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Zapraszam na trening umystul!

Ciesze sie, ze zdecydowalas/zdecydowates sie zatroszczyc¢ o dobre funkcjo-
nowanie Twojego mozgu. Dbanie o sprawnos¢ umystowsa jest jedna z naj-
lepszych inwestycji w jakos¢ zycia na emeryturze. Regularne stawianie so-
bie wyzwan pozwala by¢ sprawniejszym na co dzien i stanowi prewencje
choréb neurodegeneracyjnych. Bardzo sie ciesze, ze dolaczytas/dotaczytes
do naszej spotecznosci, ktora liczy kilkanascie tysiecy oséb w catej Polsce.

W Treningu umystu na emeryturze znajdziesz ¢wiczenia, miesieczne wy-
zwanie oraz wiele praktycznych wskazéwek, ktorych wykorzystanie
wptynie pozytywnie na mozliwosci Twojego mdzgu i samopoczucie, a przy
tym pozwoli mito spedzi¢ czas.

Popularna w sporcie teoria agregacji zyskdow marginalnych zaktada, ze
wprowadzanie drobnych zmian w wielu aspektach funkcjonowania jest
droga do osiggniecia najwyzszego poziomu sprawnosci. Zachecam do za-
stosowania analogicznej strategii przy dbaniu o funkcjonowanie umystu.

Wiasnie temu stuza strony wiedzy, ktére znajdziesz pomiedzy ¢wiczenia-
mi. Niektore z porad ukazaty sie juz na psychologdlaseniora.pl i naleza do
najpoczytniejszych artykutéow, dlatego chciatem je tu przypomnieé. Inne
zas w tej formie pojawiaja sie po raz pierwszy.

Przekazuje w Twoje rece zadania oraz praktyczne wskazowki. To od Ciebie
zalezy, jaki zrobisz z nich uzytek. Poréwnujac trening umystu do treningu
sportowego, to pitka jest po Twojej stronie.

Kazdy trening, by spetni¢ swoja role, wymaga zaangazowania, wytrwa-
tosci oraz gotowosci do zmierzenia sie z wyzwaniami. Nie zrazaj sie trud-
nosciami. Podobnie jak w czasie gorskiej wedrowki, trzeba wiozy¢ wiele
wysitku, by finalnie cieszy¢ sie widokiem. Trzymam za Ciebie kciuki!

Piotr tqcki
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5 zasad treningu

1. Odpowiedz na pytanie: ,dlaczego”? - napisz, co motywuje Cie do treningu
umystu oraz co chcesz osiggnaé poprzez rozwigzywanie zadan i stawianie sobie
wyzwan. Badania psychologiczne pokazuja, ze jesli widzimy sens tego, co robi-
my, wowczas uzyskujemy lepsze rezultaty i jesteSmy bardziej zmobilizowani.

2. Zadbaj o regularnosc¢ - systematycznos¢ w ¢wiczeniach poznawczych jest
bardzo wazna i daje lepsze efekty niz jednorazowa aktywnosc. Napisz, ile dni
W tygodniu zamierzasz poswieci¢ na trening.

3. Sam okresl tempo pracy - zapisz, ile czasu chcesz poswieci¢ na zadania.
W wersji idealnej bytoby to 30 minut dziennie. Pamietaj, ze rozwigzania wiek-
szosci ¢wiczen mozesz sprawdzic¢ z kluczem odpowiedzi.

4. Dbanie o umyst to nie tylko ¢wiczenia - zapoznaj sie z grafika na s. 17 i uwaz-
nie przeczytaj strony z wiedzga. Wybierz te wskazowki, ktore sg dla Ciebie naj-
bardziej uzyteczne. Wyprébuj nowe rzeczy.

5. Podsumuj ¢wiczenia (s. 116) oraz wyzwanie (s. 126) - zakonczenie kazdej cze-
Sci treningu to dobry moment na analize tego, z czego jestes zadowolony i gdzie

jeszcze widzisz rezerwy. Poswiec kilka minut na refleksje.

