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Szukasz więcej wyzwań dla umysłu?  
sklep.psychologdlaseniora.pl

psycholog, podróżnik i popularyzator wiedzy o utrzymaniu sprawności umysłowej  
i fizycznej w wieku 60+. Jego portal psychologdlaseniora.pl należy do największych 
stron edukacyjnych skierowanych do osób w wieku 60+ w Polsce. Od ponad 10 lat pro-
wadzi warsztaty psychologiczne, spotkania autorskie oraz wykłady psychoedukacyjne 
na terenie całego kraju. Autor wielu publikacji skierowanych do osób w wieku 60+ oraz 
edukatorów senioralnych.
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7 KORZYŚCI PŁYNĄCYCH  
Z REGULARNEGO TRENINGU UMYSŁU

Poprawa funkcji poznawczych – ćwiczenia umysłowe pomagają 
w zachowaniu sprawności myślenia, koncentracji i pamięci. To ważne, 
aby codziennie angażować mózg – tak jak dbamy o ciało podczas ćwiczeń 
fizycznych.

Spowolnienie postępu demencji – regularna aktywność umysłowa może 
pomóc w opóźnieniu objawów demencji. Różnorodne ćwiczenia umysłowe 
stymulują mózg i przyczyniają się do utrzymania jego sprawności.

Lepsza orientacja w codziennych czynnościach – poprawa funkcji 
poznawczych może ułatwić codzienne życie. Lepsza pamięć i koncentracja 
pomagają w zapamiętywaniu ważnych dat, radzeniu sobie w nowych 
sytuacjach oraz w podejmowaniu decyzji.

Zwiększenie samodzielności – utrzymanie sprawności umysłowej 
przyczynia się do dłuższego zachowania niezależności w codziennym 
życiu. To ważne, aby móc samodzielnie podejmować decyzje i radzić sobie 
z wyzwaniami dnia codziennego.

Redukcja stresu i poprawa nastroju – angażowanie się w trening umysłu 
może być świetnym sposobem na relaks i odpoczynek, pozwala na chwilę 
zapomnieć o troskach dnia codziennego. 

Wzmacnianie połączeń między neuronami – regularne wyzwania 
umysłowe pomagają tworzyć nowe połączenia między neuronami, co 
pomaga w zachowaniu plastyczności mózgu. To kluczowe dla utrzymania 
zdrowia mózgu w zaawansowanym wieku.

Zwiększenie satysfakcji z życia – aktywność umysłowa może być źródłem 
dumy i satysfakcji. Rozwiązywanie zadań i nauka nowych rzeczy daje 
poczucie spełnienia i może poprawić ogólne samopoczucie.

Ćwiczenia wchodzące w skład tej publikacji zostały starannie dobrane, aby 
w różnorodny sposób stymulować i pobudzać Twój mózg. Każdy wysiłek się 
liczy i przynosi korzyści. Dbanie o zdrowie umysłu to inwestycja w lepszą 
jakość życia. Zapraszam do ćwiczeń! 

Piotr Łącki 
psychologdlaseniora.pl



Sprawny umysł na lata | Piotr Łącki | psychologdlaseniora.pl� 7

1  NA ZAKUPACH

Przyjrzyj się listom zakupowym. Których produktów nie ma na 

obrazkach? 

KAWA

MLEKO

OGÓREK

MORELE

HERBATA

SOK

MALINY

POMIDOR

CZEKOLADA

WODA

BANANY

KAPUSTA

SER

KEFIR

GRUSZKA

PAPRYKA
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46  PIZZA

Przeanalizuj poniższe zdania i odpowiedz na pytania. Pizza ma 

osiem kawałków.

•	 Tomek zjadł 2 kawałki. 
•	 Ania zjadła pół pizzy. 
•	 Adam zjadł 3 kawałki. 
•	 Dorota zjadła ćwierć pizzy. 
•	 Resztę pizzy zjadł Piotr. 

Ile pizz zamówiono?.  .  .  .     

Ile kawałków pizzy zjadł Piotr? .  .  .  .     

47  CO TAM KUPIĘ? 

Wymień przynajmniej dwie rzeczy, które możesz kupić w poniż-

szych sklepach. 

piekarnia mięsny warzywniak
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pasmanteria kwiaciarnia drogeria
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72  TROPICIEL LITERY 

Zakreśl nazwy przedmiotów, które zawierają literę „W”. 

73  STATKI 

Zamaluj pola podane poniżej. 

H1 – J3 – J4 – I9

H6 – I6 – F5 – B6

B9 – B10 – D8 – E8

F8 – C2 – C3 – C4

E3 – F3 – G3 – H3

A B C D E F G H I J
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127  TABELA 

Kierując się strzałkami, odnajdź właściwe litery w tabeli i wpisz 

hasło. 

Ł K

Y ����������������

M ����������������

Ę ����������������

H ����������������

D ����������������

Ą ����������������

Ę ����������������

Ł ����������������

128  LITEROWCE 

Zapisz, z ilu liter składają się poniższe przedmioty. 
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