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Kilka stow do drugiego wydania

Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku!

Cieszy mnie niezmiernie popularnosc¢ ksigzki Superpamiec¢ w 31 dni. Triki, ¢wiczenia,
neurorozrywki. Dlatego zapraszam do zapoznania sie z drugim jej wydaniem.

Ksigzka ta jest efektem pracy z osobami nastoletnimi i dorostymi, dla ktérych dobra
pamiec jest wazna.

Wielokrotnie, gdy spotykam sie z Czytelniczkami i Czytelnikami, pada pytanie: czy
31 dni wystarczy, by uzyskac superpamieé? Warto zastanowi¢ sie nad odpowiedzig
na to pytanie, a takze na inne: czym dla Ciebie jest superpamiec?

Czy 31 dni wystarczy? To zalezy, czego konkretnie oczekujesz i jaka jest obecnie
kondycja Twojej pamieci. Zresztg samo pojecie pamieci jest dosy¢ szerokie, ponie-
waz z roku na rok wiemy o niej i jej rodzajach coraz wiecej. Zatézmy zatem, ze piszac
»pamiec¢”, mam na mysli umiejetnos¢ zapamietywania réznego rodzaju informaciji.
Kondycja pamieci natomiast zalezy od wielu czynnikéw, poczawszy od tego, jakie
masz danego dnia samopoczucie i czy sie wyspatas/wyspates oraz w jak duzym
stresie zyjesz, dlatego warto takie czynniki uwzgledni¢ podczas treningu.

Dla jednej osoby niniejsza ksigzka bedzie ciekawym wprowadzeniem do mnemo-
technik i treningdw poznawczych, ktos inny z kolei po kilku dniach uzna, ze wykona
tylko ¢éwiczenia na koncentracje. Zachecam jednak do zrobienia wszystkich ¢wi-
czen, do zabawy z uzyciem wtasnej pamieci oraz do wyznaczenia sobie wtasnych
celéw zwigzanych z rozwojem swojej pamieci i dazenia do ich osiggniecia. Dlatego
ta ksigzka zostata uzupetniona o éwiczenie zwigzane z celami dotyczacymi rozwi-
jania wtasnej pamieci. Warto je okresli¢ i pod koniec treningu do nich wrdci¢, by
sprawdzié, w jakim stopniu zostaty za pomoca tej ksigzki osiggniete.

Cele 0s06b, z ktédrymi pracowatam, sg bardzo rézne: ,,mam nadzieje, ze mnemo-
techniki pomoga mi w nauce”, ,,chce, aby ¢wiczenia pamieci stanowity dla mnie
forme rehabilitacji po udarze”, ,,trening pamieci pomoze mi w wykonywaniu mojego
zawodu kontrolera ruchu lotniczego”, ,,chce wysili¢ swdj umyst, zeby moc jak
najdtuzej mie¢ dobrg pamiec i sprawnie mysleé, gdy zarzgdzam swojg firma”.

Nie ulega watpliwosci, ze pamiec warto ¢wiczy¢ i rozwijac nie tylko przez 31 dni
treningu, dlatego zachecam do skorzystania z pozostatych naszych ksigzek i wpro-
wadzenia nawyku dbania o wtasng pamiec¢ na co dzien.
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Jezeli niepokoi Cie kondycja Twojej pamieci, udaj sie do specjalisty, poniewaz ten
trening moze by¢ uzupetnieniem terapii, ale jej nie zastgpi.

W drugim wydaniu proponuje wiecej ¢wiczen. W ksigzce pojawit sie miedzy innymi
nowy rodzaj ¢wiczen rysunkowych. Mam nadzieje, ze bedzie to stanowito ciekawy,
relaksujgcy dodatek po intensywnym treningu pamieciowym.

Zycze Ci przyjemnego treningu, osiggniecia celdw i... superpamieci!

Autorka
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Dzienl

WITAJ pierwszego dnia! Sprawdz siebie i wykonaj ponizsze ¢wiczenia najlepiej, jak
potrafisz, w podanej kolejnosci. Powodzenia!

Cwiczenie 1.

Przeczytaj jednokrotnie wszystkie stowa i postaraj sie zapamietaé jak najwiecej
z nich, a nastepnie wypisz wszystkie, ktére udato Ci sie zapamietac.

doktor dowcip fabryka
klucz cukierek farsa
wiadro dzungla gora
dom palma helikopter

Liczba zapamietanych stow: /12.

Cwiczenie 2.

Przeczytaj jednokrotnie cigg cyfr i liter, a nastepnie z pamieci zapisz wszystkie,
w podanej kolejnosci. Wykonaj kazde ¢wiczenie.

