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WSTEP

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
¢ Dlaczego powstat ten poradnik
# Co zyskasz czytajgc ten poradnik
s (O autorach poradnika

Dlaczego powstat ten poradnik

Poradnik ten powstat po to, by przekonac Cie, niezaleznie od tego, ile masz lat, ze dalsza sprawnosd Twojego
ummystu ledy wiasnie w Twoich rekach. Dzieki lekturze dowiesz sie, co dzieje sie z Twoim mazgiem po przekro-
czeniu piecdziesigtego roku zycia, | jak mozesz mpohiegad zachodzacym w nim zmianom.

Co zyskasz czytajac ten poradnik

W poradniku znajdziesz informacje na temat niewielkich zmian w trybie zycia, dzieki ktorym bedziesz mogt
dtuze] cieszyd sie pelnig intelektualnych mozliwosci. Poznasz
skuteczne dwiczenia, ktaore w atrakoyjny, niestresujacy, czesto
zabawny sposob pomoga Ci trenowac szare komaorki. Zapoznasz
sig rowniez z mozliwosca wykorzystania programow kompute-
rowych z serii Akademia Umystu® do treningu, ktory poprawi
Twaje codzienne funkcjonowanie.

lezzli interesuje Cie, jak dzieki prostym éwiczeniom pozyhywnie
myElec o dniu dzisiejszym, choiatbys dowiedzied sie, po co nam
kontakty z innymi ludzmi, a takze dlaczego najwyiszy czas zapi-
sac sie na kurs jezyka obcego, to dobrze trafites, bo wiasnie te
informacje znajdziesz w te] publikacji.

O autorach poradnika

Matalia i Krzysztof Minge sg psychologami, ktorzy od lat fascynujg sie funkcjonowaniem ludzkiego mozgu
i sposobami wspomagania jego dziafania od chwili narodzin az po pogng starosc. 53 psychologami wycho-
wawczymi oraz trenerami szybkiego czytania i technik pamieciowych. Ma swoim koncie maja liczne publikacje
w Internecie i czasopismach, a takze 8 ksigzek, w tym: , Techniki samorozwaoju”,  Trening umysiu dla osab
50+" Jak wspierac rozwaj dziecka w wieku 6-12 lat” oraz bestseller: | Jak kreatywnie wspierac rozwadj
dziecka”.

Ponadto wraz z Akademig Umysiu® stworzyli poradnik dla rodzicow: ,Na pomoc! Dziecko sie nudzi®, bedacy
twarczym przewodnikiem po sposobach spedzania czasu z dziedmi, zardwno przed ekranem komputera, jak
i podczas wykonywania codziennych czynnoscl oraz diuzszych i krotszych wypraw. Prywatnie sg rodzicami
cowarki dzieci w wieku od pot roku do 10 lat, z ktarymi wspalnie odkrywala swiat, korzystajac z dobrodzigjste
edukacji domowe].
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DLACZEGO TRENING UMYStU
JEST TAK WAZNY DLA SENIORA

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
« Jak zmienia sie Twadj umyst po 50 roku fycia
# Jak przeprowadzic¢ autodiagnoze
» lakie symptomy Swiadczg o tym, Ze najwyiszy czas rozpoczac trening urmystu

Jak zmienia sie Twdj umyst po 50 roku zycia

Czas po piecdziesigtym roku zycia to moment, w ktorym nasz urmyst zaczyna w sposob widoczny dawac znac,
72 w przeciggu ostatnich kilkudziesieciu lat zachodzity w nim spore zmiany. lezeli w tym czasie cziowiek
trenowat go, prowadzit akbywny tryb fyda, uprawial sport itp. — jego mozliwosc mogly sie nawet zwickszyc
od czasow miodosci. Jekeli byto inaczej, wiele pofgczen miedzy komdrkami mozgowymi obumarto. Te, ktore
zostaly, pozwalaty wprawdzie dotad na skuteczne funkcjonowanie, jefeli jednak nie zostang podjete pewne
kroki aktywizujace, moze sie to zmienic na niekorzysc. W wicku senioralnym tempo zmian degensracyjnych
wazrasta, istnieje takie zwiekszone prawdopodobienstwo rozwiniecia sie chordb degeneracyjnych mozgu.

