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Wydawca dotozyt wszelkich staran, by
zawarte w tej ksigzce informacje byty kom-
pletne i rzetelne. Nie bierze jednak zadnej
odpowiedzialnosci ani za ich wykorzy-
stanie, ani za zwigzane z tym ewentualne
naruszenie praw patentowych lub autor-
skich. Wydawca nie ponosi réwniez zadnej
odpowiedzialnosci za ewentualne szkody
wynikte z wykorzystania informacji zawar-
tych w ksigzce.

Wszelkie prawa zastrzezone. Reproduko-
wanie, kopiowanie, odtwarzanie w jakiej-
kolwiek formie oraz wykorzystywanie
w wystagpieniach publicznych tylko za
wytacznym zezwoleniem wtasciciela praw
autorskich. Nieautoryzowane rozpowszech-
nianie catosci lub fragmentdéw niniejszej
publikacji w jakiejkolwiek postaci jest
zabronione. Wykonywanie kopii ksigzki jest
naruszeniem praw autorskich niniejszej
publikacji. Zakup publikacji jest rowno-
znaczny z zakupieniem licencji na uzytek
wiasny. Udostepnianie publikacji innym
osobom jest niezgodne z prawem.
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Jasne, kazdemu sie zdarza. Ale co by byto,
gdyby zamiast tego da¢ mdézgowi cos cie-
kawszego? Cos, co jednoczesnie odpreza

i pobudza? Ta ksigzka to wtasnie taka al-
ternatywa. Lekka, angazujaca, do zabrania
wszedzie — na urlop, do pociggu, na taras
czy do poczekalni. Réwnie dobrze sprawdzi
sie w domu — na kanapie, w fotelu czy na
balkonie.

i dla dono ) to zestaw zadan

nie tylko na chwile relaksu. To sposdb, by
zadbac o siebie — pocwiczy¢ koncentracje,
pamiec, elastycznos¢ myslenia. Wystarczy
ciekawosc¢ i chec sprawdzenia sie. Czasem
sie usmiechniesz, czasem podrapiesz po
gtowie. Niekiedy ztapiesz kogos bliskiego
do wspdlnego gtéwkowania.

W $rodku znajdziesz é-anugﬁiwiu inspirowrane
codziennoiciq i tym, co dobrze znasz:MM-

ﬁwq, nau.&q, W@em,g’aﬂzaubm 1Jw¢&téza.wu
S nawigzania do lat 90. XX w., hutka nostal-

gii i odrobina humoru.

Niektore zadania rozwigzesz w pie¢ minut,

inne wciggna Cie na dtuzej. Jedne pobudza
jak poranna kawa, kolejne sktonia do reflek-
sji badz ztapania dystansu do codziennosci.

Nie musisz rzucac¢ wszystkiego, zmieniac
nawykow czy robi¢ planéw. czy, Ze

ocﬂ@oéyu@a@e@on..[d@gniuzdw i .

Powodzenia!
Piolr L£qcki
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Jak loreystal z bsigehi?

v Da’aﬂajwe ie.

Nie narzucaj sobie planu typu: 3 zadania dziennie. Jed-
ne tamigtéwki zrobig sie same przy kawie, inne moga
dac¢ Ci wycisk. | dobrze! Nie chodzi o to, zeby zalicza¢
kolejne strony — liczy sie przyjemnosc¢ i pobudzenie
umystu.

4 (R.egufamoéé? Sudzu‘. S 2 Tez o@

Mozesz dziatac¢ systematycznie — po trochu, ale czesto.
A moze wolisz zrobi¢ intensywng sesje raz na tydzien

albo wrzuci¢ ksigzke do walizki i zajac sie nig na urlopie.

Masz swoj styl? Trzymaj sie go! Wazne, zeby tamigtow-
ki Ci stuzyty, a nie stresowaty.

4 méag luBi nowroici.

Niektore zadania beda znajome, inne zupetnie zaska-
kujace. | witasnie o to chodzi. Twdj mozg potrzebuje
nowych bodzcow, zeby dziatac sprawnie i elastycznie.
Nie bdj sie wyzwan —to inwestycja w siebie.

v e ideie? Luz - nichiody af Bywa.

Czasem trzeba sie zastanowic, a nieraz zrobic przerwe.
Nie idzie? Zostaw, wrd¢ pozniej. Swieze spojrzenie po-
trafi zdziata¢ cuda. Pamietaj: nie trzeba byc¢ perfekcyj-
nym — wystarczy, ze préobujesz.

v Razem Mz:mg

Nie wszystko trzeba robi¢ samemu. Niektére zagadki
sg Swietne na wspodlne wieczory — z najblizszg osobag,
dziec¢mi, znajomymi. To przyjemnos¢, ktéra sie mnozy!
v ZabBierz baigihe ze s08q.

Format? Poreczny. Styl? Mobilny. Wrzu¢ ja do torby,
zabierz w podrdéz, do kawiarni albo na koc w parku.
Mozesz tapa¢ momenty na tamigtowki tam, gdzie Ci
wygodnie —w pracy, na wakacjach, w poczekalni czy
podczas czekania na dzieci po zajeciach.

v Zq,vawna boniec Caeezfoyw‘odzoo

Na koncu ksigzki znajdziesz odpowiedzi do wiekszosci
zadan. Nie do wszystkich — czes¢ da sie sprawdzi¢ sa-
modzielnie. | wiesz... nie ma co podgladac zbyt wczes-
nie!;)

v 1 najwainiejsze...

