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6 Neurobik - trening mozgu.

PO CO

TEN NEUROBIK?

Neurobik — trening mézgu to pojecie, ktore od kilku
lat zyskuje na popularno$ci zaréwno wsrod praktykow,
czyli os6b nastawionych na zwigkszenie swoich mozli-
wosci mentalnych, jak 1 naukowcow badajacych mozg.
Wszystko, co widzisz, styszysz, czujesz, o czym si¢ do-
wiadujesz, czego dos§wiadczasz 1 czego si¢ uczysz ksztal-
tuje twoj mozg.

Niesamowite jest to, ze mozg czlowieka w kazdym wie-
ku wykazuje niezwykta zdolnos$¢ przystosowywania si¢ do
zmian, uczenia si¢ i rozwoju. W dos¢ niedalekiej przeszto-
$ci uwazano, ze tylko moézg dziecka wykazuje plastycz-
nos¢, czyli zdolno$¢ rozwoju 1 zmian. Teraz wiemy, zZe
moze formowac si¢ przez cale zycie. Kiedy stawiasz przed
sobg nowe wyzwania, uczysz si¢ nowych rzeczy, w two-
im mozgu tworzg si¢ nowe polgczenia miedzy komorkami
oraz zupelnie nowe sieci neurondéw. Jednoczesnie w ten
sposOb wzmacniasz polaczenia, ktore juz istniejg. Uwa-
za si¢, ze to wlasnie te dodatkowe sieci komodrek nerwo-
wych umozliwiajg moézgowi tworzenie alternatywnych
rozwigzan w sytuacji choroby neurodegeneracyjnej ukta-
du nerwowego, kiedy to cz¢s$¢ sieci neuronalnych zostaje
zniszczona. Mozg szuka nowych sposobow wykonywania
codziennych czynnosci przez cztowieka.

Kazda rzecz, ktoérej si¢ uczysz — czy to fizycznie, czy
umystowo — trenuje twoj mozg. To, jak zyjesz, jak uzy-
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wasz swojego mozgu, wptywa nie tylko na jego rozwoj,
ale tez na odporno$¢ na niektore choroby, w tym na de-
mencje. Jest to mozliwe dzigki twoim rezerwom poznaw-
czym. Zanim choroba zniszczy wigkszo$¢ $ciezek pro-
wadzacych do rozwigzania jakiego$ problemu mija sporo
czasu. Dopoki choroba nie stanie si¢ zaawansowana, dzig-
ki wielu sieciom polgczen mozg dziata catkiem sprawnie.
To znaczy, ze w czasie od poczatku choroby do jej zauwa-
zalnych objawow, mozg korzysta z rezerw poznawczych,
zeby nadal dziata¢ zadowalajaco. Im wigcej w naszym zy-
ciu byto nauki, wyzwan, poznawania nowych czynnosci
1 rzeczy, tym wigksze mamy rezerwy poznawcze, czyli
dtuzej utrzymujemy mozg w dobrej formie.

W neurobiku zamiennie moéwimy o treningu mozgu
lub treningu procesOw poznawczych. Procesy poznawcze
to twoje osobiste sposoby myslenia, postrzegania §wiata,
rozwigzywania problemoéw. Dzigki nim mozesz podej-
mowac¢ swoje wiasne decyzje, wyciggasz wnioski, inter-
pretujesz po swojemu to, co dzieje si¢ dookota. Procesy
poznawcze wplywaja tez na sposoby komunikacji, czyli
porozumiewania si¢ z ludzmi. Kierujg twoja uwage na to,
co dla ciebie jest wazne, bo pracujg jak filtry, ktore wyta-
puja z otoczenia rdézne potrzebne informacje. Krotko mo-
wiac, dzigki nim jeste$ rozumna, mys$laca istota.

Procesy poznawcze rozwijasz nie tylko zdobywajac
wyksztatcenie, pracujac umystowo, ale tez angazujac si¢
w rozne aktywnos$ci, spotkania towarzyskie, rozwijajac
pasje, uczac si¢ nowych czynnosci w codziennym zyciu.
W sumie to wszystko, co robisz angazujac myslenie, zdo-
bywajac nowe informacje 1 wybierajac swoj sposéb my-
slenia 1 dzialania, rozwija twdj mozg 1 procesy poznawcze.
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WSTEP DO CWICZEN

A teraz pora na zapoznanie si¢ z naszym dwunastod-
niowym treningiem funkcji poznawczych, ktérego celem
jest poprawa pracy twojego mozgu. Na kolejnych kart-
kach ksiazki znajdziesz 12 zestawdw ¢wiczen do wykona-
nia w ciggu kolejnych 12 dni. W kazdym dniu dostaniesz
zadanie catodniowe do wykonania w przerwach pomiedzy
twoimi normalnymi zajeciami. Bedg to zagadki, ¢wiczenia
liczbowe, stowne, zadania na spostrzegawczo$¢ i ¢wiczenia
pamigciowe oraz - co moze ci¢ poczatkowo zdziwi¢ - ¢wi-
czenia ruchowe. Jedne beda dla ciebie banalnie proste, nad
innymi bedziesz potrzebowac chwile si¢ zastanowié. Ostat-
nia strona, konczaca dany dzien, bedzie zawierata rozwia-
zania.

A teraz krotkie opisy niektorych zadan i funkcji, jaka pet-
nig dla usprawniania pracy naszego mozgu.
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Zagadki, zgadywanki

W ciggu naszego zycia codziennie rozwigzujemy
rézne problemy, dylematy dotyczace naszego funkcjono-
wania, plandw, pracy, otoczenia itd. To zadanie dla mozgu,
a zwlaszcza dla kory mézgowej. Zagadki sg $wietne, zeby
utrzymac nasz mozg w dobrej formie. Polegaja na znalezie-
niu odpowiedzi na pytanie w oparciu o logiczne wnioskowa-
nie, wiedze, intuicje¢ lub abstrakcyjne myslenie. Zgadywan-
ki rzucajg wyzwanie standardowemu sposobowi mys$lenia
1 dajg naszemu umystowi okazj¢ do ¢wiczen.

Uczenie si¢ nowych stow

Nauczenie si¢ nowego stowa wywotuje... przyjemnos¢.
Dzieje si¢ tak, poniewaz w wyniku tej czynno$ci mentalne;j
uruchamiamy uktad nagrody. Za funkcje jezykowe odpo-
wiada przede wszystkim kora mézgowa. Cz¢$¢ kory znaj-
dujaca si¢ po lewej stronie, migdzy ciemieniem a skronia,
odpowiada za rozumienie przez nas mowy. Natomiast cze-
Sci kory w przedniej czesci czota zawdzigczamy to, ze po-
trafimy mowic.

Cwiczenia fizyczne

Brak ruchu zdecydowanie nie stuzy ani naszemu ciatu,
ani mozgowi. Im wigcej aktywnosci fizycznej, tym spraw-
niejszy mozg.
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Krzyzowki, wykreslanki, scrabble

Przeliterowywanie stow sprawia, ze wiele obszaréw mo-
zgu musi ze sobg wspotpracowac. Uruchamia jednoczes$nie
pamig¢¢ dlugotrwata 1 krotkotrwata, ktore umozliwiajg za-
pamigtanie 1 umieszczenie danego stowa w odpowiednim
miejscu. Z kolei ptat czotowy uruchamia osrodek odpowie-
dzialny za mowe.

Grupowanie stow,
znajdowanie stlowa, ktore w danym
zbiorze czy ciagu nie pasuje

Dzigki takim ¢wiczeniom rozwijamy mys$lenie katego-
riami oraz elastyczno$¢ myslenia, za ktorg odpowiada kora
przedczotowa.
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DZIEN 1

Z.adanie calodniowe:
NOWE SLOWA

Pomysl o jakiej$ dziedzinie, w ktorej nie jestes ekspertem.
Nastepnie znajdz w ksigzkach, internecie, podcastach kilka
artykutow, wypowiedzi itp. z tej dziedziny. Na kartce albo
w notatniku wypisz 8 stow, ktérych wczesniej nie znata$/
nie znate§ wraz z ich znaczeniem. W ciggu dnia w wolnych
chwilach czytaj je 3-5 razy. Wieczorem, przed pojSciem
spa¢ powtorz te, ktore zapamigtatas/zapamigtates na glos
oraz powiedz, co znacza.
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Cwiczenie nr 1
Rozwigz zagadke.

Matka Mata ma trojke dzieci. Jedno ma na imi¢ Maj,
a drugie Czerwiec. Jak ma na imig¢ trzecie dziecko?

Cwiczenie nr 2
Co tu nie pasuje?

W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-
tych. Ustaw stoper na 30 sekund 1 w tym czasie znajdz je
1 skresl.

pianino, skrzypce, wiolonczela, kula
sofa, szafa, sekret, skrzynia

telefon, plecak, torba, walizka
tulipan, rd6za, lilia, pomidor

koszula, kamizelka, kurtka, kapcie
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Cwiczenie nr 3

Jeden zeton nie pasuje do reszty.
Znajdziesz go?
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Hasta w wykre$lance znajdujg si¢ pionowo, poziomo

Znajdz 1 wykresl stowa, ktore znajduja si¢ pod tabelka.
1 gora-dot, mogg by¢ umieszczone od tytu i si¢ przecinac.

Wykreslanka lotnicza!
Hurrra! Jak my lubimy wykreslanki!

Cwiczenie nr 4
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SAMOLOT FOTEL LADOWANIE
LOTNISKOWIEC LADOWISKO LOTNIA
PILOT HELIKOPTER DRONAGAZ
BAGAZ LOTNISKO KAPITAN
SMIGLO SKRZYDLA STEWARD

Cwiczenie nr 5

Uzupelnij litery w haslach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotycza jedne;j litery.

Wskazowka: ZLY UCZYNEK
Odpowiedz: LA.AJE  DA.E.O . .OWA

Wskazowka: POTRAWA WIGILIJNA
Odpowiedz: ....E..O.... . .. A..UST..
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Cwiczenie nr 6
Zgubione slowo.

Ponize; znajdujg si¢ popularne polskie powiedzenia.
W kazdym brakuje jednego stowa, ktore mozesz znalez¢ na
dole. Wpisz wlasciwe stowo w puste miejsce.

Potrzeba jest ................. wynalazkow.
Swoj ciggnie do ...............
Prosta droga jest ...................