Wszystko to brzmi niepokojgco, jednakze nie oznacza to, Ze trzeba sie obawiad, 22 po piecdziesigtce sprawnosc
intelektualna bedzie juz tylko spadad. Badania wykazuja, 2& nawet dojrzaty mazg porostaje plastyczny i po-
datny na zmiany. Oznacza to, ze kazdy, jezeli tylko wykaze odrobine samozaparcia, moze nie tylko zatrzymad
negatywne zmiany w funkcjonowaniu umysfu, ale nawet sprawic, ze poziom jego funkcjonowania intelektu-
alnego jeszcze sie poprawi. Trzeba jednak cwiczyc. Tak, jak nieuzywane miesnie powoli zanikajg, bo ich utrzy-
rmywanie jest dla organizmu nieoplacalne, tak | mozg oszczedza energie, redukujgc to, co zbedne. Jezeli jednak
otrzyma impuls do aktywnosici, a nawet odbudowy sieci pofaczen, zrobi to.

Mie oznacza to jednak, Ze wszysoy cwiczac osiggaja podobne rezultaty. Kazdy moze zrobic postepy, jednak ten,
kto wiece] wymagal od swego umystu i utraymywat go w aktywnosci, bedzie musial poswiecic mniej czasu
i prawdopodobnie osiggnie lepsze rezultaty. Ten, kto dotad nie troszczyt sie zbytnio o swe komorki nerwowe,
bedzie musiaf zaktywizowad je teraz ze zdwojonym zaangazowaniem i diuzej bedzie czekat na widoczne efekty.
lednak to wiasnie te osoby potrzebujg dwiczen najbardziej, pdyz negatywne zmiany u nich zachodza najszyb-
cie]. Im wczetniej | bardziej intensywnie zaczna pracowad nad kondycja swego umysiu, tym diuzej bedg mogty
cieszyc sie dobrym zdrowiem, sprawng pamiecig i sprostac wyzwaniom pracy zawodowej czy dnia codzien-
nego.

Jak przeprowadzic autodiagnoze

Aby mied pewnosic, 2e z Twoim umystem nie dzigje sie nic niepokojgcego, warto samemu poddawacd sie
cyklicznej kontroli, a takie by wyczulonym na sygnaly plynace z otoczenia. Jest to bardzo wazne, gdyz bez
swiadomego monitorowania wiasnej sprawnosci fatwo przeoczyc postepujgcg zmiane. Niestety, jezeli okaze
sie ona na tyle widoczna, ze bedzie niemozliwa do zignorowania, bardzo ciezko bedzie powracic do wezesniej-
szego stanu. Konieczna w tym celu moze okazac sie terapia farmakologiczna, ktdra niesie z sobg wiele skutkdw
uboczrych. Zmiany pojawiac sie moga w trzech gidwnych obszarach.



DLACZEGO TRENING UMYSLU JEST TAK WAZNY DLA SENIORA 7

Pierwszym z nich — najtrudnigjszym do samodzielnej obserwacji — jest osobowosc. Tutaj zmiany najczeiciej
(choc istniejg wyjatki) dotyczg obnizenia nastroju oraz wycofywania sie z codziennych form akbywnosci. lezeli
zatem zauwazasz, #2:

o zawsze cieszyly Cie wizyty przyjaciol, a teraz s one dla Ciebie irvtujgce,

o dostrzegasz, ze to, co zawsze budzito Twoja radose, bylo Zrodiem szozesdcia, juz weale Cie nie cieszy,

o Zauwaiasz, 22 nie chee O sie wykomywad prac, ktdre dotad byly dla Ciebie fradiem satysfakeji,
oznacza to, e powinienes zdecydowanie zaczgl dziatad i poszukad pomocy.

Takie podejscie do Zycia czesto okreslane jest mianem , staro-
&ci”, ale w praktyce nie musi mied z nig absolutnie nic wspal-
nego. Jznacza ono, & prawdopodobnie w mazgu obnizyla sie
ilosc dopaminy — hormonu szczescia, | osoba, ktorej ta zmiana
dotyka, zaczyna powoli popadad w depresje, ktdra nie musi,
a nawet nie powinna towarzyszye starosci. Co waZniejsze
istnigje szereg naturalnych sposobow, by przeciwdziatad tym
niepokojgcym zmianom. Znajdziesz je na dalszych stronach
niniejszego poradnika.

