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Kilka słów do drugiego wydania

Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku!

Cieszy mnie niezmiernie popularność książki Superpamięć w 31 dni. Triki, ćwiczenia,
neurorozrywki. Dlatego zapraszam do zapoznania się z drugim jej wydaniem.

Książka ta jest efektem pracy z osobami nastoletnimi i dorosłymi, dla których dobra
pamięć jest ważna.

Wielokrotnie, gdy spotykam się z Czytelniczkami i Czytelnikami, pada pytanie: czy
31 dni wystarczy, by uzyskać superpamięć? Warto zastanowić się nad odpowiedzią
na to pytanie, a także na inne: czym dla Ciebie jest superpamięć?

Czy 31 dni wystarczy? To zależy, czego konkretnie oczekujesz i jaka jest obecnie
kondycja Twojej pamięci. Zresztą samo pojęcie pamięci jest dosyć szerokie, ponie-
waż z roku na rok wiemy o niej i jej rodzajach coraz więcej. Załóżmy zatem, że pisząc
„pamięć”, mam na myśli umiejętność zapamiętywania różnego rodzaju informacji.
Kondycja pamięci natomiast zależy od wielu czynników, począwszy od tego, jakie
masz danego dnia samopoczucie i czy się wyspałaś/wyspałeś oraz w jak dużym
stresie żyjesz, dlatego warto takie czynniki uwzględnić podczas treningu.

Dla jednej osoby niniejsza książka będzie ciekawym wprowadzeniem do mnemo-
technik i treningów poznawczych, ktoś inny z kolei po kilku dniach uzna, że wykona
tylko ćwiczenia na koncentrację. Zachęcam jednak do zrobienia wszystkich ćwi-
czeń, do zabawy z użyciem własnej pamięci oraz do wyznaczenia sobie własnych
celów związanych z rozwojem swojej pamięci i dążenia do ich osiągnięcia. Dlatego
ta książka została uzupełniona o ćwiczenie związane z celami dotyczącymi rozwi-
jania własnej pamięci. Warto je określić i pod koniec treningu do nich wrócić, by
sprawdzić, w jakim stopniu zostały za pomocą tej książki osiągnięte.

Cele osób, z którymi pracowałam, są bardzo różne: „mam nadzieję, że mnemo-
techniki pomogą mi w nauce”, „chcę, aby ćwiczenia pamięci stanowiły dla mnie
formę rehabilitacji po udarze”, „trening pamięci pomoże mi w wykonywaniu mojego
zawodu kontrolera ruchu lotniczego”, „chcę wysilić swój umysł, żeby móc jak
najdłużej mieć dobrą pamięć i sprawnie myśleć, gdy zarządzam swoją firmą”.

Nie ulega wątpliwości, że pamięć warto ćwiczyć i rozwijać nie tylko przez 31 dni
treningu, dlatego zachęcam do skorzystania z pozostałych naszych książek i wpro-
wadzenia nawyku dbania o własną pamięć na co dzień.
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Jeżeli niepokoi Cię kondycja Twojej pamięci, udaj się do specjalisty, ponieważ ten
trening może być uzupełnieniem terapii, ale jej nie zastąpi.

W drugim wydaniu proponuję więcej ćwiczeń. W książce pojawił się między innymi
nowy rodzaj ćwiczeń rysunkowych. Mam nadzieję, że będzie to stanowiło ciekawy,
relaksujący dodatek po intensywnym treningu pamięciowym.

Życzę Ci przyjemnego treningu, osiągnięcia celów i… superpamięci!

Autorka
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Dzień 1 ____
WITAJ pierwszego dnia! Sprawdź siebie i wykonaj poniższe ćwiczenia najlepiej, jak
potrafisz, w podanej kolejności. Powodzenia!

Ćwiczenie 1. ________
Przeczytaj jednokrotnie wszystkie słowa i postaraj się zapamiętać jak najwięcej
z nich, a następnie wypisz wszystkie, które udało Ci się zapamiętać.

doktor dowcip fabryka

klucz cukierek farsa

wiadro dżungla góra

dom palma helikopter

Liczba zapamiętanych słów: _____/12.

Ćwiczenie 2. ________
Przeczytaj jednokrotnie ciąg cyfr i liter, a następnie z pamięci zapisz wszystkie,
w podanej kolejności. Wykonaj każde ćwiczenie.

572B3 4B5OS9J2

1Z846 5NTY2SN8

48G921 9HL3NA1LP

0295U1 10MS3LG6Y

5L29183 0AL2NR6DÓC

6924P53 JDNMS264LA

Największa liczba poprawnie zapamiętanych znaków: __________
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______ Ćwiczenie 3. 
Co dobrego spotkało Cię w ciągu ostatnich trzech tygodni? Przypomnij sobie
i zapisz to poniżej.

______ Ćwiczenie 4. 
W ciągu 1 minuty zapamiętaj jak najwięcej liter oraz ich położenie. Zasłoń tabelę po
lewej stronie i wpisz zapamiętane litery do prawej.

A H D

K

E C F

G I

J L B

Liczba zapamiętanych liter: _____/12.

D L E

I C

G A

H J

B K F

Liczba zapamiętanych liter: _____/12.

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/supamv
https://sensus.pl/rt/supamv


Dzień 1

25

Ćwiczenie 5. ________
Jak najszybciej znajdź 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 mn wm nm nu un
nw mw mm un ww nn mn mn wn um uu wm mm un ww nn nu mn
mw wm um uu uw mw mn um uu uw ww un mm wm uu nn mn 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 mm 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
ww 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 mn wm mn nm nm nw mw mn
nw mn nm nu wm mm wu un mw nu ww uw mm wn wm uu mw nm
nu un nw 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

 Czas wyszukiwania: __________

Ćwiczenie 6. ________
Wykonaj działania najszybciej jak potrafisz. Zmierz czas.

2-3 = 79-3 = 93-7 = 26-9 =

4+23 = 84+6 = 56+3 = 38+5 =

10-9 = 58-3 = 48-9 = 72+3 =

21+8 = 73+2 = 27+3 = 98-4 =

71+7 = 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 = 74+9 =

49+5 = 20+3 = 48+2 = 18+5 =

38-4 = 48-2 = 39-17 = 10-1 =

 Czas: __________
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