Gdyby kozka nie skakata, to by nozki nie ...............

Kazdy ............ wedtug siebie.

Baba z wozu, ................ 1zej

Jak ...l poscielisz, tak si¢ wyspisz.
Dziecko, pijany i ghupi zawsze ................ powie.

Historia si¢ ...............

najkrétsza, matka, prawde, swojego, sadzi, powtarza, kraj,

koniom, sobie, ztamata
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Cwiczenie nr 7

Dodaj koncowke.

Zdecyduj, jakie ma by¢ stowo!
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Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 - Mat

Cwiczenie nr 2 - kula, sekret, telefon, pomidor
Cwiczenie nr 3 - zeton 35 - suma cyfr w innych
zetonach rowna jest 10.

Cwiczenie nr 4 - :)

Cwiczenie nr 5 - Ztamania danego stowa. Pierogi
z kapusta.

Cwiczenie nr 6 -

Potrzeba jest matkg wynalazkow.

Swoj ciggnie do swojego.

Prosta droga jest najkrotsza.

Gdyby kozka nie skakata, to by ndzki nie ztamata.
Kazdy sadzi wedtug siebie.

Baba z wozu, koniom 1ze;.

Jak sobie poscielisz, tak si¢ wyS$pisz.

Dziecko, pijany 1 ghupi zawsze prawdg powie.
Historia si¢ powtarza.

Co kraj, to obyczaj.

Cwiczenie nr 7 - np. lamentowac, laminat, Lamborghini,

lampa, lampion itp.
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DZIEN 2

Z.adanie calodniowe:
NIEPOTRZEBNY RUCH

Dzisiaj pokonaj wigkszy dystans niz zwykle: zrezygnuj
z windy albo wejdz po schodach pietro wyzej, zaparkuj
samochdd dalej od domu, miejsca pracy czy sklepu. Mo-
zesz tez zrobi¢ dodatkowe kotko wokdt domu albo podejsé
do domu obok i sprawdzi¢, czy sasiedzi s3 w domu, wyrzu-
ci¢ dwa razy $mieci itp. Wazne jest tu, aby ten dodatkowy
spacer byl calkowicie niepotrzebny, niezwigzany z codzien-
nymi, koniecznymi zajeciami.

Po prostu 3-4 razy w ciggu dnia pochodz sobie po
ptaskim lub w gore i w dot... bez celu.
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Wykreslanka z zawodami.
Znowu wykreslanka!

Cwiczenie nr 1

4
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MALARZ GINEKOLOG ROLNIK
FARMACEUTKA KRAWIEC NAUCZYCIEL
LEKARKA UBEZPIECZYCIEL ARCHITEKT
INFORMATYK EKONOMISTKA  CHEMIK
AUDYTOR KIEROWCA KUSTOSZ
LARYNGOLOG SZEWC KOWAL
MUZYK AKTORKA ETYK
LOTNIK ASTRONAUTA KUCHARKA
KOMIK TKACZ OKULISTA
POETKA

Cwiczenie nr 2
Unikaj sgsiadow.
Wpisz w koétka liczby od 1 do 5 ale w taki sposob, zeby

zadna z liczb nie sgsiadowata z liczba, ktora wystepuje przed
nig lub za nig, np. 4 nie moze sta¢ obok 3 ani 5.
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Cwiczenie nr 3
Zgubione slowo.

Ponizej znajdujg si¢ popularne polskie powiedzenia.
W kazdym brakuje jednego stowa, ktore mozesz znalez¢
na dole. Wpisz wlasciwe stowo w puste miejsce.

Szczescie jest pomiedzy ............... a brzegiem kielicha.
Dla chcacego ........... trudnego.

Komu pora, temu ..................

Ciekawos$¢to ................ stopien do piekta.
.................. bez zapachu jest jak cztowiek bez duszy.

Jaka miarkg mierzysz, takg ci..................

Ziarnko do ziarnkai.................. si¢ miarka.
Ktopod........ dofki kopie, ten sam w nie wpada.
Lepszy wrobel w .................. niz golagb na dachu.
Modli si¢ pod figurg, a .................. ma za skora.

ustami, pierwszy, odmierza, nic, diabta, kim, garsci,

zbierze, czas, kwiat
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Ciekawostka

Wiele osob wplata popularne powiedzenia, przyslowia
w swoje wypowiedzi. Czesto sprawiaja, ze nasze opi-
sy sa ciekawsze, barwniejsze, z humorem. Towarzyszg
nam kazdego dnia, zarowno w mowie potocznej, jak
i na oficjalnych wystapieniach, czy wykladach.

Skad wywodza si¢ najczesciej przystowia? Czesto
z dawnych obyczajow, wierzen, przesadow ale tez
z obserwacji przyrodniczych, formulek medycznych
czy prawniczych. Niejednokrotnie pochodza z aneg-
dot i dowcipow wygloszonych przez znane osoby.
Rowniez reklamy, popkultura tworza powiedzenia,
ktore przyjmuja sie¢ w jezyku ogotu. Czesto w rodzi-
nach, czy wsrod znajomych powstaja powiedzenia
zwigzane z zyciem danej grupy ludzi.

Uzywany obecnie termin przyslowia zawdzi¢czamy
Andrzejowi Fredrze i stanowig swoisty gatunek lite-
racki, stojacy na granicy jezyka potocznego i literatu-
ry.



24 Neurobik - trening mozgu.

Cwiczenie nr 4
Czy tu coS nie pasuje?

W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-
tych. Ustaw stoper na 30 sekund i w tym czasie znajdz je
1 skresl.

filharmonia, harmonia, teatr
palmiarnia, palarnia, pali¢
schronisko, hotel, schron
wakacje, oboz harcerski, kolonie

suszarka, susza, suszy¢

Cwiczenie nr 5
Rozwiaz zagadke.

Mozesz mnie ztama¢ nawet mnie nie dotykajgc. Czym je-
stem?
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Cwiczenie nr 6

Uzupelnij litery w haslach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotyczg jedne;j litery.

Wskazowka: CZESTA DOLEGLIWOSC WIOSENNA
Odpowiedz: P.Z.Z..E.1.N..E

Wskazowka: CO ZNAJDUIJE SIE NA PARAGONIE
Odpowiedz: JL.TA .A.UP.W
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Cwiczenie nr 7

Dodaj poczatek.

Wpisz w prostokaty pierwsze litery stow pasujacych
do koncowki w kotku.

.
;é‘
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Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 - )
Cwiczenienr2 -np. 13524 albo 53142

Cwiczenie nr 3 -

Szczescie jest pomiedzy ustami a brzegiem kielicha.
Dla checacego nic trudnego.

Komu pora, temu czas.

Ciekawos¢ to pierwszy stopien do piekta.
Kwiat bez zapachu jest jak cztowiek bez duszy.
Jaka miarka mierzysz, taka ci odmierza.
Ziarnko do ziarnka 1 zbierze si¢ miarka.

Kto pod kim dotki kopie, ten sam w nie wpada.
Lepszy wrobel w garSci niz golab na dachu.
Modli si¢ pod figura, a diabta. ma za skorg.

Cwiczenie nr 4 -

harmonia, palmiarnia, schron, wakacje, susza
Cwiczenie nr 5 - obietnica

Cwiczenie nr 6 - Przezicbienie. Lista zakupow.

Cwiczenie nr 7 - np. krzesiwo, zeliwo, dziwo, piwo itp.

27



Z.adanie calodniowe:
TELEFONY, TELEFONY...

Dzisiaj naucz si¢ numerdéw telefonéw do szesciu osob
z twojej rodziny lub znajomych. Oczywiscie tych numerow,
ktorych jeszcze nie znasz na pamiec. Trzy razy w ciggu dnia
napisz na kartce numery wraz z imieniem i1 nazwiskiem,
a nastepnie powiedz na glos. Potem wystukaj cyfry w swo-
im telefonie...

Pamigtaj, zeby jutro rano sprawdzi¢, ile z nich udato ci si¢
zapamigtac :)
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Cwiczenie nr 1
Zaczynamy od liczenia!

Zakre$l wszystkie dziatania matematyczne, ktorych wy-
nikiem jest liczba 15.

18-9 16-1 25+5 37-22 6x5 10+24
10+5 5x3 1x30 | 2+3+10 | 1545 16-1
2+18 22-20 5+13 1x12 13+1 9+6
11+12 | 45-30 5x1 12-7 8+12 15x1
26-5 15+10 18-8 36-13 9x2 10+1

14

Cwiczenie nr 2
Rozwiaz zagadke.

Ile jabtek mozesz zjes¢ na pusty zotadek?
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Cwiczenie nr 3
Co tu nie pasuje?

W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-
tych. Ustaw stoper na 30 sekund i w tym czasie znajdz je
1 skresl.

wedzenie, wedka, grillowanie
wino, zwina¢, koktajl
pomidor, papryka, pietruszka
goraczka, garnek, gotowanie

kopalnia, kopa¢, wegiel
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Cwiczenie nr 4

Uzupelnij litery w haslach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotyczg jedne;j litery.

Wskazowka: SEUZY DO SCIERANIA
Odpowiedz: JAPL R L L LLUNY
Wskazowka: CO MOZE BYC W KRATKE?

Odpowiedz: .... G.DA
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Cwiczenie nr 5

Ktory zeton nie pasuje do reszty?
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Hasta w wykres§lance znajdujg si¢ pionowo, poziomo

1 gora-dot, mogag by¢ umieszczone od tytu i si¢ przecinac.

Cwiczenie nr 6
Wykreslanka podroznicza.
Znajdz i wykres$l ponizsze hasta.

Dzien 3.
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PODROZOWANIE
AKLIMATYZACJA
KAPIELISKO
PLECAK

TRASA

PLAZA

RZECZKA

TURYSTKA
KOLONIE
SZCZYT
POCIAG
WALIZKA
PASZPORT
STACJA

Neurobik - trening mozgu.

WYPRAWA
WAKACIJE
ZEGLARSTWO
WYCIECZKA
OBOZ
OGNISKO
PRZYGODA
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Cwiczenie nr 7
Zgubione slowo.
Ponizej znajdujg si¢ popularne polskie powiedzenia.

W kazdym brakuje jednego stowa, ktore mozesz znalez¢ na
dole. Wpisz wlasciwe stowo w puste miejsce.