572B3 4B5059)2
17846 5NTY2SNS
48G921 9HL3NA1LP
0295U1 10MS3LG6Y
5129183 OAL2NR6DOC
6924P53 JDNMS264LA

Najwieksza liczba poprawnie zapamietanych znakow:

23
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Cwiczenie 3.

Co dobrego spotkato Cie w ciggu ostatnich trzech tygodni? Przypomnij sobie

i zapisz to ponize;j.

Cwiczenie 4.

W ciggu 1 minuty zapamietaj jak najwiecej liter oraz ich potozenie. Zaston tabele po

lewej stronie i wpisz zapamietane litery do prawe;j.

Liczba zapamietanych liter: /12.

A H D
K
E C F
G |
J L B
D L E
| C
G A
H J
B K F

Liczba zapamietanych liter: /12.
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Dzien 1

Cwiczenie 5.

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

mw mn wn um uu nu un wm mw Ww nn nu mn mn nu uu nn mn um
wm mw nm wn nm mm wm mw mn mn nu uu nn mnh wm nm nu un
nw mw mm un ww nn mh mn wn um uu wm mm unh ww nn hu mn
mw wm um uu uw mw mn um uu uw ww un mm wm uu nn mnh um
uu uw ww un mm mw mn nn mn Nw mn nm wm mw mn mn wn um
uu nu un wm um uu nu un Mmm wn nm nm mm mw wn nm mm un nu
nw uu nn mn nw mn nm nu un NW wm mn mn wn um uu nu un mm
WwWw un nu mw nu mn mn nu uu wm nu mn nn mn nw mn nm nm mw
un mm wm mw mn nm nu un nw wn nm wm uu uw ww un mm mw
nn ww un mm wm mw nu nw uu nn Mmn wm mn nm nm nwW mw mn
nw mn nm nu wm mm wu un mw nu ww uw mm wn wm uu mw nim
nu un Nnw wn wm uw ww un mm mw nu mn nn mn nw wm uu un nu
mm wu mw un ww nn mn mn wn um wm nn mn um uu uw nn

X Czas wyszukiwania:

Cwiczenie 6.

Wykonaj dziatania najszybciej jak potrafisz. Zmierz czas.

2-3= 79-3= 93-7 = 26-9 =
4423 = 8446 = 56+3 = 38+5 =
10-9 = 58-3 = 48-9 = 7243 =
2148 = 7342 = 2743 = 98-4 =
7147 = 69-3 = 94-8 = 19-8 =
36-4= 81+7 = 32+7 = 26+1 =
98-3 = 20+3 = 63+8 = 93-8 =
50+3 = 29-3= 78+1 = 7449 =
4945 = 20+3 = 48+2 = 1845 =
38-4= 48-2 = 39-17 = 10-1=
X Czas:
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Miejsce, gdzie odtozyliSmy kluczyki, daty urodzin krewnych i znajomych, terminy
rozmaitych spotkan. Co taczy ze sobg te rzeczy? Otéz kazdemu z nas przynajmniej
raz zdarzyto sie o nich zapomniec¢. Trudno o bardziej irytujgcg sytuacje, prawda?

Na szczescie jest sposob na to, zeby podobne zdarzenia wyeliminowac z zycia, a na
pewno zminimalizowac ryzyko ich wystapienia. Ksigzka, ktorg trzymasz w dtoniach,
zawiera szereg ¢wiczen przydatnych w treningu pamieci i koncentracji. Warto je
przetestowac, niezaleznie od tego, czy chodzi o nauke do egzaminu, sprawne
zarzadzanie firma, stresujgcy zawod, w ktérym istotne jest kontrolowanie wielu
zadan jednoczesnie, czy moze po prostu o éwiczenie i rozwijanie swojego umystu.
Wszystkim bez wyjatku przyda sie trening superpamieci przygotowany przez Pauline
Mechto, renomowang psycholog i neurokognitywistke, pozwoli bowiem poprawi¢
umiejetnos¢ zapamietywania oraz kondycje umystu.

IAPRASZAMY DO SKORZYSTANIA
| PROSIMY O NIEZAPOMINANIE
0 REGULARNYM TRENINGU!

PAULINA MECHO

— psycholog, neurokognitywista. Laureatka Nagrody Teofrasta. Autorka licznych ksigzek.
Sci$le wspoétpracuje z korporacjami, mikroprzedsiebiorcami oraz organizacjami, dla
ktorych doskonata kondycja intelektualna, dobrostan i zdrowie psychiczne ludzi majg
szczegolne znaczenie. Praktyke psychologiczno-terapeutyczng prowadzi zarowno

w jezyku polskim, jak i angielskim. Mozna sie z nig skontaktowac poprzez e-mail:
p.mechlo@e-brainly.com.
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