_____________________________________________________________

Trening umyshu na skréty

- Cwiczenia s.5

E ~ Miesieczne wyzwanie dla umystu s. 117 E
E ~ Strony z wiedza s. 17,28, 39, 50, 61, 72, 83, 94, 105 E
.~ Odpowiedzi s. 127 I

_____________________________________________________________
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Wiecej niz éwiczenia

Trening umystu to nie tylko wykonywanie ¢wiczen i miesieczne wyzwa-
nie, ale rowniez zdobywanie nowej wiedzy i kompetencji. Kompleksowe
zadbanie o funkcjonowanie ciata i umystu pozwala osiggnaé najlepsze re-
zultaty. Zapoznaj sie z ponizsza grafikg oraz stronami ze wskazéwkami,
ktére pojawiaja sie co 10 ¢wiczen. Na nich znajdziesz rozwiniecie tematow,
ktére zostaty zasygnalizowane ponizej.

stawianie dobry
wyzwan Seh
o . regularne
cwiczenia ¢wiczenia
fizyczne umystowe

coroczny
przeglad
techniczny

odzywianie Jak zadbac¢ o modzg?

zasada radzenie sobie
1 godziny unikanie ze stresem
rutyny

W miare zapoznawania sie ze wskazowkami i obszarami, w ktérych
warto podja¢ dziatania, mozesz ponizej zapisywac te elementy, ktore chcesz
wprowadzi¢ w rytm swojego dnia.

© Copyright by Piotr tqcki | Trening umystu na emeryturze 17
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18 PANSTWA - MIASTA

Podaj wyrazy rozpoczynajace sie na dana litere oraz pasujace do podanej
kategorii. Wszystkie wyrazy uzupelnij najszybciej, jak potrafisz.

2 ALFABET BRAILLE'A
Alfabet Braillea umozliwia zapisywanie i odczytywanie tekstéw osobom
niewidomym. System zapisu jest ztozony ze znakéw bedacych kombinacja
szesciu wypuktych punktéw ulozonych w dwoch kolumnach. Zapoznaj
sie ze sposobem zapisu alfabetu, a péZniej zakoduj przy jego uzyciu osiem
imion.
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33 W PLASTRZE MIODU

Stworz mozliwie najwieksza cyfre 8", zamalowujac pola w plastrze miodu.
Maksymalnie mozesz zamalowac 32 pola.
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37 WYKRESLANKA Z LICZENIEM

W diagramie zostato ukrytych 6 zwierzat z Ameryki Potudniowej. Nie by-
toby w tym nic trudnego, gdyby nie fakt, ze ich nazwy zostaty zakodowa-
ne. Twoim zadaniem bedzie rozwigzanie zadan matematycznych i zazna-
czenie nazw tych zwierzat w diagramie.
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16-2 16-4 6+3 5+5 3-2 28-14 8-7

6-4 0+1 2+3 2+2 7-6 18-4 4+2

9-4 | 14-7 | 4+4 | 4-3 | 5+4 | 5+5 | 140

12-11 10+3 1+1 1+1 5+2 12-6 6-2

26 MATEMATYCZNA PIRAMIDA

Uzupelnij brakujace liczby w piramidzie wedtug zasady podanej pod
diagramem.

8 6

Wynik w kafelku na wyzszym pietrze jest suma dwdch kafelkéw pod nim.

14

27 60

53 6

Wynik w kafelku na wyzszym pietrze jest réznicag dwoch kafelkéw pod
nim (wyrazong w wartosciach bezwzglednych).

8-4 5+6 8+6 2+2 2+1 17-6 8+4

22-10 6+5 22-11 10-9 3+2 4+4 5+3

6-3 2-1 2+1 8-3 18-4 26-13 5+5

8-7 12-1 4-2 17-16 5+6 13-12 6+6

11-3 3-2 5+4 5+6 9-3 12-7 7+6

7-6 6+3 2+9 9+3 5+5 4+3 1+1

15-2 6-2 14-7 7-2 12-11 12-4 6+6

2+2 12-8 3+3 12-3 5-3 12-7 6+2
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44 WEASNE M

Zapoznaj sie doktadnie z przedmiotami znajdujacymi sie w mieszkaniu (daj
sobie na to 3 minuty). Nastepnie zastoni plan mieszkania i odpowiedZ na
pytania na dole strony.

