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WSTEP

Czy nie masz czasem wrazenia, ze nie myslisz juz tak samo sprawnie jak
dawniej2 Trudno Ci sie skupié i gorzej zapamietujesz? Czujesz, ze nie jeste$
obecny(-a)2 Twoje mysli ciggle gdzie$ krqzq i nie mozesz ich zebraé? Ta
ksigzka to narzedzie, ktére ma poméc Ci przywrécié klarownoéé myslenia. Tre-
ning ten ma niezwykle trudne zadanie: przekazaé najwazniejsze informacje
o przywaracaniu jasnoéci myslenia, a nawet usuwaniu skutkéw mgty umysto-
wej. Znajdziesz tu propozycje éwiczen, ktére majg Ci poméc w pracy nad
zwiekszeniem klarownosci myslenia.

Ta ksigzka to nowe podejscie do rozumienia treningdw poznawczych i formy
pracy psychologicznej. Zwracamy uwage na mnogo$é czynnikéw wptywa-
jacych na psychike cztowieka w spoteczenstwie, analizujqc jq z wielu stron,
zgodnie z calq naszg wiedzq i do§wiadczeniem. Dlatego potqgczytyémy swoje
sity — psychologiczne i kulturoznawcze. Obecnie stajemy przed wieloma
wyzwaniami zdrowotnymi, ale do$wiadczamy takze kryzyséw spoteczenstw,
kryzyséw $wiatowych. Jak je pokonaé, to pytanie o ludzkg kondycije, kazdego
z nas jako jednostki, cztonka grup, firm, organizaciji i spoteczenstw. W jaki spo-
séb zadbamy o jako$¢ Zycia swojego i innych? Jako spoteczenstwo nie two-
rzymy kultury sprzyjajacej zachowaniu zdolnosci poznawczych i ich rozwoljy,
nie troszczymy sie wystarczajgco o zdrowie psychiczne, co czesto koriczy sie
obnizeniem mozliwosci umystowych.

Z powyzszych powoddéw ludzie majqg problemy z klarownym myséleniem,
a nawet doswiadczajg mgty neuronalne;.

Pojecie mgty umystowej (mdzgowej) nie jest zdefiniowane we wspétczesnych
klasyfikacjach medycznych, natomiast zaréwno pacjenci, jok i medycy oraz
naukowcy czesto tego okredlenia uzywajq. Mozna ustyszeé: jestem taki zme-
czony, nie mam sit, nie moge spa¢, mam za duzo na gtowie, co$ nie moge sie
skoncentrowaé, ciezko mi sie dzisiaj mysli. Czesto méwiq tak osoby cierpigce
wtasnie na mgte mézgowa.
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Uwazamy, ze podeijicie do zdrowia cztowieka musi sie zmienié. Pedzimy,
zmiany nastepujq, ale my jestesmy coraz bardziej jok za mgtq. Nie staniemy
sie maszynami, ktérym mozna dodaé pamieé RAM albo wymienié jakqs
cze$¢ — przynajmniej nie w tak szybkim tempie, w jakim postepujg zmiany
cywilizacyjne. Wszystkie procedury, w tym medyczne, wciqz sq kosztowne
i czasochtonne.

Stad tez pomyst na trening klarownego myslenia, pozwalajgcy zmniejszy¢
mgte umystowq, ktérej nie ma w zadnej klasyfikacji choréb i probleméw natury
zdrowotnej, bo poza samymi objawami niezwykle istotne jest okreslenie ich
ram. Warto zwréci¢ uwage na wielowgtkowo$é i wieloprzyczynowosé oraz
samq dynamike objawéw wystepujgcych u ludzi. Dlatego w treningu tym
patrzymy réznorodnie, szeroko, poruszamy tematy, ktére w praktyce oka-
zaly sie ze sobg potqgczone. Poszukujemy mozliwie najlepszych rozwigzan
i przedstawiamy trening, ktéry pomaga na co dzier wielu ludziom. Wiemy,
ze aby przeciwdziataé licznym chorobom, zaburzeniom psychicznym i za-
dbaé o samopoczucie oraz bystro$é myélenia, kazdy musi zaczqé prace
sam od siebie. Réwniez od zwigkszenia samoswiadomosci i obserwacii kul-
tury, w jakiej funkcjonuje i ktérq wspéttworzy. Do dzietal

Zyczymy udanego treningu klarownego myslenia.