Okazja na nikogo ..... czeka.

Bog pomaga temu, ktory .......... rozwiazuje wlasne pro-
blemy.

Za............ nic si¢ nie kupuje.

Gdy kota nie ma, ............ harcuja.

Bez potrzeby wymowka, gotowe ..............
Kto rano wstaje, ........... Pan Bog daje.
Gdzie dwoch si¢ bije, ........ trzeci korzysta.
Z kim si¢ zadajesz, ....... si¢ stajesz.

Bez pracy ............. kotaczy.

Kuyj zelazo, ........ gorace.

dzigkuje, takim, nie ma, myszy, tam, poki, nie, sam, oskar-

zenie, temu



36 Neurobik - trening mdzgu.

Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 - ©)

Cwiczenie nr 2 - Jedno. Po zjedzeniu jabtka twéj zotadek
nie bedzie juz pusty.

Cwiczenie nr 3 - wedka,

zwing¢, pietruszka, gorgczka, wegiel

Cwiczenie nr 4 - Papier écierny. Pogoda.

Cwiczenie nr 5 - Zeton 37. Pozostate sa podzielne przez 4.
Cwiczenie nr 6 - ©)

Cwiczenie nr 7 -

Okazja na nikogo nie czeka.

Bég pomaga temu, ktoéry sam rozwigzuje wtasne
problemy.

Za dzigkuje nic si¢ nie kupuje.

Gdy kota nie ma, myszy harcuja.

Bez potrzeby wymowka, gotowe oskarzenie.

Kto rano wstaje, temu Pan Bog daje.

Gdzie dwoch sig¢ bije, tam trzeci korzysta.

Z kim si¢ zadajesz, takim si¢ stajesz.

Bez pracy nie ma kotaczy.
Kuj zelazo, poki gorace.
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DZIEN 4

Z.adanie calodniowe:
ALBUM

Znajdz fotografie z ostatnich wakacji, cieckawego wyjaz-
du. W ciggu dnia pos§wie¢ przynajmniej pot godziny na obej-
rzenie ich. Przypomnij sobie miejsca, ktore odwiedzitas/
odwiedzites. Czy pamictasz jakie§ chwile, ktore szczegol-
nie zapadly ci w pamigci? Gdzie wtedy bytas/bytes? Jakie
szczegoty otoczenia mozesz sobie przypomniec€, np. kolory,
zapachy, miejsca?

Moze zaprosisz tez jakas$ bliska osobe do ogladania i dzie-
lenia si¢ wspomnieniami?
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Cwiczenie nr 1
Kodowanie.

Jakie kolory powinny mie¢ cyfry 6 1 77

12°4527?

Cwiczenie nr 2
Ktore slowo nie pasuje?

W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-
tych. Ustaw stoper na 30 sekund 1 w tym czasie znajdz je
1 skresl.

polonez, walc, piosenka
wierzy¢, wiara, widry
butonierka, butelka, marynarka
krol, krolik, krolestwo

stot, stolowac sig, stoneczny
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Cwiczenie nr 3
Przyslowia i powiedzenia.

Ponizej znajdujg si¢ popularne polskie powiedzenia.
W kazdym brakuje jednego stowa, ktore mozesz znalez¢ na
dole. Wpisz wlasciwe stowo w puste miejsce.

Jak ci¢ widza, tak ........ pisza.
Conagle,topo .............

........... nie idzie naprzod, ten si¢ cofa.

Do tanga ............ dwojga.

Kto si¢ czubi, ten sig .........

Bogaty rzadko ............. — albo sam, albo jego przodek.
Co po trzezwemu ............. , to po pijanemu powie.
Kto........... wiatr, zbiera burze.

Bogatemu to 1 diabet ............. kotysze.

dziecko, kto, lubi, mysli, sieje, cig, tatwo, trzeba,

sprawiedliwy, diable
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Cwiczenie nr 4
Rozwiaz zagadke.

Co wystepuje raz w minucie, dwa razy w momencie,
ale nigdy w tysigcu lat?

Cwiczenie nr 5

Uzupelnij litery w haslach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotyczg jedne;j litery.

Wskazowka: KOMIKSOWY SUPERBOHATER
Odpowiedz: ~A.MA..
Wskazowka: SPORT, W KTORYM

NIE DOTYKAMY PRZECIWNIKA
Odpowiedz: E..IL. Z.E.NY
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WAMBIERZYCE ELBLAG GRUDZIADZ
ZAKOPANE RZESZOW WARSZAWA
BIALOWIEZA OPOLE LADEK
TARNOW WALBRZYCH KIELCE
NOWA SOL KOLOBRZEG KOSZALIN
BYDGOSZCZ GDANSK WROCLAW
GDYNIA CZESTOCHOWA OLSZTYN
LEBORK LUBLIN RADOM
TORUN LODZ BYTOM
GLIWICE PRZEMYSL BROK

Ciekawostka - kolor mo’zgy

Mozg zywego czlowieka ma Kkolor jasnorozowy, dzieki
wielu malym naczyniom krwiono$nym, ktore go odzy-
wiajg. Kiedy czes¢ mozgu zachoruje lub dozna urazu,
kolor na powierzchni zmienia si¢ na szary.
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Cwiczenie nr 7
Znajdz.

Zaznacz wszystkie sekwencje znakow #$ znajdujace si¢
w ponizszych ciggach. Oba znaki muszg znajdowac si¢ obok
siebie.

CK#$34JHCJJJjhjgfdse#$298290856293598y#$Tjjl&6
39Ghkwekr**62398520nmsujdn3#$wlicszb3n*80046jl
#$ n##42@#S @njklghski4$5%%mel2kSn#$21ifn$%#$
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Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 - granatowy i fioletowy (kolory teczy)
Cwiczenie nr 2 - piosenka,
wiodry, butelka, krolik, stoneczny

Cwiczenie nr 3 -

Jak ci¢ widza, tak cie pisza.

Co nagle, to po diable.

Kto nie 1dzie naprzéd, ten si¢ cofa.

Latwo przyszio, tatwo poszto.

Do tanga trzeba dwojga.

Kto si¢ czubi, ten si¢ lubi.

Bogaty rzadko sprawiedliwy - albo sam, albo jego
przodek.

Co po trzezwemu mysli, to po pijanemu powie.
Kto sieje wiatr, zbiera burzg.

Bogatemu to 1 diabel dziecko kotysze.

Cwiczenie nr 4 - litera M.
Cwiczenie nr 5 - Batman. Tenis ziemny.
Cwiczenie nr 6 - :)

Cwiczenie nr 7 - osiem #$



Z.adanie calodniowe:
SPIEWAJ!

Przypomnij sobie jaka$ piosenke, ktora kiedy$ znatas/
znate$. Znajdz - w swoich notatkach, lub w internecie - caty
tekst piosenki. W ciggu dnia, kiedy tylko bedziesz mie¢
mozliwos$¢, Spiewaj ja w catosci ze wszystkimi zwrotkami.
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Cwiczenie nr 1

Znajdz ukryte imiona.

W ponizszych ciggach znakow poziomo ukryte sg imio-
na zenskie, meskie, a takze zdrobnienia imion. Znajdz je

i wykresl.
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Cwiczenie nr 2
Co tu nie pasuje?
W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-

tych. Ustaw stoper na 30 sekund i w tym czasie znajdz je
1 skresl.

mleko, masto, chleb
garnek, patelnia, lodowka
szufla, szuflada, potka
kura, kogut, szczeni¢

kawa, sok, herbata

Cwiczenie nr 3
Ciagi liczbowe.

Podaj jaka jest kolejna liczba w ciggu.

4-6-10-18-34-7
5-8-11-14-17-7
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Cwiczenie nr 4

Przyslowia i powiedzenia.

Ponizej znajdujg si¢ popularne polskie powiedzenia.
W kazdym brakuje jednego stowa, ktore mozesz znalez¢ na

dole. Wpisz wlasciwe stowo w puste miejsce.

Gdzie zgoda, tam i .........
.............. rozwaga niz odwaga.

Nie chwal dnia przed .............. stonca.

Rekargke ............

Nie zasypyj ............ w popiele.

Kto........... zajace goni, zadnego nie zlapie.

Dopoéty dzban wodge ........... , dopoki mu si¢ ucho nie urwie.
W zdrowym ciele zdrowy ..........

Cocialo .......... , to dusze zgubi.

............... jak dziura w moscie.

sifa, gruszek, zachodem, nosi, potrzebny, lepsza, myje, dwa,
lubi, duch
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Cwiczenie nr 5
Rozwigz zagadke.

Filip, po przybyciu do matego miasteczka, zdecydowat
si¢ na ostrzyzenie. W miescie bylo tylko dwoch fryzjerow,
z ktorych kazdy miat wilasny salon. Filip zajrzat do pierw-
szego salonu 1 zobaczyl, ze fryzjer miat wlosy Zle ostrzyzone
1 potrzebowat golenia, wygladat na zaniedbanego. Nastgpie
udat si¢ do drugiego salonu, gdzie zobaczyl, ze fryzjer byt
swiezo ogolony, a wlosy miat starannie przystrzyzone. Dla-
czego Filip wrocit do pierwszego salonu, zeby si¢ ostrzyc?
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Cwiczenie nr 6

Uzupelnij litery w haslach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotyczg jedne;j litery.

Wskazowka: ROSLINA DONICZKOWA
Odpowiedz: .AP..OT..A
Wskazowka: COS W PASKI

Odpowiedz: .R.E.S.1. ..A P.E.Z.C..
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Cwiczenie nr 7
Korekta.

Znajdz bledy w tekscie. W niektorych stowach brakuje
liter, a w innych litery sg zamienione lub btedne.

Swiet postrzegany jest indwidualnie przez kazdejo nas.
Wykrowany $§wiatopoglad to bezposredni skatek naszych
przekunan, a takze uksztattownych osobistych wartosci oraz
wzlgedow kulturowo-religijnych. Czlowik jako jednost-
ka indywiduulna, juz od najmitdszych lat dokonuje wialu
wyboroéw, a jednym z pierwszyh $wiadomych jest wybor
spolecznesci, nawet szkolnej, ktorg zamierza si¢ otaczyc.
Istota ludzka, okreslna jest rowniez jeko spotezcna, ponie-
waz nie moze sig w pelni realizowac bez obecnosci innych,
a realizacja wlasnych potrzb mozliwa jest tylko w spote-
czenstwie.
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Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 - Piotr, Tadek,
Maria, Weronika, Marek, Filip, Kamila,
Matylda, Stefan, Grazynka, Ludwik, Pola

Cwiczenie nr 2 - chleb, lodowka, szufla, szczenig, sok

Cwiczenie nr 3 - 66, bo dwa razy
wiece] niz poprzednia liczba minus dwa.
20, kazda kolejna liczba jest wigksza o trzy.