Baw sie dobrze! Daj swojemu umystowi cos lepszego

niz scrollowanie — przyjemny trening, ktéry robi réznice.
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Zerknij na ikonki ponizej —
pomoga Ci tatwo odnalez¢ sie
w ksigzce i dopasowac zadania
do chwili i energii.

MNa 5 minut
krotkie zadania, ktére rozwiag-
zesz w czasie jednego posie-
dzenia;)

Twamey onzech
¢wiczenia wymagajace analizy,
uwaznosci, a nieraz kreatywno-
Sci; moga (ale nie musza) zajac

wiecej czasu

W fedt czam
nostalgiczna podréz do
lat 90., a czasem dzieciecych
wspomnien

Zespolowy wysileh

idealne ¢wiczenia do rozwigzy-
wania w ekipie!

Chadeaca ecybloodia

dla lubigcych wyzwania i fakty
—tu wiedza to klucz do sukcesu

Manualbne

czas na rysowanie, malowanie
i twdrcza zabawe!



(1)) Seybhi odBis

Twoje paczki dotarty do czterech réznych automatow. Niestety roztadowat Ci sie telefon
i musisz je otworzyc¢ recznie, wskazujac witasciwy automat i skrytke. Szczegoty, jak to zrobic,
znajdziesz ponizej.

* Przesytka Ouf-Posfu ma 20 cyfr. 65"70643643246073734
°p tka O-S i i kon ie od i 7008259079 y
rzesytka zaczyna i konczy sie od litery. U 20008196/
* Przesytka DLH ma dziewigc cyfr. Korauossusp,
* Przesytka DD® ma dziesie¢ cyfr oraz jedna litere. 5“60354764324435667

087645667,
25679034267
00395783996

W przypadku kazdego przewoznika przedostatnia
cyfra oznacza kolumne, a ostatnia rzad automatu
(liczymy od lewego dolnego rogu).
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PRL to nie tylko kartki na mieso i kolejki, ale tez cata gama barwnych okreslen, ktére w iro-
niczny sposob komentowaty codziennos¢ tamtych lat. Sprawdz, czy rozumiesz ten specy-
ficzny jezyk i potacz hasta z ich prawdziwym znaczeniem. Uwaga — niektére moga Cie zasko-
czyc¢! Ponad 20 poprawnych odpowiedzi? — to powod do dumy!

aparatczyk autobus
badylarz kolorowa subkultura
agitka rodzice
bananowa mitodziez biaty salceson
bett dzieci dygnitarzy
blondyna patka policyjna
blondynka dtugie wiosy
cinkciarz Swinia
dotek milicyjna furgonetka
gensek kraj socjalistyczny
granat kurtka
karbiddwa gitara
mewa mate piwo
ogorek wino
pekin areszt
bikiniarze handlarz waluta
ruska szynka urzednik panstwowy
spawacz Patac Kultury i Nauki
suka prywatny ogrodnik
winogrona pienigdze
flota nadmorska prostytutka
katana pasazerowie wiszacy na zew. tramwajow
piora generat Jaruzelski
wapniaki sekretarz generalny
wiosto niskiej jakosci wodka
demolud dziatalnosc¢ propagandowa
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(1)) oy poczat ulopa ®

Twaj lot sie opdznit | docierasz po poétnocy do wynajetego apartamentu. Recepcja jest juz
zamknieta, nie mozesz dodzwonic sie do wiasciciela, a on zamiast kodu do drzwi przysyta Ci
zagadki - pierwsza do furtki, druga do apartamentu. Dopasuj cyfry, aby dostac sie do srodka.

dwie poprawne cyfry, jedna we witasci-

114(3|0 . . . .
wym, druga w niewtasciwym miejscu

3lslelq ostatnia cyfra jest poprawna, we wta-
Sciwym miejscu

9l2l7]|1 dwie poprawne, jedna we wtasci-
wym, druga w niewtasciwym miejscu

6lslsgla jedna poprawna cyfra we witasciwym
miejscu

2l9l7lo trzy niepoprawne oraz jedna popraw-
na cyfra we witasciwym miejscu

8|1 (4|2 wszystkie cztery cyfry sg niepoprawne

olslel1 druga qyfra jest poprawna,
we wiasciwym miejscu

9lal7lo dwie poprawne cyfry,
obie w niewtasciwym miejscu

dwie poprawne cyfry,
obie we wiasciwym miejscu

71140 jedna poprawna we wiasciwym miejscu
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R 116 POMYSLOW CWICZENIA PAMIECI
tamigtéwki NA AKTYWNY CZAS DLA SENIOROW
INIE TYLKO!
na emeryturze Z WNUKAMI

e

P CEWAIEE
oncentracjass
FTES Tk IEaga < myte

SPRAWNY
UMYSL -

na lata PIOTR EACKI

Piotr Eacki

TRENING UMYSLU

% @ Cwiczenia umyslowe
dla miodych duchem
@ e

................................. psycholog PIOTR EACKI
dlaseniora.pl

Az 8 ksigzek psychologa Piotra t.gckiego
czeka w ksiegarni internetowe]!

sblep.psychologdliaseniova.pl