Paulina Mechto i Olga Geppert
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DO DZIEtA!

Aby zadbaé o klarownosé swojego myslenia, warto wiedzieé, czy nie cier-
pisz na mgte umystowg. Mgta umystowa sptywa na ludzi, ktérzy zupetnie
sie tego nie spodziewajq. Zdaje sig, ze pojawia sie znikad i zupetnie niepo-
strzezenie, wrecz zdradziecko. Wystepuije jako efekt uboczny tak licznych
choréb i zaburzen, ze trudno wymienié je tu wszystkie. Moze doskwierad
po ztamaniu kosci czaszki, ale takze podczas depresii, SIBO czy by¢ efektem
przemocy fizycznej i psychicznej. Wystepuje u ludzi, ktérzy przeszli COVID-
19, ale takze byli pod wptywem silnego stresu czy chorujq na zespét stresu
pourazowego (PTSD). Czesto wspdtwystepuje z zaburzeniami lekowymi —
kiedy osoba nie jest w stanie racjonalnie oceni¢ danej sytuacji ani nie do
korica rozumie, co sie z niq dzieje. Lek (od niepokoju wewnetrznego wywota-
nego stresem, poprzez lek spoteczny, az do leku przed $mierciq) jest istotng
przyczynqg zaburzeh poznawczych, ktére mogg doprowadzaé do spowol-
nienia i zaburzen myslenia, zmiany jego tresci, formy (miedzy innymi toku my-
$lenia) oraz natezenia (na przyktad rozkojarzenie czy zubozenie myélenia).

Z tego powodu zachowanie réwnowagi psychicznej, emocjonalnej, a nawet
spokoju niezaleznie od sytuacji moze byé najwiekszym osiggnieciem dla oséb,
ktére dopiero uczq sie reagowania na wydarzenia wywotujqce lek i stres.
Kazdy z nas moze podjqé $wiadomq decyzje o zwiekszeniu dystansu do
tego, co sig dzieje. Chcemy zwréci¢ uwage na to, ze mgta umystowa dotyczy
réwniez oséb zdrowych, na przyktad takich, ktére czujq sie zmeczone i prze-
pracowane. Prowadzi ona do pogorszenia jakosci zycia, umiejetnosci po-
dejmowania decyzji czy zmiany w odbiorze otaczajgcej rzeczywistosci.
W tym przypadku niezwykle istotng role odgrywa kontakt ze sobq i z wtasnym
ciatem. Poziom zrelaksowania jest adekwatny do napigcia migéniowego.
Gdy sie go pozbedziemy, od razu poprawi sie nasze samopoczucie. Kon-
takt z ciatem, zadbanie o jego odpowiedniq, zdrowg pozycije jest kluczem
do prawidtowego odprezenia. Mozna to osiggngé na rézne sposoby. Aktywny
tryb zyciq, fizyczny i umystowy, to podstawa zdrowia psychicznego.

Mglisto$é dotyczy takze stwierdzenia, czym doktadnie jest mgta umystowa.
Nie ma jeszcze jasnej, naukowej definicji. Tym samym wystepowanie tego zja-
wiska wymyka sig, choé¢ dotyczy tak wielu ludzi zwtaszcza w chwili wybu-
chu pandemii. Osoby, ktére doswiadczyty tej zmiany stanu $wiadomosci
i zyja lub zyty we mgle umystowej, okreslajq jg jako stan przypominajgcy
mocne upojenie alkoholowe. Zaréwno odbiér rzeczywistosci, jak i wypo-
wiadanie wtasnych myéli i odczué odbiega od normalnego stanu. Nie myjli
sie klarownie. Zaburzone sq procesy i funkcje poznawcze, na przyktad: spo-
strzeganie, pamied, koncentracja, i inne procesy kognitywne. Niezwykle czesto
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wystepujq problemy z komunikowaniem. Traci sie umiejetno$é formutowa-
nia tredci mysli, odczué i emocji. Z pamieci umykajg drobne sprawy, ktére
mielimy zatatwié. Nie mozemy sobie przypomnieé stéw, ktére jeszcze nie
tak dawno temu byty dla nas oczywiste. Czasem to drobne zmiany, ktérych
suma staje sie duzym problemem.