Cwiczenie nr 4 -

Gdzie zgoda, tam 1 sila.

Lepsza rozwaga niz odwaga.

Nie chwal dnia przed zachodem stonca.
Reka reke myje.

Nie zasypuj gruszek w popiele.

Kto dwa zajace goni, zadnego nie ztapie.
Dopoéty dzban wode nosi,

dopoki mu si¢ ucho nie urwie.

W zdrowym ciele zdrowy duch.

Co cialo lubi, to dusze¢ zgubi.
Potrzebny jak dziura w moscie.

Cwiczenie nr 5 - W miasteczku byto tylko dwéch
fryzjerow wigc jeden musiat strzyc drugiego.
Cwiczenie nr 6 - Paprotka. Przejscie dla pieszych.

Cwiczenie nr 7 - :)
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DZIEN 6

Z.adanie calodniowe:
OKNA

W ciggu dnia, w wolnych chwilach, podejdz do okna
1 przez minut¢ obserwuj widok, jaki rozpoS$ciera si¢ za
oknem. Potem odwrd¢ si¢ 1 powiedz na glos wszystkie
szczegoty, ktore zapamigtatas/zapamigtales.

Powtorz to ¢wiczenie jeszcze 2 - 3 razy przy innych
oknach.
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Cwiczenie nr 1
Powiedzenia i przyslowia.
Ponizej znajdujg si¢ popularne polskie powiedzenia.

W kazdym brakuje jednego stowa, ktore mozesz znalez¢ na
dole. Wpisz wlasciwe stowo w puste miejsce.

Sukces ma wielu ojcow, ................. jest sierotq.
Ladnemuwe ............ tadnie.

Wszedzie .............. , ale w domu najlepie;.

Dobrego 1 karczma nie zepsuje, a ............ 1 kosci6t nie na-
prawi.

Kruk krukowi ............. nie wykole.

Gdzie diabet nie moze, tam babg ................

Niedaleko ........... jabtko od jabtoni.

Cho¢ juz w kwietniu stonko ............ , nieraz pole $nieg
zawieje.

Ciagnie .......... do lasu.

Jakiktodo .......... taki do jedzenia.

posle, wilka, oka, porazka, roboty, dobrze, pada, wszystkim,

zlego, grzeje
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Cwiczenie nr 2
Poszukaj szostki!

Podkresl te liczby, w ktérych znajduje si¢ cyfra 6.

13, 242, 516, 987, 456, 729, 321, 263, 414, 903, 161, 991,
314, 872, 486, 172, 809, 732, 386, 54, 324, 98, 96, 14, 699,
72, 64, 487, 101, 78, 76, 94, 221, 375, 94, 6, 49, 284, 645,
987, 268, 447, 552, 984, 986, 21, 308, 670, 90, 45, 390, 16,
87, 975, 233, 466, 910, 794, 672, 498, 114
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Cwiczenie nr 3
Niepasujace slowa.

W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-
tych. Ustaw stoper na 30 sekund i w tym czasie znajdz je
1 skresl.

papieros, fajka, dym
ksigzka, gazeta, zeszyt
stolik, stoik, krzesto
kapelusz, czapka, szalik

widelec, talerz, noz
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POMIDOROWA SZARLOTKA  KAPUSNIAK

SCHABOWY PIECZEN MALZE
SPAGHETTI ROSOL KAPUSTA
KISZONA LAZANKI KURCZAK
KIELBASA ZRAZ GOLABKI
GULASZ KROKIET BARSZCZ
ZUREK GROCHOWA  PIEROGI
MIELONY MAKOWIEC SERNIK
BIGOS

Ciekawostka — dane mo'zgy

Mozg czlowieka w 80% sklada sie z wody. Mie-
sci sie¢ w nim okoto 100 mld neuronow, a znajdujace
si¢ w nim naczynia krwionosne maja lacznie 160 tys.
kilometrow dlugosci. Impuls nerwowy przemieszcza si¢
z predkoscia blisko 400 km/h. Przecietny ludzki mozg
wazy jedynie 1,5 kg i nie ma zadnych korelacji miedzy
waga mozgu a poziomem inteligencji. Wielu stawnych
uczonych mialo mozgi lzejsze od przeci¢tnej, np. mozg
Alberta Einsteina wazyl niewiele ponad 1,2 kg. W po-
rownaniu do mozgow zwierzat, czlowiek ma najwi¢k-
szy mozg w stosunku do masy ciala.
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Cwiczenie nr 6

Uzupelnij litery w haslach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotyczg jedne;j litery.

Wskazowka: KOLORY KOJARZONE
ZE SWIETAMI BOZEGO NARODZENIA
Odpowiedz: .Z.R..O.... T .I.LO..Y

Wskazowka: WARZYWO NA LITERE ,,P”
Odpowiedz: P.E..R.S.K..

Cwiczenie nr 5
Rozwiaz zagadke.

Moge zy¢ tylko tam, gdzie jest §wiatto, ale jesli Swiatlo
na mnie $wieci, umieram. Czym jestem?
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Cwiczenie nr 7
Rozsypanka liczbowa.

Ponizej znajduja si¢ liczby od 0 do 21. Znajdz 1 policz
kolejne od 0 wzwyz 1 poszukaj brakujacych liczb. Staraj si¢
nie zakre$la¢ odnalezionych liczb tylko je zapamigtywac.
Brakujace liczby wypisz na dole strony.

7

17 0

11 8

20
21
14

12 19
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Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 -

Sukces ma wielu ojcoéw, porazka jest sierota.
Ladnemu we wszystkim tadnie.

Wszedzie dobrze, ale w domu najlepie;.
Dobrego 1 karczma nie zepsuje, a ztego 1 kosciot
nie naprawi.

Kruk krukowi oka nie wykole.

Gdzie diabet nie moze, tam babe posle.
Niedaleko pada jabtko od jabtoni.

Cho¢ juz w kwietniu stonko grzeje,

nieraz pole Snieg zawieje.

Ciagnie wilka do lasu.

Jaki kto do roboty taki do jedzenia.

Cwiczenie nr 2 - ©)

Cwiczenie nr 3 - dym, zeszyt, stoik, szalik, talerz
Cwiczenie nr 4 - ©)

Cwiczenie nr 5 - cieniem

Cwiczenie nr 6 - Czerwony i zielony. Pietruszka.

Cwiczenie nr 7 - nie ma: 10, 13, 15

61
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Z.adanie calodniowe:
ZNOWU RUCH!

Tak jak drugiego dnia, dzisiaj tez pokonaj wigkszy dy-
stans niz zwykle. Zrezygnuj z windy albo wejdz po scho-
dach pietro wyzej, zaparkuj samochdd dalej od domu, miej-
sca pracy czy sklepu. Mozesz tez zrobi¢ dodatkowe kotko
wokot domu albo podejs¢ do domu obok i1 sprawdzié, czy
sasiedzi s3 w domu, wyrzuci¢ dwa razy $mieci itp. Wazne
jest tu, aby ten dodatkowy spacer byt catkowicie niepotrzeb-
ny, niezwigzany z codziennymi, koniecznymi zajeciami.

Po prostu, 3-4 razy w ciggu dnia pochodz sobie po pta-
skim lub w gore 1 w dét... bez celu.



Dzien 7. 63

Cwiczenie nr 1
Znajdz.

W przedstawionych ciggach znakéw zaznacz wszystkie
liczby 45.

249t3u5863913549875411645876545454687984
5413254945879879876514645516356489498794
5854687987987654654787fh135676rsk5468454
q626465r845h46546846548rhjkiyl4565
tul74ut98456t4dt9e8t45465¢8)4684h6t8
i4t55498745i4608465jm4d6+8a45wqd6g54
i685431468563585265sdgrd4651321h6
¢845h132354658422132d13s21n32g13mS5
hg1365f689458545
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Cwiczenie nr 2
Znajdz niepasujace slowa.

W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-
tych. Ustaw stoper na 30 sekund i w tym czasie znajdz je
1 skresl.

lodowka, szklanka, talerz
samochod, rower, autobus
sukienka, spddnica, bluzka
buty, sandaty, skarpetka
poduszka, koc, kotdra



Dzien 7. 65

Cwiczenie nr 3
Nowe slowa.

W podanych nizej stowach zmien jedna litere tak, aby
powstato nowe stowo.

WIEDZA
WIEC
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Cwiczenie nr 4
Rozwiaz zagadke.

Wchodzisz do pokoju z zapatka, lampg naftowa, Swieca
1 kominkiem. Co zapalasz jako pierwsze?

Cwiczenie nr 5

Uzupelnij litery w haslach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki oddzielone spacja
dotycza jednej litery.

Wskazowka: SPOSOB OSZCZEDZANIA

Odpowiedz: LO.ALA A K.WA

Wskazowka: DZIEN, NA KTORY WIEKSZOSC
LUDZI CZEKA

Odpowiedz: L.TE..



Dzien 7. 67

Cwiczenie nr 6
Rozsypanka liczbowa.

Ponizej znajdujg si¢ liczby od 1 do 25. Znajdz i policz
kolejne od 1 wzwyz 1 poszukaj brakujacych liczb. Staraj
si¢ nie zakresla¢ odnalezionych liczb tylko zapamietywac.
Brakujace wypisz na dole strony:

25 1 8
22
3 7
16
14 6
20 17
9
23
5 12
4
2 15
13
10

24
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4

Cwiczenie nr 7

Znajdz.

