada sie z centralnego uktadu nerwowego
oraz obwodowego uktadu nerwowego. Centralny uktad nerwowy to
nasz modzg, z kolei uktad obwodowy znajduje sie w catym naszym ciele,
unerwiajgc caty organizm i sprawiajgc, ze do$wiadczamy m.in. zmian
temperatury i czujemy dotyk, mozemy odbierac informacje o tym, jak
w danym momencie jest utozone nasze ciato. Gdy przyjrzymy sie moz-
gowi od zewnatrz, dostrzezemy pofatdowang kore mdzgu z charak-
terystycznymi bruzdami. Gdy zdejmiemy z mdzgu ptaszcz kory,
dostrzezemy w nim komory oraz liczne struktury podkorowe. Budowa
naszego uktadu nerwowego jest niezwykle fascynujaca. A kolejne
badania oraz nowe sposoby jego poznawania tylko zaostrzajg apetyt
na wiedze z tej dziedziny.
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Przyjrzyjmy sie zatem nieco dokfadniej ptatom naszego mdzgu.
W modzgu cztowieka wyrdznia sie najczesciej cztery ptaty: czotowy,
skroniowy, ciemieniowy i potyliczny; niektérzy wymieniajg jeszcze
pigty ptat — zwany wyspga. Podziat ,ptatowy” jest oczywiscie podzia-
tem sztucznym, stworzonym na potrzeby opisu mdézgu. Kazdy z nich
petni inne funkcje.

Ptat czotowy uczestniczy w zapamietywaniu informacji. Petni on row-
niez wazng role przy zapamietywaniu sekwencji nastepujacych po
sobie ruchdw, jak ma to miejsce w przypadku np. nauki jazdy na
rowerze, tanca lub innej aktywnosci ruchowej. Poza tym pfaty czoto-
we regulujg nasze zachowania spoteczne. Za sprawg ich dziatania
wiemy, jak powinnismy zachowywac sie w towarzystwie.

Pfaty skroniowe sg zwigzane z mowg, stuchem oraz pewnymi aspek-
tami pamieci. Dzieki ptatom skroniowym rozumiemy mowe wtasng
oraz kierowang do nas mowe innych ludzi. JesteSmy takze w stanie
zapamietac to, co inni do nas powiedzieli. Potrafimy réwniez kate-
goryzowac obiekty, czyli taczy¢ je w grupy na podstawie wspodlnych
wtasciwosci.

Ptaty ciemieniowe odpowiadajg miedzy innymi za czucie: dotyku,
bélu, temperatury. Umozliwiajg nam orientacje w potozeniu naszego
ciata w przestrzeni. Integrujg ze sobg informacje pochodzace z narza-
dow ruchu oraz wzroku.

Pfaty potyliczne, umieszczone w tylnej czesci naszego mdzgu, tworzg
obrazy tego, co widzimy i odpowiadajg za przetwarzanie informacji
wzrokowych. W maézgu istnieje rdwniez wiele struktur badz zespo-
téw struktur podkorowych, ktdre petnig wazne funkcje. Sg to m.in.
hipokamp, ciato migdatowate, pien mdzgu. Ciato migdatowate jest
zwigzane z emocjami. Mozemy dzieki niemu rozpoznac ewentualne
zagrozenie. Hipokamp odpowiada za pamie¢. Pien mézgu odpowiada
m.in. za podstawowe funkcje zyciowe, takie jak oddychanie, ogdlne
pobudzenie organizmu, zdolnos¢ do czuwania, poped seksualny,
uczucie gtodu, wydalanie.
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Dzien 1.
Sprawdz siebie ()

Prosze zaznaczy¢ dzien:

L] N e I e I B

Poniedziatek  Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

Prosze wpisac date:

Dzien Miesigc Rok

Prosze zaznaczy¢ pore dnia:

I I e I e A

Poranek Potudnie Popotudnie  Wieczér Noc

Prosze zaznaczy¢ godzine
na tarczy zegara:

Prosze godzine zapisac stownie:

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/trein3
http://onepress.pl/page354U~rt/trein3