Mgta neuronalna dotyczy réwniez stanu emocjonalnego. Niemozliwym staje
sie okreslenie tego, co sie czuje, przezywanych doznan. Mozna sie czué osa-
motnionym, stracié poczucie réwnowagi, by¢ czesciej lub stale rozdraznio-
nym. W efekcie samopoczucie jest gorsze.

Celem naszej ksigzki jest nie tylko pomoc w poprawieniu klarownoéci myslenia,
ale dodatkowo rozwigzanie problemu pojawiajgcego sie przy licznych choro-
bach, zaburzeniach, przy nieodpowiednim stylu zycia i nieprawidtowosciach
zdrowotnych — zaréwno fizycznych, jak i psychicznych. Otrzymasz wskazéwki,
jak dbaé o siebie, by zwiekszy¢ swoj dobrostan umystowy, nie doprowadzié
do jego pogorszenia oraz jak radzié sobie z mgtq umystowq. Sam fakt tego,
ze zdobedziesz informacje i wykonasz réznego rodzaju éwiczenia, bedzie
pomocny. Wiedza daje narzedzia do zrozumienia, ale i radzenia sobie z pro-
blemami. Ma to miejsce takze w przypadku mgty umystowej czy przy ob-
nizeniu klarownosci myélenia.

Dodamy jeszcze, ze mgte umystowq nalezy odréznié¢ od licznych zaburzen
myslenia i bledéw poznawczych, ktére popetniamy na co dzien.

Sprawd?, czy borykasz sie z mgtq umystowq

Ponizej znajduje sie skala najczestszych objawdéw mgty umystowej. Zaznacz
te, ktére rozpoznajesz u siebie. Poziom okresl intuicyjnie.

Zapominanie [1] (] (][] (][] [ (] [ [ Pamistarie
Rozproszenie uwagi [ [] (][] [] [ (][] [ ] Skupienie uwagi
Spowolnione myslenie [ ][] (][] (] [J [ ][] [] Przyspieszone myslenie
Metnos¢ myslenia [ ][] 1T T T 1] ] Klarownos¢ myslenia
tatwos¢ w komunikacji [ ][ [T ] T T ] ] Trudnosé w komunikacii
Zmeczenie [ [] [ ] [ [ [0 [ [ ] Wypoczecie
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Zamglony umyst [[] [ [ [ L1 1 1 LI LI £ Caysty umyst
Chaos myslowy [] [] [ (] [ [ 1 1 [ (2] Porzadek myslowy
roymrio g D D HHIHBEEEE e
Ciez)ll<oéé myélenii O0oooooooogo Lekkyos'é myéleni:
Znuzenie [ [ (] [ 0 0 [ [ 1 ] Pobudzenie
Niewyspanie [] [ [ [ (1 00 [0 LI [ [ Wyspanie

Nadmierna D I:] D D D I:] D D D I:I Niewystarczajgca

iloé¢ pracy iloé¢ pracy

swes ] [ 1 [ 00 C1 O3 LI LI 07 Relaks
Odwodnienie [ ][] [ [ 1] ] 1 ] ] Nawodnienie
Zaburzony intelekt [] [ (] [] [ (][] [ ] [C] Sprawny intelekt
Choroba [] [ ] [ 1 L1 LI LI I [ zdrowie
mgte (][] [ ] [ 0 O 1 ] Klarownosé

Czy dostrzegasz u siebie inne objawy? Jeéli tak, to jakie?

WSTEP 9
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DZIEN PIERWSZY

DATA:
DZIEN TYGODNIA:
GODZINA:

KLAROWNOSC MYSLENIA
zamglenie myslenia [ | [ ][] [ ][] Klarownos¢ myslenia

To poczucie jasnosci umystu i tego, ze panuje sie nad swoimi procesami
poznawczymi. To stan, gdy nie ma probleméw z zapamigtywaniem i koncen-
tracjq, a po prostu korzysta sie z zasobéw umystu i wykonuje zadania
i aktywnosci poznawcze bez wigkszych trudnosci. Jesli myslisz klarownie,
masz poczucie, ze Twéj umyst jest gietki, elastyczny, mysli predko pojawiajq
sie w glowie, a pomysty tuz za nimi. tatwo przeprowadzié analize i wyciggad
logiczne wnioski.