W ponizszych ciggach znakdéw, poziomo, ukryte sg nazwy
sprzgtow z gospodarstwa domowego. Znajdz je 1 wykresl.
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Dzien 7. 69

Ciekawostka - po’chl& mo'zg_owe

Mozg jest podzielony na lewa i prawa polkule. Lewa
polkula steruje prawg strong ciala, a prawa lewa. Wiek-
szo$¢ 0s6b ma dominujaca — wiodacg reke, ktorg pisze,
je, goli si¢, naklada makijaz i korzysta z niej w trakcie
wykonywania zadan. Najczesciej jest to prawa reka.
Rece osob prawo i leworecznych wygladaja tak samo
i skladaja sie z tych samych miesni, kosci i stawow. Pra-
cuja jednak inaczej, poniewaz mozg inaczej nimi ste-
ruje. Kiedy uzywamy reki niedominujacej (czyli pod-
porzadkowanej) podczas wykonywania codziennych
czynnosci trenujemy mozg, nie reke.

Okolo jeden procent ludzi jest obureczna, ich obie rece
funkcjonuja tak samo.
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Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 - ©)
Cwiczenie nr 2 - lodowka,
rower, bluzka, skarpetka, poduszka

Cwiczenie nr 3 - np. miedza, biec, barwa, marka, wina,
flaga, mewa, paczka, kara, mara

Cwiczenie nr 4 - zapatke
Cwiczenie nr 5 - Lokata bankowa. Pigtek.
Cwiczenie nr 6 - nie ma: 11, 18, 19, 21

Cwiczenie nr 7 - mikser,
wiadro, miska, sitko, szuflada, ruszt, gabka, n6z,
szafa, pufa



Dzien 8. 71

Z.adanie calodniowe:
ZAKUPY

Wybierz si¢ dzisiaj na zakupy ale do innego sklepu niz
ten, do ktorego chodzisz najczesciej. By¢ moze zniknie
komfort stalej, znanej organizacji sklepu, a to oznacza wigk-
sze skupienie 1 aktywne szukanie produktow, ktére chcesz
kupié. Nie zrobisz zakupdéw ,,na autopilocie”, za to dojdzie
do aktywnej wspotpracy wielu czegsci kory mozgowe;j. Przy-
ktadowo procesy, ktore zajda w placie potylicznym pomoga
ci szuka¢ tego, czego potrzebujesz i podpowiedza, dokad
nalezy si¢ udac.
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Cwiczenie nr 1

Dopisz litery, zeby powstaly slowa!
Daj si¢ ponies¢ fantazji!

Dopisz litery w wykropkowanych miejscach (moze by¢
jedna lub wiecej liter), tak aby powstaty rzeczowniki, cza-
sowniki lub przymiotniki. Mozesz utworzy¢ z podanych
liter wiecej niz jedno stowo.

v/ NI Y
WIA....oooe, ¢
WY .o, E
Keveeoeeeeeenn, K
FO..oovvveee. L
GRA......c..... ¢
KO.ovoeeenn. R
ST, K
WE...vviio. KA



Dzien 8. 73

Cwiczenie nr 2

Zakresl te pary, ktore sg identyczne.

1267589 pdblol 1ttkltltl klmdsd 123456789

79584272 bppdbbdp mumun 124867534
XWUXXWWU 1267589  pdblol 1tiklItlt] klmdsb
123455789 bppdbbdp numum 124867534

xwuxuwwu  gjjtudek 79584272  jdslthufk
cndskdho 347865987  c,xiroehgo 5908637

Cwiczenie nr 3

Uzupelnij litery w hastach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotyczg jedne;j litery.

Wskazowka: BYWA GROZNA W ZIMIE
Odpowiedz: JU.Z.. N.EZ.A
Wskazowka: CEL WYSCIGU

Odpowiedz: 0. IL.M
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Cwiczenie nr 4
Rozwiaz zagadke.

Lacze Niebo 1 Ziemig. Stoj¢ w miejscu. Czym jestem?

Cwiczenie nr 5
Ktore stowo nie pasuje?

W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-
tych. Ustaw stoper na 30 sekund 1 w tym czasie znajdz je
1 skresl.

pietro, schody, winda
pierscien, bransoleta, obraczka
dhugopis, otowek, gumka
brama, mur, parkan

spodnie, spodnica, sweter



Dzien 8. 75

Cwiczenie nr 6
Kodowanie.
Liczby w tym kwadracie s3 ulozone wedlug pewnego

schematu. Jaka liczba powinna znalez¢ si¢ zamiast znaku
zapytania?

3 3 1 7
4 1 1 6
4 3 2 9
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Ciekawostka

Zauwazylas/zauwazyles, ze wiele os6b uzywa termi-
now mozg i umyst zamiennie? W rzeczywistosci istnie-
je ogromna roznica miedzy nimi, ktora dotyczy przede
wszystkim funkcji, ktore pelnia. Mo6zg to namacalna
przestrzen: to, co mozesz zaobserwowac, zbadac. Z ko-
lei umysl odnosi si¢ do tego co nienamacalne, a czego
nie mozesz dotkna¢.

Mozg to organ, podobnie jak inne organy w naszym
ciele, i mozemy go dotknac¢ (chociaz jest z tym pewna
trudnos¢ w postaci kosci czaszki) oraz zbadac (to juz
latwiej przy dzisiejszej aparaturze diagnostycznej).
Umystu z kolei nie mozna ani zobaczy¢, ani dotknaé,
poniewaz zyje wewnatrz neuronow. Neurony z kolei
stanowig czes¢ naszego mozgu i pomagaja zrozumiec
rzeczywistos¢, podejmowac decyzje oraz ksztaltowac
nasze przekonania i uczucia.



Dzien 8. 77

Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 i nr 2 rozwiaz samodzielnie.

Cwiczenie nr 3 - Burza $niezna. Podium.

Cwiczenie nr 4 - drzewem

Cwiczenie nr 5 - pigtro, bransoleta, gumka, brama, sweter

Cwiczenie nr 6 - cyfra 5, trzy liczby
w rzgdzie zsumowane dajg czwartg



Z.adanie wieczorne:
SPAC!

Potoz si¢ spac¢ godzine wczesniej niz zwykle.

Mocny, nieprzerwany nocny sen jest bardzo zdrowy
dla mozgu. Po takiej nocy masz szans¢ wsta¢ w lepszym
humorze, wypoczety/wypoczeta i bardziej czujny/czujna.

Pamieta;j: deficyt snu ostabia sprawno$¢ mozgu, a to odbija
si¢ negatywnie na naszym funkcjonowaniu za dnia.



Dzien 9. 79

Cwiczenie nr 1
Rozwiaz zagadke.

Ktory miesigc ma 28 dni?

Cwiczenie nr 2

Uzupelnij litery w hastach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotyczg jedne;j litery.

Wskazowka: GATUNEK FILMOWY
DLA KAZDEGO

Odpowiedz: K..N.. JALLLNL.

Wskazowka: OWOC GRZECHU

Odpowiedz: ALK
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Cwiczenie nr 3
Poszukaj stowa, ktore nie pasuje.
W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-

tych. Ustaw stoper na 30 sekund i w tym czasie znajdz je
1 skresl.

lampa, abazur, §wieca
16zko, materac, koldra
11§¢, galaz, korzen
wilk, zyrafa, dzik

marchew, ziemniak, papryka

Cwiczenie nr 4
Ciagi liczbowe.

Podaj jaka jest kolejna liczba w ciggu.

3-6-12-24-48-7
7T—-12-17-22-27-7



Dzien 9. &1

Ciekawostka

Jak zapamie¢ta¢ imi¢ nowo poznanej osoby:

Badz skupiony, kiedy styszysz imie.

Powtorz je — najlepiej patrzac na te osobe.

Przypomnij sobie, czy znasz osob¢ o tym samym imie-
niu lub czy imie¢ to kojarzy ci si¢ z czyms$ konkretnym.
Popro$ o przypomnienie imienia, jeSli zapomnisz je
w trakcie pierwszego spotkania.

Jak najczeSciej zwracaj si¢ po imieniu do tej osoby.
Rowniez, kiedy mowisz o tej osobie uzywaj imienia.
Pamietaj — powtorki dobrze dzialaja na pamie¢!
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Cwiczenie nr 5
Znajdz ukryte powiedzenie.

W ponizszych ciggach liter — poziomo, pionowo 1 wspak —
ukryte jest powiedzenie: W ZDROWYM CIELE ZDROWY
DUCH. Kolejne litery sg obok siebie, po prawej, lewej stro-
nie, na gorze i na dole oraz po skosach ale zawsze graniczg
1 nastepuja po kolei. Pierwsza i ostatnia litera powiedzenia
zaznaczona jest pogrubiong czcionka. Znajdz je 1 wykresl.

W/ E D/ R|ICIW/H|Z|D|/R/E|M|I|E|D
U/ RIE|L|]Y Z|DIRIUM|U|D|Z|D|M
MU/CIHIWIW|R|UIR|U|Z|M|{W|R]Y
DIRIUMW|OC HMEW| C|I|E|M
D/Y HlU Y MU C|UIE|L|E| C|I|E
MU M Z|C|I | W|YY MOW|Y|D|U
Z/D/R|E|I|E|/D|Z|D R|{OW|C|I|E
Z/D/R|IO|L|E|/L|W|D/R{IUM|D|U|C
cC/IH|EJ]L/E|Z|]L E|]Z]|OW]Y C|I|E
Z|/D|Y|C|I]|Z| Y W|Y W|E| L|E|W]Y
CIDI[UMM|Y W Z|Y| DW|Y M|U|C
O|lR|I Y ME/WR|C|UD|L E|D|UJH
MIDIRIY|IT|W|C/IHID|U|L|H|C|E]|C




Dzien 9. 83

Cwiczenie nr 6
Nowe slowa.

Dopisz litery w wykropkowanych miejscach (moze by¢
jedna lub wiecej liter) tak, aby powstaty rzeczowniki, cza-
sowniki lub przymiotniki. Mozesz utworzy¢ z podanych
liter wigcej niz jedno stowo.

PA L. A [ R, S
RO .o L / TR . J

Lo IE  / CH.oreriiieii A
Do C / SZC . E
T o C /  E.iiii A
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Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 - Kazdy ma co najmniej 28 dni.
Cwiczenie nr 2 - Kino familijne. Jabtko.
Cwiczenie nr 3 - abazur, kotdra, korzen, zyrafa, papryka

Cwiczenie nr 4 - Liczba 96, kolejna liczba jest dwa razy
wieksza niz poprzednia.
Liczba 32, kazda kolejna jest wieksza o 5.

