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Zanim chwycisz za dtugopis

Badzmy ze sobg szczerzy, nasze umysty maja juz zwyczajnie dosc¢ niebieskiego
Swiatta i ciggtego przebodzcowania. Kazdego dnia walczymy z nattokiem
informacji ptynacych z telefondw, komputerdow i telewizji, co sprawia, ze rzadko
dajemy sobie szanse na prawdziwy odpoczynek offline.

Nauka dostarcza nam dzisiaj jednoznacznych dowodoéw na to, ze o kondycje
umystowa warto dbac z taka sama starannoscia jak o zdrowie fizyczne.

W swojej codziennegj pracy jako psycholog obserwuje, jak ogromny wptyw na
jakos¢ naszego zycia ma sprawnosc proceséow myslowych. To od niej zalezy
nasza energia, nastroj i to, jak radzimy sobie z wyzwaniami, niezaleznie od tego,
na jakim etapie zycia jestesmy.

Nie znajdziesz tutaj zadan przygotowanych na trzy minuty. Nie interesuje mnie
tworzenie umystowego fast foodu, ktdry daje tylko chwilowe ztudzenie zajecia.
Witasnie dlatego nie jestem fanem krzyzéwek, a zachecam do réznorodnego
treningu. Te ¢wiczenia wymagajg skupienia i chwili zatrzymania, bo tylko w taki
sposob mozemy realnie stymulowac nasze neurony do pracy i budowac trwata
odpornos¢ umystu na uptywajacy czas.

Wiecej o tym, jak stac sie architektem witasnej sprawnosci i co konkretnie
zrobic, by mie¢ mozg, ktdry nie zna wieku, dowiesz sie juz na nastepnej stronie.
Przyjrzymy sie tam wspalnie, jak pielegnowac swdj potencjat, by cieszyC sie
bystroscig umystu przez dtugie lata.

Zanim jednak przystapisz do samych ¢wiczen, znajdziesz w tej publikacji
wskazowki, jak z niej korzystac. Pomoga Ci one najlepiej wykorzystac czas
spedzony na treningu i wycisna¢ z kazdego zadania to, co najcennigjsze dla
Twojej gtowy.

Zapraszam Cie do tej wspdlnej przygody. Zycze Ci dobrej zabawy i satysfakcji
z odkrywania mozliwosci wtasnego umystu.
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Jak korzystac z tej ksigzki?

> Dziataj we wtasnym tempie. Nie musisz robi¢ okreslonej liczby zadan
dziennie. Z jednymi uporasz sie sprawnigj, inne beda wymagaty od Ciebie
dtuzszego namystu i zatrzymania sie na dtuzej. To nie wyscig — liczy sie
jakosg, nie ilosc!

» Regularnos¢ pomaga, ale liczy sie tez Twoj styl. Mozesz ¢wiczyc¢ regularnie,
rozktadajgc zadania na mate dawki, albo zanurzyc sie w nich intensywnie, np.
podczas urlopu. Jesli jest wiecej czasu, nic nie stoi na przeszkodzie, by zrobic
wiecej cwiczen naraz. Wazne, zeby sprawiato Ci to frajde i pobudzato umyst
do dziatania!

» Mézg lubi wyzwania. W ksigzce znajdziesz rowniez nowe formy zadan, ktére
zmusza Twoje szare komorki do wyjscia poza utarte schematy. | dobrze!
Nowe bodzce pomagajg rozwijac¢ umyst i sprawiaja, ze jest w swietnej formie.

> Nie poddawaj sie za szybko. Przygotuj sie na to, ze niektdre zadania beda
naprawde wymagajace. Jesli utkniesz, zrob przerwe i wroc do nich pozniej.
Czasem wystarczy swieze spojrzenie, by znalez¢ rozwigzanie. Pamietaj — liczy
sie probowanie, a nie perfekcja!

> Pamietaj o kotach ratunkowych. Jesli po zapoznaniu sie z ¢wiczeniem
mMasz poczucie, ze trudno Ci ruszy¢ z miejsca, zajrzyj do sekcji Kota
Ratunkowe. Znajdziesz tam podpowiedzi, ktdre naprowadza Cie na wiasciwy
trop.