YR
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b
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xh

1. Ile krzeset znajduje sie w mieszkaniu? ...

SYPIALNIA

2. Jakie sprzety znajdujg siew biurze? ......... ...
3. W ktérym pomieszczeniu znajduje sie kotyska? ........................
4. Tle kaktuséw jest w mieszkaniu? .................. ...
5. W ktérym pokoju niemastotu? ............. ...

6.Dwa pokoje zkwiatamito... ........ ... ...
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Jak zachowaé mtodosé umystu na emeryturze?

Unikaj rutyny

Moézg uwielbia nowosci. Staraj sie urozma-
ica¢ swoje codzienne zycie. Kazdego dnia
spraw sobie malg przyjemnos¢. Moze to
by¢ co$ dobrego do jedzenia, czego dawno
juz nie jadias/jadles. Moze to by¢ piosenka,
ktorej dtugo nie stuchatas/stuchates. Moze
przejrzenie zdje¢ z udanego wyjazdu. Chodzi
o cos, co wprawi Cie w dobry nastrd.
Przetamaé rutyne mozna réwniez na inne
sposoby. Wré¢ do domu inng niz zwykle dro-
g3, umyj zeby drugg reka, zmien kolejnosc¢
codziennych czynnosci, wprowadZ poranna
gimnastyke. Wszystkie dziatania umozli-
wiajace wyjscie na chwile z kolein, ktérymi
zwykle tocza sie nasze sprawy oraz mysle-
nie, pozwalajg zachowac¢ miodos$¢ umystu na
emeryturze. Pomocna moze by¢ w tym kon-
tekscie metoda szesciu kapeluszy myslowych
Edwarda de Bono. Ten maltanski psycholog
zachecal, by kazdego dnia starac¢ sie wycho-
dzi¢ ze schematéw wilasnego myslenia i ¢wi-
czy¢ umiejetno$¢ nowego spojrzenia na sytu-
acje poprzez ,zakladanie” réznych kapeluszy.

Szeroki horyzont

Na $wiecie mamy ponad 200 panstw.
Warto poszerzy¢ swoja wiedze i dowie-
dziec sie, jak zyja ludzie w réznych zakat-
kach naszego globu. Taka ,wyprawe” moz-
na odby¢, czytajac ksigzki, czasopisma czy
ogladajac filmy dokumentalne. A kto wie,
moze ktérego$ dnia sama/sam odwazysz
sie wybraé¢ w podréz w nowe miejsce?
Jedna z uczestniczek moich zajeé¢ zwykle
w listopadzie kupowata wycieczke (na
wrzesien kolejnego roku), a czas do wyjaz-
du poswiecata na przygotowanie i ucze-
nie sie jezyka. Sprawialo jej to niesamo-
wita przyjemnosé! W ten sposéb mozna
rowniez odkrywac Polske - nasz kraj ma
wiele urokliwych zakatkéw.

© Copyright by Piotr tgcki
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Tancz, tancz, tancz!

Taniec stanowi wyzwanie zaréwno dla
ciata, jak i umystu. Spamietanie krokéw
nowego tanca to niezwykte wyzwanie dla
pamieci, a powtdrzenie ich w rytm mu-
zyki to swietne ¢éwiczenie psychofizycz-
ne. W Internecie mozna znalez¢ tutoriale
przekazujace podstawy réznych tancow.
Docelowo warto rozejrzec sie za kursem.
Nowe umiejetnosci mozna wykorzystac
W czasie wieczorkow tanecznych.

Wspodlne granie

Niezaleznie, czy wybierzecie szachy, war-
caby, domino, karty, kosci czy gry plan-
szowe, warto przynajmniej raz w miesia-
cu zorganizowaé¢ wspolny wieczér gier.
Nawet jesli mozliwos¢ bezposrednich
spotkan jest ograniczona, wiele gier ofe-
ruje rozgrywki online. Niektére z nich,
jak np. kalambury, nie wymagaja specjal-
nego przygotowania - wystarczy potacze-
nie wideo. W statki mozna zagra¢ choc¢by
przez telefon!