Cwiczenienr Sinr 6 - :)



Dzien 10. &5

DZIEN 10

Z.adanie calodniowe:

DRUGA REKA

Przez jeden dzien obstuguj myszke komputerowq ,,nie-
wlasciwg” reka. Mozgowi dobrze robi, kiedy nie dzialamy
rutynowo. Kiedy poruszasz myszka nie tg r¢ka, co zwykle
- reka podporzadkowang - trenujesz mozg i tworzysz nowe
potaczenia miedzy komdrkami nerwowymi.
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Cwiczenie nr 1
Kodowanie.
Liczby w tym kwadracie s3 ulozone wedlug pewnego

schematu. Jaka liczba powinna znalez¢ si¢ zamiast znaku
zapytania?

6 7 12 11
2 3 7 15
3 1 4 10




Dzien 10. 87

Cwiczenie nr 2
Jedno slowo nie pasuje.

W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-
tych. Ustaw stoper na 30 sekund i w tym czasie znajdz je
1 skresl.

fladra, dorsz, delfin
biekitny, granatowy, zielony
dach, korytarz, pokdj
poniedziatek, sroda, sobota

Paryz, Berlin, Barcelona

Cwiczenie nr 3
Rozwigz zagadke.
Budynek ma parter i cztery kondygnacje.

Im wyzsze pigtro, tym wigcej ludzi tam mieszka.
Na ktore pigtro najczesciej jezdzi winda?
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Cwiczenie nr 4
Rozsypanka liczbowa.

Ponizej znajduja si¢ liczby od 0 do 19. Znajdz 1 policz
kolejne od 0 wzwyz 1 poszukaj brakujacych liczb. Staraj si¢
nie zakres$la¢ odnalezionych liczb tylko zapamigtywac. Bra-
kujace wypisz na dole strony.

6
18
8
< 11 16
14 12
1 19 3
17 5 0 13

10
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Cwiczenie nr 5

Uzupelnij litery w haslach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotyczg jedne;j litery.

Wskazowka: RADOSC DLA RODZICOW
MALEGO DZIECKA

Odpowiedz: .L.R.S..E .R.KI

Wskazowka: CZESTO WIDYWANE W PARKU

Odpowiedz: ..O..E..IE

Cwiczenie nr 6
Ciagi liczbowe.

Podaj jaka jest kolejna liczba w ciagu.

1-8-15-22-29-7
5-6-8-12-20-7
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Ciekawostka

Mnozenie dowolnej liczby dwucyfrowej przez 11 ma pe-
wien sekret:

23 x 11 = 253 -> sekret polega na tym, ze sume 2+3=5
wstawiamy miedzy 2 a 3 czyli 253

62 x 11 (6+2=8) = 682

53 x 11 (5+3=8) = 583

Kiedy suma tych dwoch cyfr jest wigksza niz 9, to jej
dziesigtka dodaje si¢ do pierwszej liczby, np:

85 x 11 (8+5=13) =935

77 x 11 (7+7=14) = 847

Tak mozesz bawic¢ si¢ w mnozenie w pamie¢ci dowolnej
liczby 2-cyfrowej przez 11 :)
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Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 - 16, idac od gory, dwie pierwsze liczby
w kolumnie sumujg si¢, nastepnie odejmuje si¢ liczbe
trzecig 1 w ostatnim rzg¢dzie na dole jest wynik.

Cwiczenie nr 2 - delfin, zielony, dach, sobota, Barcelona
Cwiczenie nr 3 - na parter

Cwiczenie nr 4 - nie ma: 15, 9, 2

Cwiczenie nr 5 - Pierwsze kroki. Golebie.

Cwiczenie nr 6 - Liczba 36,
do kazdej liczby dodaj 10 1 odejmij 3.
Liczba 36, od liczby odejmij 2 1 pomndz przez 2.
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DZIEN 11

Z.adanie calodniowe:
LICZ W GLOWIE

Dzisiaj unikaj korzystania z kalkulatora, kiedy tylko
to mozliwe. Ewentualnie uzyj go do tego, zeby sprawdzi¢
poprawno$¢ swojego obliczenia.

W mozgu znajduje si¢ obszar odpowiadajacy za liczenie.
Nalezy o niego dba¢. Niewykorzystywane potaczenia mie-
dzy neuronami ulegaja uwstecznieniu lub zostaja uzyte do
czego$ innego.



Dzien 11. 93

Cwiczenie nr 1

Uzupelnij litery w haslach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotyczg jedne;j litery.

Wskazowka: CZTERECH KUMPLI Z PSEM
Odpowiedz: JALCLRLI

Wskazowka: OZDOBA NA STOLE
Odpowiedz: JALO. Z .W.ALALL

Cwiczenie nr 2
Rozwiaz zagadke.

Matgosia, Magda 1 Marysia nie sg krewnymi. Matgosia
1 Magda maja braci, a Marysia ma siostr¢. Magda i Marysia
sa najmtodsze w swoich rodzinach, a Matgosia jest najstarsza
w swojej. Ktéra z nich ma starszego brata?



94 Neurobik - trening mdzgu.

Cwiczenie nr 3
Znajdz ukryte powiedzenie.

W ponizszych ciggach liter — poziomo, pionowo 1 wspak
— ukryte jest powiedzenie: NIEDALEKO PADA JABLKO
OD JABLONI. Kolejne litery sa obok siebie, po prawej,
lewej stronie, na gorze i na dole oraz po skosach ale zawsze
graniczg 1 nastepuja po kolei. Pierwsza 1 ostatnia litera po-
wiedzenia zaznaczona jest pogrubiong czcionka. Znajdz je
1 wykresl.

Il N/ I E|/E L K O N O I E D KO
1 DI 1T 'K I E/N AN | KO
A E D L E/K AK O/ L A D O L/ I
O K/ L/A L E/K|I E/ P D E A O A
P A O L E|K| I P|J| B L K| I |A L
P AN L O K L K B/ D K O|L|E B
D P A L A K/O/P A K A D J E D
J/B/E K O L B J|E| K L|J A B L
B E K O B J A B L O L B A K O
P E/L K/A B D OO K L I | E K L
L K/ Oo/J/ A/ B/L K ON I E D|O L
A K A J E/K/LION I K O/N O B
K" AlJ A/B K I N|JO L E K O B I
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Cwiczenie nr 4
Slowo ,,z innej parafii”.

W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-
tych. Ustaw stoper na 30 sekund i w tym czasie znajdz je
1 skresl.

pistacjowy, limonkowy, zotty
sernik, szarlotka, paczek
otowek, dtugopis, pisak
maltanczyk, bernardyn, york

trabka, skrzypce, wiolonczela
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Cwiczenie nr 5
Dodaj do 10.

Znajdz w ponizszych rzedach pary cyfr (dwie cyfry obok
siebie), ktore po zsumowaniu daja 10. Wazne, zeby bytly
w tym samym rzedzie!

915645417914815675491526048765418076150491
804126555745873361236473981563741876159845
678651235458745512312357935274865481654879
841321687982453213574876532513537653234687
453216645546273591552437854982561916374519
845375462794511923524515416143237474352135
8743524584324312358765432465876523468765123
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Cwiczenie nr 6
Wolne skojarzenia.

Podaj po kilka skojarzen, ktére przychodza ci do gtowy
po przeczytaniu podanych stow. W tym zadaniu nie ma
»lepszych” czy ,,gorszych” odpowiedzi, bo skojarzenia sa
sprawg catkowicie indywidualng. Napisz takie stowa, ktore
przychodza ci do glowy jako pierwsze.

LOTNISKO ..o
PARASOL .o,
KOSTIUM oo
ANALOGIA .ot
SZKWAL ..o
ORGANIZM ...
KOLEZENSTWO ...t e,
PREDKOSC .ot
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Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 - Pancerni. Wazon z kwiatami.

Cwiczenie nr 2 - Magda

Cwiczenie nr 3 - ©)

Cwiczenie nr 4 - zolty, paczek, otowek, bernardyn, trabka

Cwiczenienr Sinr 6 - :)
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DZIEN 12

Z.adanie calodniowe:
NOWY JEZYK

Naucz si¢ szesciu nowych stowek w jezyku, ktorego nie
znasz. Kiedy uczymy si¢ nowych stow uruchamia si¢ system
nagrody. Ten sam, ktory aktywuja smakotyki, seks, srodki
odurzajace. Mozesz wybra¢ dowolne stowa jakie wydadza
ci si¢ ciekawe.

By¢ moze zdecydujesz si¢ na dalszg nauke tego jezyka.
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Cwiczenie nr 1

Znajdz ukryte nazwy owocow i warzyw.

W ponizszych ciggach znakéw - poziomo - ukryte sg
nazwy owocow 1 warzyw. Znajdz je 1 wykresl.

r{s|e|l|je|lr|T|Y|[U|Il|1|2 K|M]|a
A|/B|A|N|la|n|k|i|p|s|p|lo|r]t
w|rjufw|s|L|Il|w|K|A4 K|A|3]|5
ala|wl|i|S|n|ilalk|Oo|l|a|c|el|t
2/h|{P/O/M|P|lojm|i |D|O|R|A|L|A
k| K| K[k |w]|3 VIM|, |/ |Z|X|E|4
Wi S|U|plo|l|le|L|A|d|a|r|t]a]s
6(9|0|f|wm|la|r|c|lh|jelw|w|t]|e
Glrlu|s|z|K|A|S|4,d|8|b|0|q]i
hla|ly|lu|lc|h|le|d|ulw|u|5|7]|s]|y
E{b|u|/R|A|K|R|E|T|B|H|?|[M|d]s
d{y|n|i|lalk|k|t|b|W|[M|9|O|/|?
X|R|2|4|la|s|h|6|e|n|i|la|r|k]|d
6/njfujo|1|A|S|wje|t|e|?|9|D|4
Wi b|i|lo|d|r|lo|la|r|jlu|glul|ll|la
yliriv|ijlplumjall|i|n|ja|t|2]|8
JIN|[4|?]a|f|h|la|r|fla|lblu|t]y
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Cwiczenie nr 2
Malo znane polskie przyslowia.

Postaraj si¢ dopasowac brakujace stowo z wypisanych
ponizej.

Dobrze mie¢ w ............... wiele drzwi.