> Razem tatwiej. Nie wszystko musisz rozwigza¢ samodzielnie. Niektore
¢wiczenia lepiej rozwigzywac wspolnie — z rodzing badz znajomymi.

> Zabierz ze sobg. Format ksigzki zostat tak zaprojektowany, aby tatwo byto ja
miec zawsze pod reka. Wez ¢wiczenia w droge — umilg Ci podrdz pociggiem,
samolotem, a takze chwile spedzone w kawiarni, parku czy na plazy. To
Swietny sposob na kreatywna przerwe w pracy czy relaks na tarasie.

» Sprawdzaj swoje odpowiedzi. Na korcu ksigzki znajdziesz rozwigzania
wiekszosci ¢wiczen. Nie wszystkie — niektore mozesz zweryfikowac
samodzielnie.

> Najwazniejsze! Dobrze sie baw i daj swojemu umystowi porzadny trening!



NOCNY STROZ

Twoim zadaniem jest zgaszenie Swiatet we wszystkich oknach. Rozwigzujac
zadanie, wez po uwage nastepujace zasady:

» zaznaczenie okna zmienia stan (zapala/gasi) tego okna oraz jego bezposred-
nich sgsiaddéw (lewo i prawo);
> jesli wybierzesz skrajne okno, wptywasz na to okno oraz na jedno okno obok.
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HITORI

Twoim zadaniem jest wyeliminowanie powtarzajacych sie liczb w kazdym wier-
szu i kazdej kolumnie poprzez ich zacieniowanie. Musisz jednak przestrzegac
trzech zelaznych zasad.

> Unikalnosc¢: po zakonczeniu zadania w zadnym rzedzie ani kolumnie nie
moze znajdowac sie wiecej niz jedna kopia danegj liczby na biatym tle.

> Cien: zacieniowane pola nie moga sasiadowac ze sobg bokami (w pionie ani
w poziomie). Moga jednak stykac sie rogami.

> Obszar: wszystkie pozostate biate pola musza tworzyc jeden nieprzerwany
obszar. Nie mozesz ,,odcig¢” zadnego biatego pola ani ich grupy kordonem
zacieniowanych kwadratow.
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ZAKODOWANE StOWA

Ponizej znajdziesz szes¢ zakodowanych stow, ktore powstaty przy wykorzysta-
niu 10 liter: A, E, I, O, K, L, N, R, S, T. Kazdej literze przyporzadkowana jest cyfra.
Zapoznaj sie z podpowiedzig, a nastepnie odszyfruj pozostate stowa.
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SYNTEZA

Twoim zadaniem jest znalezienie jednego stowa-klucza, ktore taczy trzy po-
dane wyrazy. Zastanow sie, jakie hasto pasuje do kazdego z nich, choc czesto
W zupetnie innym znaczeniu. Jezyk polski jest peten niespodzianek!

matematyka

ciato

beton

ucho

statek

lazienka

samochod

okret
aktor
medal
sklep
elektryka
bron

jezioro

drzewo
kosciot
boks
skrzypce
krawat
krew
rzeka
karty
ziemia
Internet

plywanie

medycyna

gazeta

wilosy

zab

policja
oOwocC
ogrod
kolej
komputer
sport
podioga
spoleczenstwo
ksigzka
karnisz
sad
hurtownia
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Lubisz nasze tamigtowki?
Wyproébuj aplikacje Senior Vigor!
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Codzienne Az 100 zadan Prosta Roznorodny
wyzwania umystowych obstuga trening
&/ @ Y
Sam ustalasz Stworzona przez Trzy poziomy Wiecej grasz =
tempo ¢wiczen psychologa trudnosci kolejne tamigtowki
P. tackiego

Senior Vigor to innowacyjna aplikacja do codziennego treningu
pamieci, koncentracji i innych funkcji poznawczych w wieku 60+.

Aplikacja idealnie odpowiada na potrzeby umystowe osdb starszych

— niezaleznie od ich poziomu zaawansowania technologicznego.
Wystarczy smartfon lub tablet.

Dowiedz sie wiecej na:

seniorvigor.pl
Android i0S
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CEwiczenia umysiowe

Az szesc ksigzek psychologa Piotra t.gckiego

czeka w ksiegarni internetowe]j

sklep.psychologdlaseniora.pl