Witamy Cie w pierwszym dniu treningu. Dzisiejsze ¢wiczenia sg nie-
zwykle proste, wymagajg jednak uwagi i czasu na ich wykonanie.
Moga sie wydaé banalne (na przyktad proste dziatania matematyczne
polegajgce na dodawaniu, odejmowaniu, mnozeniu i dzieleniu), jed-
nak nie chodzi nam tu o wytozenie nowej wiedzy, a o dobre i inten-
sywne ¢wiczenia rozwijajace intelekt. Osoby regularnie biegajgce nie
urozmaicajg za kazdym razem biegu coraz to bardziej zmyslnymi tech-
nikami, tylko starajg sie skupia¢ na poprawie czasu biegu na danym
dystansie oraz na zwiekszaniu swojej wytrzymatosci. Trening ten jest
zatem swoistym joggingiem dla umystu.

Kazdy trening powinien rozpocza¢ sie rozgrzewka. Wykonaj zatem
¢wiczenie 1. Zmierz czas jego wykonania co do sekundy. Pamietaj, ze
Twoim kalkulatorem jest gtowa, a najlepszymi towarzyszami tre-
ningu — co$ do pisania i stoper. Powodzenia!
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Dzien 1.

Cwiczenie 1. Rozgrzewka

Przygotuj stoper i otdwek. Wykonaj dziatania, jak najszybciej potrafisz,

mierzgc przy tym czas. Wiacz stoper i do dzieta!
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Powyzsze ¢wiczenie wymaga skupienia. Jesli wykonate$ je w czasie
krétszym niz 5 minut, to jest to dobry wynik. Jesli zadanie zajeto Ci
wiecej czasu, masz jeszcze 30 dni, by ten wynik poprawi¢. Sprawdz
sie teraz w ¢wiczeniu 2. Pamietaj o pomiarze czasu. Powodzenia!

24

Kup ksigzke

Paulina Mechto, Jolanta Grzelka

TRENING INTELEKTU

Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/trein3
http://onepress.pl/page354U~rt/trein3

Dzien 1.

Cwiczenie 2. Koncentracja

Odszukaj w ponizszym ciggu liter wyrazy trzyliterowe i zakresl je.
Zmierz czas i... zrob to najszybciej, jak potrafisz.

KIFKDLIOZEZJFKDGKDNKOWDNFBGHFKOKNFDMIJFKHKOT
NSMKHJKKONKDPSPOREUOKORTRAJMXNCKJHMISFIDJFO
DDAJMHKQJUQOAJKOMOJKDLIFGFJKLGNZNDKFGHJFKJG
HNFKDJKNDNDKFGHJFKJIDZWDNKGHNJNLNMNIPICNMNK)J
SERNCKSJKWORJFKJROWNKIJFHGFJFJOQJGSOKKESNCMVN
KBJIDPASNMCHVDKNOSVHBFJLDDALMSMNFLSNMDLAFID
KIFDKIHUKJFKLDJGFKLGALPEFKLKJGLSPAIWFNKDJFGKDG
NVKNVBTUZFJKDJFDSOSNVJHKGHKDSUMGJKJHKLOSNVK
DJKFGHJFDJBAKCMHVIJKKDHtOSVNJKLGNZNGHIJFKJDFNK
DJFDKFKDNKOMGHIJFKIMHGHIJFKIDFNVJIKKDWMKDKROK
NVKDJFGFSATIJKGJKDJHKDKITVNDNBJEKNCMIVNKCIBDKL
EKNMDNFFDKFKDNKOMGLMWMOQHIJFKIMHGHIJFKIDFNV
JKBGHFMWMOWWYVCBVKDJBUONONDKOWSMNORWANS
KDOEPSOLKOLSHNAQWMOUESQKOLORMOHDNEMNTOKL
SOKMDNKEOKDFNSPOLSKDNSKDDMNSMDOOOWMKFGHJ
FKFJJKNDNDKFWGHIMHVIJKKDMJGHNFKPALDFHGMFJFJJK
NDNDKFNM

9

JCzas:__ Lliczbaznalezionychstow: /42

Jesli udato Ci sie wykonac powyzsze ¢wiczenie w czasie krotszym niz
3 minuty, to mozesz sobie pogratulowaé. W powyzszym éwiczeniu
znajduja sie 42 stowa. lle udato Ci sie znalez¢? Znalezienie powyzej
30 stéw jest bardzo dobrym wynikiem. Wynik pomiedzy 25 i 30 tez
jest niezty. Jesli Twdj wynik jest nizszy niz 25 stow, wykonaj ¢wiczenie
wolniej, podkreslajgc odnalezione stowa w inny sposéb niz za pierw-
szym razem.