Madry nie powie, .............. wprzod nie zwazy.
Kto czyjego nie ............. , to 1 swego nie ma.
Nic si¢ nie ............... starzeje jak rados¢.

Pocieszaj, jak umiesz. Doradzaj, jak ................
Im ..o dzieto, tym wigksza stawa.

Be¢ben tylko dlatego ................. , Z€ prozny.
Najtrudniejszy kompromis jest z ................. sobg.

Do ludzi po rozum, do ................. po serce.

glos$ny, trudniejsze, domu, matki, predzej, rozumiesz, sza-

nuje, czego, samym
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Cwiczenie nr 3
Znajdz niepasujace slowa.

W ponizszych ciggach stow jedno nie pasuje do pozosta-
tych. Ustaw stoper na 30 sekund i w tym czasie znajdz je
1 skresl.

kon, wielblad, tygrys

krakers, kremowka, beza,
todka, rower, zaglowka
bezowy, rubinowy, purpurowy

fotel, tawka, tawa
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Cwiczenie nr 4
Rozwigz zagadki.

Jeste$ pilotem samolotu, w ktorym leci 75 oséb. W Lodzi
wysiadto 10 osob, a w Poznaniu 17. Ile pilot mial lat?

Co najpierw zrobit Jan III Sobieski po wstapieniu na tron?

W autobusie jechato 70 o0sob, na pierwszym przystanku
wysiadly 4. Na drugim wysiadio 20 i1 wsiadto 15. Na kole;j-
nym przystanku wsiadlo 7 os6b. Na kolejnym przystanku
wysiadto 12 a wsiadly 3, na nastgpnym wsiadto 15 a wysia-
dty 4 osoby. Ile byto przystankow?
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Cwiczenie nr 5
Znajdz ukryte nazwy dyscyplin sportowych.

W ponizszych ciggach znakéw - poziomo - ukryte
nazwy dyscyplin sportowych. Znajdz je 1 wykresl.

pli|t|k|laln|o|Z|n|alh|t|r|ola
virlio|w]k tle|n|i|s|e|r|t]a
w( 3| F|Y G|O|L|F|E|R|I|5|e|3]5
alr|lejw|ijlam|jo|ld|y|4]|h|y|k]|t
2/ h|K|O|L|A|r|s|t/ W|O|D|A|IJ|A
Wi(O|L|k|lw|3]|]J|U|D|O|s|u|X|E|A4
W|{S|U|s|z|u|F Ald|a|r|t]a]s
0O/9(0|f|w|e|lule|g|yl|lk|lglw|t]|e
3|s|k|o|k|o|t|]y|c|z|c|e|O0O|q]i
mial|lt|y|z|w|i|A|R|[S|t|w|O|P|Y
tlujclz|n]ijc|t|{w|o|l|5]|B|d]s
n|ly|f|d|e|b|k|t|lb|{W/M|9|0O|/|?
X|/R|2|B|l|e|lgl|i|t|n|i]la|r|k]|d
6/njujlo|1|/A|S|D|6|F ?19|D|4
Wi D|la|l|e|k|o/m|o|R|[S|K|I|B]Y
yi|r Yy IWia|[N|i|le|6|]j|0|1]|7
JIN|Z als|ylglnlall|y|4]|r

54
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4

Cwiczenie nr 6

Znajdz ukryte nazwy ubran.

W ponizszej tabeli, wsrod znakow - pionowo - ukryte sg

nazwy ubran. Znajdz je 1 wykresl.
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Cwiczenie nr 7

Uzupelnij litery w haslach na podstawie
podanej wskazowki.

W pustych polach dwie kropeczki dotyczg jedne;j litery.

Wskazowka:

Odpowiedz:

Wskazowka:

Odpowiedz:

Wskazowka:

Odpowiedz:

Wskazowka:

Odpowiedz:

CIEZKI 1 SZYBKI W POWIETRZU
A.O..O..

KUPUJEMY GO W ROLKACH
.E.Z.1. .A.LR.W.

DOKUCZA CHOREMU
L0.A.Z.A

PORANNA ZMORA
JULZLK
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Odpowiedzi

Cwiczenie nr 1 - seler, banan, por, $liwka, wi$nia,
pomidor, marchew, gruszka, burak, dynia, malina

Cwiczenie nr 2 -

Dobrze mie¢ w domu wiele drzwi.

Madry nie powie, czego wprzdd nie zwazy.
Kto czyjego nie szanuje, to 1 swego nie ma.
Nic si¢ predzej nie starzeje jak rados¢.
Pocieszaj, jak umiesz. Doradzaj, jak rozumiesz.
Im trudniejsze dzieto, tym wigksza stawa.
Beben tylko dlatego glosny, ze prozny.
Najtrudniejszy kompromis z samym soba.

Do ludzi po rozum, do matki po serce.

Cwiczenie nr 3 - kon, krakers, rower, bezowy, tawa
Cwiczenie nr 4 - 1. Tyle co ty, 2. usiadt, 3. pigé

Cwiczenie nr 5 - pitka nozna, tenis, golf, kolarstwo, boks,
judo, skok o tyczce, tyzwiarstwo, tucznictwo, biegi,
pltywanie, zapasy

Cwiczenie nr 6 - kamizelka, buty, pasek, spodnie,
spodnica, koszula, skarpetki, szalik, tenisowki, czapka,
szlafrok, ptaszcz, kurtka, dres

Cwiczenie nr 7 - Samolot. Recznik papierowy.
Goraczka. Budzik.
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10 PORAD

JAK ZACHOWAC
ZDROWY MOZG

Wysypiaj si¢

Za mato snu to Zle pracujacy mdzg. Sen jest wazny. Wy-
starczajgca 1lo$¢ 1 dobra jako$ snu poprawia pamie¢, zdol-
nos¢ koncentrowania si¢, szybkos¢ myslenia 1 kojarze-
nia. Ponadto poprawia samopoczucie i1 ulatwia pozytywne
myslenie. Naukowcy (opierajac si¢ na badaniach nad zwie-
rzgtami) przypuszczaja, ze kiedy Spimy nasz moézg si¢
oczyszcza. Podczas snu ptyn, ktory znajduje si¢ w srodku
1 wokot mozgu, pomaga usung¢ produkty przemiany materii
nagromadzone podczas aktywnos$ci w ciggu dnia.

Dobremu spaniu przeszkadza wpatrywanie si¢ w ekra-
ny telefonow, tabletéw, komputeréw itp. tuz przed snem,
poniewaz niebieskie $wiatto oszukuje mézg, ze jeszcze trwa
dzien.
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Jedz zdrowo

Mozg zuzywa jedng pigta energii ze spozywanego je-
dzenia, dlatego tak wazne jest czym go karmisz. Mozg
czlowieka potrzebuje do ptynnej pracy przede wszyst-
kim glukozy pochodzace; z cukrow zlozonych oraz
tlenu. Wymaga tez regularnych dostaw kwaséw omega-3
oraz witamin, mikroelementow. Wskazane sg produkty,
ktore zawierajg kwasy omega-3 np. tluste ryby, a ponadto
urozmaicona dieta sktadajaca si¢ z warzyw, owocow, orze-
chow 11innych, zalecanych przez dietetykow. Lepiej unikac:
wysoko przetworzonej zywnosci, takiej jak fast-foody, dan
instant 1 mrozonych gotowcow, alkoholu i innych uzywek,
a takze nieregularnego spozywania positkow 1 zbyt duzych
odstepoéw pomiedzy nimi. Warto tez zrezygnowa¢ z mo-
nodiet polegajacych na spozywaniu jednego produktu lub
wylacznie jednej grupy produktow przez kilka dni, np. die-
ty kapus$cianej, oraz diet sktadajacych si¢ w znacznej mie-
rze z weglowodanow prostych.

Zadbaj o to, by twoje positki byty jak najbardziej r6zno-
rodne i1 kolorowe. Unikaj restrykcyjnych diet odchudzaja-
cych 1 postaraj si¢, by twoja dieta bazowata na naturalnych
1 nieprzetworzonych produktach.
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Pij wode

Mozg jest wrazliwy na odwodnienie, poniewaz w 80%
sktada si¢ z wody. Deficyt wody powoduje problemy z kon-
centracjg 1 pamigcig krotkotrwalg. Na szczescie problemy
mijaj3, kiedy odpowiednio si¢ nawodnimy.

Trenuj cialo

Regularne ¢wiczenia fizyczne wspierajg kondycje mo-
zgu, poprawiaja zapamig¢tywanie i uczenie si¢. Dodatko-
wo, czgSciowo zmniejszaja ryzyko pojawienia si¢ chordb
uszkadzajagcych komorki nerwowe, a takze chorob afek-
tywnych, takich jak depresja. Trening fizyczny, w szcze-
gblnosci uwzgledniajacy réznorodne ¢wiczenia, pozytyw-
nie wptywa na plastyczno$¢ mozgu przez stymulowanie
tworzenia si¢ nowych neuronéw oraz nowych naczyn
krwiono$nych. Poza tym zmniejsza ryzyko pojawienia si¢
chordéb posrednio uszkadzajacych mozg, jak np. nadci$nie-
nie, cukrzyca, choroby uktadu krazenia.
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Ucz sie jezyka obcego

Dzieciom zwykle duzo tatwiej przychodzi uczenie si¢
nowego jezyka. Dla dorostych dzwigki, ktérych nie zna-
my lub ktérych nie mamy w ojczystym jezyku, moga by¢
prawdziwym wyzwaniem. Mimo to uczenie si¢ jezyka ob-
cego ma bardzo dobry wpltyw na nasz mdzg zwigkszajac
gestos¢e jego istoty szarej w miejscach, gdzie odbywa si¢
przekazywanie impulsu miedzy komorkami nerwowymi.

