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Dziekuje za zaufanie

Pragne serdecznie podziekowa¢ Ci, Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,
za zainteresowanie moja publikacjg. Dziekuje za zaufanie, ktore sprawito,
ze zdecydowates sie na zakup ksigzki z zadaniami umystowymi.

Od poczatku mojej pracy z osobami 60+ jako psycholog staram sie w cza-
sie wykladéw i warsztatéw przekazaé, jak wazne jest regularne stawianie
wyzwan naszemu umystowi. Pét godziny dla umystu dziennie. Tyle czasu
wystarczy, zeby ,dac sie spoci¢” naszemu mozgowi.

Niniejszy zestaw ¢wiczen jest efektem mojego doswiadczenia w pracy
z osobami 60+ oraz tworzenia dla Was zadan wspomagajacych procesy in-
telektualne. Jednoczesnie stanowi zachete do podjecia regularnego wysit-
ku umystowego.

Zadbanie o sprawnos¢ umysitowa to jedna z bardziej optacalnych inwesty-
cji po przejsciu na emeryture - pomaga dtuzej zosta¢ w formie oraz wspo-
maga przeciwdziatanie ewentualnym chorobom neurodegeneracyjnym.

Co bedziemy ¢wiczyli? Przygotowane zadania i tamigiéwki uwzgledniaja
rézne procesy poznawcze. Bedziemy ¢wiczy¢ pamieé, uwage, koncentra-
cje, myslenie, zdolnosci jezykowe, umiejetnosci matematyczne, manual-
ne, koordynacje wzrokowo-ruchowa. W niektérych zadaniach nieodzow-
na bedzie Twoja kreatywnos¢ czy odwolanie sie do posiadanej wiedzy.

Ponizej przygotowatlem dla Ciebie kilka wskazéwek, ktére pomoga Ci
efektywnie korzystac z ksigzki i maksymalizowa¢ korzysci ptynace z roz-
wigzywania zadan.

Zycze powodzenia, wytrwalosci i przyjemnie spedzonego czasu.

Piotr kacki
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Jak korzystaé z ksiqzki?

e pracuj w swoim tempie - zestaw nie zawiera zadnych wskazéwek co do
ilosci ¢wiczen, ktore powinienes wykonac dziennie. Niektére ¢wiczenia
zajma Ci chwile, nad innymi trzeba sie nagtowi¢. Sam ustal tempo swo-
jej pracy. Wazna jest jej jakos¢, a nie ilosc¢.

o trenujregularnie - postaraj sie wygospodarowac ok. 30 minut dziennie
na ¢wiczenie umystu. Taka postawa daje lepsze efekty niz dtuzsze a nie-
systematyczne sesje.

o mozg lubi nowosci - w ksigzce znajdziesz wiele ¢wiczen, z ktérymi by¢
moze wczesniej sie nie spotkatas/es. Wtasnie o to chodzi! Nasz mozg
bardzo lubi nowe wyzwania i moze wtedy w peini wykorzystaé¢ swaj
potencjal.

o nie zniechecaj sie trudnosciami - niektére zadania na poczatku moga
okazac sie wymagajace. Nieraz w swiezym spojrzeniu na ¢wiczenie
pomaga dzien przerwy. W Igrzyskach Olimpijskich wg idei barona de
Coubertin najwazniejszy byl udzial, a nie zajete miejsce. W naszym
przypadku wazne jest podejmowanie wysitku.

e sprawdz swoje rozwigzania z kluczem odpowiedzi - na koncu ksigzki
znajdziesz rozwigzania wiekszosci ¢wiczen. Odpowiedzi pominagtem je-
dynie w przypadku zadan, w ktérych weryfikacji mozesz dokonac sam.

* k%

Piotr Eacki - psycholog, podréznik i popularyzator wiedzy o utrzy-
maniu sprawnosci umystowej i fizycznej w wieku 60+. Jego portal
psychologdlaseniora.pl nalezy do najwiekszych stron edukacyjnych
skierowanych do oséb w wieku 60+ w Polsce. Od niemal 10 lat prowa-
dzi warsztaty psychologiczne, spotkania autorskie oraz wyktady psycho-
edukacyjne na terenie catego kraju. Autor pieciu publikacji skierowa-
nych do oséb w wieku 60+ oraz edukatoréw senioralnych.
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Twoim zadaniem bedzie uzupeinienie srodkowego pola w taki sposéb, aby
powstaty dwa poprawne wyrazy.

MATA
KARI CTWO
MATE ICA
KOL BINA
RE KA
KOMBA IEMY
MAKA DEL
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15 PRZEBOJE Z CZARNEJ PLYTY

Pod plytami znajdziesz tytuty najpopularniejszych piosenek lat 60. W ich
zapisie brakuje jednak samoglosek. Czy mimo tych trudnosci uda Ci sie
rozszyfrowac tytuty utworéw niegdys puszczanych na ptytach gramofo-
nowych? Trzymam kciuki!

M_T

CZ_L__STKA W_RSZ_W_ _
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23 SZYFR CEZARA

Juliusz Cezar byt jednym z najwybitniejszych wiadcéw w historii staro-
zytnego Rzymu. Do historii przeszty nie tylko jego wielkie zwyciestwa czy
powiedzenia, ale réwniez szyfr, ktorym podobno kodowat wiadomosci do
swoich przyjaciét.

Zasada szyfru Cezara jest bardzo prosta - kazda litere niezaszyfrowanego
tekstu zastepuje sie inng, oddalona od niej o okreslong liczbe pozycji w alfa-
becie (najczesciej o 13 pozycji). Kodowanie wyglada nastepujaco:
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Twoim zadaniem bedzie zakodowanie szyfrem Cezara tytutdéw polskich
filméw. Dla utatwienia pominagtem polskie znaki.

QUO VADIS
FARAON
VABANK
SEKSMISJA
WIELKISZU
ZIEMIA OBIECANA e
POPIOL IDIAMENT e
BARWY OCHRONNE e
OSTATNIDZIEN LATA e

REKOPIS ZNALEZIONY e
W SARAGOSSIE
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39 ZAPAEKI

Przetéz jedna zapatke, aby uzyskac¢ prawidtowy rezultat réwnania.
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