Wykonaj teraz kolejne ¢wiczenie i sprawdz, ile stow potrafisz zapa-

mietac.

Paulina Mechto, Jolanta Grzelka TRENING INTELEKTU 25

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/trein3
http://onepress.pl/page354U~rt/trein3

Cwiczenie 3. Pamieé

Zapamietaj mozliwie najwiecej stéw oraz ich potozenie w ciggu 30
sekund. Nastepnie zakryj ramke i z pamieci wpisz wyrazy do pustej
ramki po prawej stronie.

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

Ile stéw udato Ci sie poprawnie zapamietaé?

4 — 6 stow — Srednio, ale trening czyni mistrza.

7 — 8 stéw — Dobrze. Zawsze moze by¢ lepie;.

9-10stéw  — Bardzo dobrze. Brawo! Moze by¢ tylko lepiej.
11-12stéw  — Swietnie.

Kolejne ¢wiczenie dotyczy myslenia kreatywnego. Wazne, by nie oce-
nia¢ pomystow, ktére przyjda Ci do gtowy. Swobodnie wypisuj wszyst-
kie pomysty.
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Dzien 1.

Cwiczenie 4. Kreatywnos¢

Wypisz jak najwiecej nietypowych zastosowan dla ksigzki (np. cegta
do budowy domu) w czasie 3 minut. Nie oceniaj swoich pomystow.
Pisz wszystko, co przychodzi Ci do gtowy.

Liczba wymyslonych zastosowan:

12 i wiecej pomystow to dobry wynik na poczatek! Mniej? Bedzie
jeszcze wiele okazji do éwiczen.

Paulina Mechto, Jolanta Grzelka TRENING INTELEKTU 27
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!
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CODZIENNA DAWKA CWICZEN
STYMULUJACYCH INTELEKT

Intelekt to cos wiecej niz inteligencja. To catoksztatt wiedzy i zdolnosci umystowych
cztowieka. Potezne narzedzie ksztattujgce nasze zycie we wszystkich jego aspektach.
Jednak i my sami kazdego dnia wptywamy na dziatanie wtasnego intelektu. Miedzy
stylem zycia i jego jakoscig a pracg mozgu zachodzi swoiste sprzezenie zwrotne.
Mozna wiec smiato pokusic sie o twierdzenie, ze za pomocg odpowiedniego zestawu
c¢wiczen mozemy stymulowac i pobudzac intelekt tak, by lepiej wykorzystywac jego
mozliwosci. A te sg niezwykle potezne.

Paulina Mechto i Jolanta Grzelka od wielu lat zajmuja sie mozliwosciami ludzkiego
mozgu w ujeciu psychologicznym i neurokognitywistycznym. W ksigzce proponuja
zestaw ¢wiczen, ktoére juz po miesigcu systematycznego wykonywania w zauwazalny
sposéb wzmacniaja potencjat intelektu. Autorki wyodrebnity jego pie¢ kluczowych
sfer i dla kazdej z nich opracowaty specjalny trening. Dzieki niemu nauczymy sie, jak
wzmochic i sprawniej wykorzystywac:

Pamie¢, czyli spizarnie informaciji

Uwage, czyli reflektor oswietlajacy rzeczywistosé
Kreatywnosc¢, czyli zdolnos¢ do tworzenia nhowej jakosci
Jezyk, czyli zwierciadto intelektu

Wiedze, czyli caty zaséb posiadanych informacji

A wszystko to w ciggu zaledwie 31 dni. Oczywiscie, jak przy kazdym treningu, gwarancjg
sukcesu jest systematycznosé, jednak ¢wiczenia sg tak ciekawe i atrakcyjne, ze ich
wykonywanie bez problemu wchodzi w nawyk.
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