Unikaj stresu Kiedy tylko si¢ da

Czegsto uwazamy, ze nie da si¢ unikng¢ stresu. Powodem
jest sytuacja zyciowa, zawodowa, trudnos$ci ze zdrowiem,
praca, konflikty w rodzinie, kryzys zyciowy oraz nadmiar
zaje¢. Duzo jednak zalezy od tego, jak interpretujemy to,
co nas spotyka. Na ile rozr6zniamy to, na co mamy wplyw
od tego, co jest poza nasza kontrolg. Na nagly 1 umiar-
kowany stres nasz organizm jest zwykle przygotowany.
Natomiast przewlekly lub ciezki stres, ktéry ogranicza
mozliwos$ci dzialania 1 powoduje przemeczenie, pogarsza
pamie¢, koncentracje, zdolnosci kreatywne. Na tyle, na ile
jest to mozliwe powinniSmy ograniczac i usuwac czynniki,
ktore wywotujg chroniczny, negatywny stres. Jesli sami nie
dajemy rady, warto skorzysta¢ z pomocy psychologiczne;.
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Czytaj zamiast ogladac

Przesiadywanie przed telewizorem/ekranem kilka go-
dzin dziennie wplywa na to... jak si¢ odzywiamy. Siedze-
nie przed ekranem sprzyja niekontrolowanemu podjadaniu,
czyli niezdrowym nawykom zywieniowym. Dodatkowo
negatywnie wplywa na sen. Natomiast czytanie ksigzek
obniza poziom stresu, zwi¢ksza empati¢, moze sprzyjac
wysypianiu si¢, a przede wszystkim - zwigksza nasze re-
Zerwy poznawcze.

Udzielaj sie towarzysko

Mozg lubi towarzystwo. Szczeg6lnie, kiedy mamy do
rozwigzania jakie$ problemy, poznajemy nowe dziedziny,
dzielimy doswiadczenia. Mozliwo$¢ konfrontacji z innymi
pogladami, pomystami jest rozwojowa. Potrafimy uczy¢
si¢ od innych, rozwija¢ cudze idee i dzigki temu wplywa-
my na postep, tez technologiczny. Jesli nie mamy blokad
psychicznych przed kontaktami z innymi ludzmi to dobre
relacje z ludzmi poprawiajg kondycje psychiczng 1 fizycz-
ng a nawet wptywajg na dtugos¢ zycia.
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Stawiaj sobie wyzwania

Mozg lubi wyzwania. Pigtrzace si¢ trudnosci zyciowe,
chociaz czasem wzbudzajg lek 1 niech¢¢, mogg uruchomic
wszystkie zasoby 1 mozliwo$ci umystowe jakie posiadamy.
Mniejsze wyzwania mozemy sobie stawia¢ prawie codzien-
nie w wielu sytuacjach. Czasem wystarczy nie unika¢ pro-
blemow, bo mogg przerodzi¢ si¢ w wigksze kryzysy. Kiedy
uda nam si¢ rozwigza¢ problem czujemy rado$¢, satysfak-
cje, zwigkszamy motywacj¢ do dalszych dziatan.

Mozg lubi zmiany

W czasie catego zycia uczymy si¢ niezliczonych czynno-
sci. Wiele z nich staje si¢ automatycznymi, powtarzalnymi
sposobami dziatania. Aby unikng¢ analizowania wszyst-
kich zmiennych i podejmowania decyzji za kazdym razem,
gdy mamy zrobi¢ co$, co znamy, mozg podaje nam gotowe
schematy. Z biegiem czasu mamy coraz wi¢cej rutynowych
sposoboOw postgpowania. Robimy co$ tak automatycznie,
wrecz nie§wiadomie, ze nawet nie wiemy, ze to robimy, np.
zapalamy $wiatlo, kiedy jest ciemno w pokoju. Niestety ru-
tyna, ktora oszczgdza energi¢, moze tez rozleniwia¢ mozg.
Dlatego warto wprowadza¢ drobne zmiany w codziennych
czynnos$ciach - inng drogg wraca¢ do domu, jes¢, pisac nie-
dominujaca reka, korzysta¢ z innych niz zazwyczaj produk-
tow.
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O AUTORCE

Ewa Osobka-Zielinska

Z osobami chorymi na stwardnienie rozsiane i ich rodzi-
nami pracuje od 2005 roku. Prowadzi poradnictwo psycho-
logiczne, interwencje kryzysowe, psychoterapi¢, mediacje
oraz warsztaty i szkolenia.

Od 21 lat pomaga osobom zmagajacym si¢ z roznymi
sytuacjami kryzysowymi w zyciu, w pracy i w zwiazkach.
Wiele z tych 0s6b doswiadczyto stresu pourazowego, depre-
sji, przezyto odejscie bliskich osob, zatobe lub byto podda-
wanych manipulacji. Pomaga rowniez osobom dtugotrwale
chorujagcym, ktorzy przezywaja lek o swoje zdrowie 1 przy-
sztos¢.

Motywacja do spotkania z psychologiem jest dla ludzi
najczesciej pragnienie szczescia, satysfakeji, dobrych kon-
taktow z bliskimi 1 tatwos$ci w podejmowaniu pozadanych
wyzwan. Od 15 lat pracuje jako coach 1 towarzyszy klien-
tom w podejmowaniu kolejnych krokow prowadzacych do
zmiany ich zycia, realizacji celow 1 wykorzystania swoich
mocnych stron.

Ukonczyta Wydziat Psychologii Uniwersytetu Warszaw-
skiego oraz Akademi¢ Menadzera III Sektora w Collegium
Civitas, a takze szkolenia specjalistyczne, m.in. z mediacji
1 negocjacji, PR, Studium Coachingu MLC i Psychoterapii
Neurolingwistycznej oraz renomowang Szkote Psychotera-
pii Osrodka Intra w Warszawie. Posiada europejski certyfikat
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psychoterapeuty (European Certificate of Psychotherapy)
uprawniajacy do praktykowania zawodu w Europie oraz
certyfikat coacha i trenera biofeedback. Uzyskata takze cer-
tyfikat doradcy stowarzyszenia NEST - New Experience for
Survivors of Trauma w Irlandii. Pracuje w zarzadzie Polskiej
Federacji Psychoterapii 1 w Stowarzyszeniu Psychoterapii
Neurolingwistycznej oraz w Polskiej Radzie Psychoterapii.

Doswiadczenie w pracy z chorymi somatycznie zdoby-
wala m.in. w Oddziale Leczenia Nerwic Szpitala MSWiA
w Otwocku, w Hospicjum Domowym Caritas oraz w Pol-
skim Towarzystwie Stwardnienia Rozsianego.
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O WYDAWCY

Oddzial Warszawski Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego (OW PTSR)

zostal zalozony 3 lutego 1990 r., od maja 2004 r. posiada
status Organizacji Pozytku Publicznego.

Misjg PTSR jest poprawa jakosci zycia oséb ze stward-
nieniem rozsianym, zapewnienie dostepu do leczenia 1 re-
habilitacji tak, aby mogli sta¢ si¢ pelnoprawnymi cztonkami
spoleczenstwa i1 prowadzi¢ godne zycie. Dagzymy do tego,
aby osoby chore na SM nie musialy rezygnowac z dotych-
czasowych plandéw zyciowych i nauczyty si¢ dostosowywac
je do zmienionych mozliwo$ci. Prowadzone przez nasze
stowarzyszenie dziatania stwarzaja mozliwo$¢ aktywne-
g0 uczestnictwa w zyciu rodzinnym, umozliwiaja poprawe
warunkow zyciowych i zdrowotnych, a przede wszystkim
integruja osoby ze stwardnieniem rozsianym ze spoteczen-
stwem.

Aktualnie Stowarzyszenie liczy 1629 cztonkow, z czego
ponad 570 osob korzysta z prowadzonych dziatan. Glow-
nym obszarem dzialalnosci OW PTSR jest realizacja pro-
gramoOw z zakresu wszechstronnej rehabilitacji zdrowotnej,
spolecznej 1 zawodowej osob chorych na stwardnienie roz-
siane mieszkajacych na terenie Warszawy 1 okolic. Oddziat
Warszawski PTSR prowadzi m.in. grupowe i indywidualne



O wydawcy. 117

zajecia rehabilitacji ruchowej, masaze usprawniajace, me-
chanoterapie, zajecia taneczne, jogi, tai-chi, zajecia na ba-
senie, arteterapeutyczne i ceramiczne, warsztaty wokalne,
teatralne, pomoc osobistego asystenta, zajecia ,,Gléwka pra-
cuje”, wsparcie psychologa, pracownika socjalnego, praw-
nika, logopedy, dietetyka, jak rowniez r6znorodne warsztaty
i szkolenia (takze wyjazdowe) aktywizujace spotecznie i za-
wodowo osoby z SM, wycieczki, rekolekcje, wyjscia kultu-
ralne 1 spotkania integracyjne oraz dzialalno$§¢ wydawnicza
(od 1991 r. wydaje kwartalnik ,,Nadzieja”, Informatory, bro-
szury informacyjne, plakaty i ulotki). W partnerstwie z in-
nymi Oddzialtami PTSR oraz organizacjami dziatajacymi
na rzecz osOb niepetnosprawnych Stowarzyszenie realizuje
takze szereg projektow ponadregionalnych. Do realizacji
tych zadan zatrudniani sg sprawdzeni rehabilitanci 1 specja-
lisci.

Jesli potrzebujesz informacji o stwardnieniu rozsianym,
jego objawach, leczeniu 1 rehabilitacji, porady lub wspar-
cia specjalisty, skontaktuj si¢ z Nami!

Oddzial Warszawski

Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego
ul. Nowosielecka 12, 00-466 Warszawa

tel.: 22 831 00 76/77

www.ptsr.waw.pl

biuro@ptsr.waw.pl



o raz kolejny razem z pracownika-
Pmi biura Oddzialu Warszawskiego

PTSR zapraszam Panstwa do spedze-
nia czasu przy zadaniach umystowych.
Powszechnie juz wiadomo, ze nasz mozg
dziala podobnie jak mieénie i cialo. Aby
sprawnie i efektywnie pracowad potrze-
buje systematycznego treningu. Tak jak
miesnie tracg wydajnos¢ jesli przestajemy
je éwiczy¢, tak réwniez mézg pozbawiony
treningu stabnie i odmawia postuszenstwa.
A stad krétka juz droga do nieprzyjemnych
objawow psychicznych, takich jak obnize-
nie nastroju i utrata wiary we wiasne sily.
Zasade te znajg i nieustannie wdrazaja
w zycie osoby z SM, ktére znam i ktdre
mam przyjemnos$¢ gosci¢ na moich zaje-
ciach od ponad 10 lat. Wszyscy oni bardzo
cenig sobie sprawno$¢ dzialania swoje-
go moézgu i systematycznie trenujg swoje
umiejetnosci poznawcze.

(Fragment wstepu)
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