POZIOM ENERGII
niski [ L1 O 01 03 01 O3 EI I 0 wysok

Wysoki poziom energii oznacza, ze masz ochote dziatad, jeste$ ciekawy
$wiata i peten zapatu od rana do wieczora. Zalezy on od bardzo wielu czyn-
nikéw —fizycznych (na przyktad jakosci snu) czy psychicznych (na przyktad
nastrdj).

SAMOPOCZUCIE
zle DDDDDDDDDD doskonate

Dobre samopoczucie zalezy od wielu czynnikéw, na przyktad od odpowied-
niego odpoczynku, diety, aktywnosci fizycznej. Warto wiedzieé, od czego
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zalezy ono w naszym przypadku, i zadbaé o siebie w taki sposéb, aby$my
czuli sie wspaniale. Wptywa to na stan naszego umystu i jako$é zycia.

POZIOM LEKU
OO0000000o0oa0

paralizuje neutralny motywuije

Lek, strach, poczucie zagrozenia... Rézne sq rodzaje leku. Czasem motywuije
nas on do dziatania, a czasem blokuje. Jest catkowicie naturalny! Stanowi
cze$é naszego systemu alarmowego. Towarzyszy nam przy podejmowaniu
decyzji (nie tylko tych najwazniejszych), oczekiwaniu na informacje i w wielu
innych sytuacjach. Duzq role odgrywa w relacjach spotecznych, wigze sie
na przyktad ze wstydem. Moze tez wywotaé gniew i byé nim przykrywany.
Oswojony lek tatwiej okietznaé. Warto sie w niego wstuchaé i poznad jego
przyczyne. Wykorzystaé go, aby nam stuzyt.

DROBNE PRZYJEMNOSCI

Drobne przyjemnosci poprawiajg humor i sprawiajq, ze lepiej sie czujemy.
Pozwalajq tez zadbaé o siebie — drobng przyjemnoséciq moze by¢ na przy-
ktad 5 minut relaksu, pyszna herbata, garsé daktyli, przeczytanie ciekawego
artykutu, rozwigzanie tamigtéwki.

FIZJOLOGIA

Nawodnienie organizmu
OOooooooooad

Mézg potrzebuje pi¢, by dobrze pracowad. Inaczej gorzej sie mysli, moze
rozbole¢ gtowa. Jeden kwadracik to 250 ml.

DZIEN PIERWSZY 11
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Dotlenienie organizmu jest bardzo wazne. Aktywnos¢ fizyczna pozwala réw-
niez zredukowaé poziom adrenaliny i zwalczyé negatywne skutki stresu.
Tak jest zbudowany nasz organizm. Z kolei za duzo aktywnosci fizycznei
moze by¢ zbyt meczqce. Jeden kwadracik to kwadrans.

DtUGOSC SNU
OO000O0O000dnd

Jeden kwadrat to godzina snu. Warto wiedzieé, ile musimy spaé, aby$my czuli
sie wypoczeci i gotowi do dziatania, z umystem pracujgcym na petnych
obrotach. Zaleca sie 8 godzin snu.

JAKOSC SNU
niska DDDDDDDDDDwysokG

Wygoda odpoczynku, brak zaktécen — od tego zalezy, czy obudzimy sie
mniej wypoczeci, czy bardziej, z lepszym samopoczuciem.

ZROB TO!

To Twoje miejsce na wypisanie w punktach dziatan, ktérych chcesz sie dzi-
siaj podjgé. Warto to robié, poniewaz wtedy nic Ci nie umknie! Mozesz tez
dopisywaé kolejne pozycje w ciggu dnia, a takze przenosi¢ je na inny dzief.
Pamietai: to plan, ktéry ma Ci poméc, a nie zwiekszaé odczuwang przez Cie-
bie presje czy Cie ocenial.

PS. Warto ustalié, ktére dziatania sq priorytetowe (mozna je podzieli¢ na
wysoki, $redni i niski priorytet), i te wykona¢ najpierw.
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GODZINA/
PRIORYTET

DZIAtANIE

CZY TO DODAJE
MI ENERGII?

Kup ksigzke
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Cwiczenie 1.

Wykonaj dziatania. Zmierz czas wykonania zadania.