Spisz wspomnienia

Bedac na emeryturze, mozna spojrzec¢ na
wiele spraw z dystansem. Z pewnoscia
jest mnéstwo wydarzen i doswiadczen,
ktéorymi chciatabys$/chciatbys podzielié
sie z kolejnymi pokoleniami. Wiele ro-
dzinnych opowiesci oraz historii blak-
nie z czasem i coraz trudniej je przy-
wotaé. Warto je spisaé; rowniez z mysla
o tych, ktérzy sa jeszcze zbyt mtodzi, by
mogli przechowac¢ je w swojej pamie-
ci. Miatem przyjemnosé¢ uczestniczyc
w 80. urodzinach pewnego gentlemana,
ktory w czasie uroczystej kolacji wreczyt
zaproszonym gosciom dwa tomy swoich
wspomnien. Byt to niesamowity prezent
dla wszystkich!

39
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Miesieczne wyzwanie dla umystu

Dlaczego warto podjgé miesieczne wyzwanie dla umystu?

Mozg, aby optymalnie funkcjonowal, potrzebuje nowych wyzwan. Juz
Leonardo da Vinci pisal, ze ,umyst psuje sie bez ¢wiczenia”.

Celem wyzwania jest dostarczenie nowych bodzcéw maéozgowi, by utrzymac
badz poprawi¢ Twoja forme umystowa.

Wielu negatywnym procesom ostabiania sie z wiekiem naszego umystu jeste-
smy w stanie przeciwdzialaé, ale tylko wtedy, gdy bedziemy stawiali przed
nim nowe wyzwania.

Na czym polega miesieczne wyzwanie dla umystu?

Na nastepnych kilku stronach znajdziesz wyzwania rozpisane na 28 dni. Kazdego
z nich bedziesz miata/mial do wykonania zadanie, ¢éwiczenie lub tamigiowke.

W danym dniu skoncentruj sie na jednym wyzwaniu, ktére na Ciebie czeka.
Nie czytaj od razu wszystkich zadan.

Funkcjonowanie naszego umystu zalezy od wielu czynnikéw, a w ciggu najbliz-
szych 28 dni przyjrzymy sie im blizej. Dlatego tez, oprécz ¢wiczen umystowych,
zajmiemy sie takze ruchem, odzywianiem czy przestrzenia wokot siebie.

Na nastepnej stronie znajdziesz motywujacy do dziatania planer. Mozesz za-
znacza¢ w nim zrealizowane zadania i motywowac sie osiggnietymi postepami.
Powodzenia!

Jak przygotowad sie do wyzwania?

Codziennie wygospodaruj 10-30 minut na realizacje zadania. Czas jego wyko-
nywania zalezy od wyzwania, z ktérym zmierzysz sie w danym dniu.

Wazne jest, aby pora ¢wiczen pokrywata sie z godzinami, w ktérych Twoje cia-
lo i umyst sg wypoczete. Raczej odradzam zajmowanie sie wyzwaniem wie-
czorami. Wiekszos¢ ludzi o tej porze nie funkcjonuje optymalnie pod wzgledem
poznawczym.

© Copyright by Piotr tqcki | Trening umystu na emeryturze 19
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Miesieczne wyzwanie dla umystu - planer

\/ I TYDZIEN 1 TYDZIEN2 | TYDZIEN 3 | TYDZIEN 4
K" jak Stowna Warszawska Stowna
PONIEDZIAREK kuchnia stonoga werwa kreacja
] ] ] ]
Muzyczne Matematyczne Szacowanie Egzotyczny
WTOREK wyzwanie wielokrotnosci jezyk
[] ] (] []
Trzy Mapa Drzewo Metr
SRODA zagadki Z pamieci zapatek
] ] ]
Smaki Mézgo- Lista Nawyki
CZWARTEK $wiata wspomagacze zakupow Zywieniowe
] ] ]
Na Moj Dzier\ bez Lista
PIATEK opak plan dnia telewizji wdziecznosci
Dobry Telefon Origami Wycieczka
SOBOTA sen do...
[] ] ] []
150 Poranna Spacer do lasu | Podsumowanie
NIEDZIELA minut gimnastyka lub parku
] ] ]

Sukces to suma niewielkiego wysitku, powtarzanego z dnia na dzien
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R. Coller
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