45+5= 25+3 =
27+ 6= 5_.34=
21+6= 50+7 =
27 - 6= 76+ 1 =
39 - 4= 25 - 1=
26+3 = 34-2=
37+5= 6+17=
48 + 5 = 2-61=
37-2= 9+23=
73+ 6= 41 - 6=
4+97= 38+ 1=
96 - 1= 23 -8=
4+43= 71+ 4=
91-3= 69 - 3=
7+10= 74+7 =
2-84-= 64 - 1=
19 +2= 8+26=
64+7 = 17-3=
13- 6= 54+ 1=
91+2= 83+ 1=
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Kup ksigzke

67 +3 =
64 - 1=
20 - 8=
17+2=
48+ 1 =
52+3=
68 - 7 =
4-78=
91+2=
19+ 8=
62 - 4=
13+9=
13+8=
47 +3 =
67 - 2=
51+4=
20 - 3=
18+2=
18+ 6=
27 - 6=
19 -3 =

47 + 1 =

47 - 2 =
38+4=
16+3=
97 -5=
23+4=

13+1

82 -3

46 + 1

93 -5=
7+13=

69 - 4=

81 +2

38-1=
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Cwiczenie 2.

Podaij tytuty ulubionych filméw, seriali i ksigzek (w dowolnej liczbie).
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Cwiczenie 3.

Dopisz antonimy ponizszych stéw.

czarny stodki
gdéra trudny
wysoki wolny
jasny maqdry
dtugi tagodny
czesto odwazny
grupy lekki
maty otwarty
twardy zawsze
brzydki lewy

Cwiczenie 4.

Woyprostuj kark.
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Sprawd?z, czy Twd| dzier odbyt sie zgodnie z planem.

GODZINA/
PRIORYTET

DZIAtANIE

CZY TO DODAJE
MI ENERGII?
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Co warto zmienié, aby byto przyjemniej?

Co warto zmienié, aby zadania konieczne, ale odejmujqce energieg, zajmo-
waly jak najmniej czasu?

Co byto dla Ciebie inspirujgce?

Co sie dzisiaj wydarzyto? Opisz swéj dzien.
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Notatki
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % «sﬁ;?
http://program-partnerski.helion.pl


http://program-partnerski.helion.pl

Kazdego dnia borykamy sie ze stresem i zmeczeniem, prawdziwymi plagami
nowoczesnosci. Wyzwania i presja rosng, a mozliwosci ludzkiego organizmu nie.
Cztowiek nie jest maszyng, ktérg mozna ulepszyc, stuningowac, do ktorej mozna
dokupic¢ kosci pamieci RAM... Tymczasem przemeczonemu nadmiarem bodzcéw
i zadart umystowi bardzo by sie przydato takie wzmocnienie.

Na szczescie mozemy sobie pomoc!

Tak, umyst tez mozna trenowac! W tej ksigzce przedstawiamy specjalnie dobrane

¢wiczenia wspomagajgce sprawnosc intelektu. Trening zostat przygotowany z myslg

o osobach pragngcych myslec precyzyjnie, skutecznie i klarownie. A takze tych,
ktore z réoznych przyczyn odczuwaja spadek formy psychicznej i ktérym doskwiera
obnizona klarownos¢ myslenia. Trening umystu to sposéb na poprawe tego stanu.

PAU I.I NA M EE HI'.[] — wybitna, skuteczna, uzdolniona i genialna psycholozka,

neurokognitywistka i autorka wielu znakomitych ksigzek. Laureatka Nagrody Teofrasta.

Mozna probowac sie z nig skontaktowac, piszac na adres: mechlo@geppertmechlo.pl

ﬂ I.EA EE PPE RT — z wyksztatcenia ksiegarka i kulturoznawczyni. Autorka

ksigzek i utalentowana graficzka, zajmuje sie skuteczng i kreatywng komunikacja
oraz projektowaniem stron internetowych. Mozna sie z nig skontaktowac,
piszac na adres: geppert@geppertmechlo.pl.

ebook dostgpny na:

i ebookpoint
Ososowos¢ Oonowa SENSUS P
i _ AN NES R IAS)
R (Siegarnia internetowa:)  RRE IO SrOROde LJ ][ Lp‘sej “T;;}
Faly http://sensus.pl ) sk najchetnie) czytane:
© http:/, .pl/b: 1
a0 Tifort e s o o e ISBN 978-83-283-8092-9

Zamowienia telefoniczne: ) @ http://sensus.pl/nowosci

0 801 339900 | retionsa

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 Gliwice
tel.: 32 23098 63

0 601 339900 e-mail: sensus@sensus.pl 9 788328 380929 o

http://sensus.pl onepress

12 06'6t eU3>