W zwigzku z powyZszym warto zwracic uwage na to, co mowia
Cinajblizsi. Oczywiscie jednorazowy sygnal od osoby, ktora prak-

tycznie cie nie zna, nie powinien byc powodem do paniki. Jezeli
jednak bliscy Ci ludzie co jakis czas dziwig sie zmianom Twoich preferendji, wydajg sie zmartwieni tym, ze cos
juz Cie nie cieszy, sprobuj samodzielnie zastanowic sie nad tg kwestig. Preypomnij sobie siebie sprzed kilku
(ale nie kilkunastu, czy kilkudziesieciul) lat | zastanow sie, czy Twoje otoczenie nie ma przypadkiem troche
racji.

Druga kwestia jest pamiec. Tu rowniez zmiany zwykle nie zachodzg nagle, zatem fatwo je przeoczyd, dlatego
najlepszym sposobem bedzie zrobienie ,mchunku sumienia” z ostatniego tygodnia. Zastandw sig, czy kupifes
wszystko, co zaplanowafes, czy nie zapomniates o czyichs urodzinach, czy nie wypadto Ci z pamieci umoawione
spotkanie z przyjacielem albo wizyta u lekarza? Oczywiscie wybierz te czynnosc, o ktorych dotad zwykle
pamietates, a nie te, z zapamietywaniem ktorych miates kiopoty od dziecinstwa. Jezeli umkneta Ci jedna rzecz,
to raczej nie powinienes sie martwic. Jezeli jednak byto ich kilka, a we wozesniejszych latach nie zdarzaty Ci
sie podobne wpadki, to moze oznaczad, ze dzieje sie cos niepokojacego | warto zadbac o to, by jakosc funk-
cjonowania pamieci dalej sie nie pogarszata.

Szczegdlnie powinienes zwrdcic uwage na kilka najbardzie] typowych sygnatdw pogarszajgcej sie pamieci.

Pierwszym z nich jest kilkakrotne opowiadanie tych samych historii. Drugim — niemoznosé preypomnienia
sobie nowych informadji, przy jednoczesnej fatwosci odtwarzania wydarzen sprzed lat. Istotym sygnatem
pogarszajacej sie pamieci jest tez klopot z nauczeniem sie nowych rzeczy, na pravkiad obstugi nowej pralki czy
telefonu. Innym bardzo nispokojacym sygnatem jest czeste wystepowanie zjawiska ,na koncu jezyka”, jezeli
nigdy wezesniej nie miates ktopotow z wystawianiem sie, oraz klopoty z rozpoznaniem znanych Ci twarzy.

Trzecim obszarem, na ktdrego funkcjonowanie warto zwrocic uwage, jest koncentracja, ktdrej ubytki dosc
fatwo zauwaiye, ale dopiero w momencie, w ktdrym zmiany s3 naprawde zaawansowane. Aby zauwazyc je,
zanim beda Ci naprawde dokuczad, zastandw sie, jak czesto szukasz okulardw czy kluczy. Czy to, co zawsze
miafo swoje miejsce i regularnie byto tam odkfadane, wcigz sie tam znajduje. Zastanow sie tez, czy jestes
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w stanie zapamietac numer telefonu, a nastepnie odtworzyd go z pamieci po przejiciu do drugiego pomiesz-
czenia. Sprawd? tez, ile informacji pozostato w Twojej pamieci po abejrzeniu serwisu informacyjnego lub czy
potrafisz odtworzyC losy bohaterow obejrzanego niedawno filmu. Podobnie jak w poprzednim przypadku,
skup sie na tym, co dotad nie sprawiato Ci kiopotu.

Jakie symptomy swiadczg o tym, Ze najwyiszy czas rozpoczac
trening umystu

W kazdym z powyiszych obszardw funkcjonowania warto powtarzac autodiagnoze co kilka miesiecy, nie cze-
&riej jednak niz co miesigc. Warto przy tym robic notatki, by moc zauwaizye realng zmiane. Nie naleiy skupiad
sie na tym zbyt intensywnie, gdyz lek zwiazany z cigefa obserwacia stanu wiasnego umysiu z cata pewnoscig
mie uatwi mu funkcjonowania i nie poprawi nastroju.

Miezwykle wazne jest takie ustalenie punktu wyjscia. Inacze] zmiany zachowania wygladac beda bowiem
u osoby, ktora byla urodzonym optymistg, uwielbiata spotykad sie z ludizmi, a inaczej u osoby, ktdra od rawsze
dostrzegata raczej te pusta potowe szklanki i stronita od towarzystwa. Pamista] rowniez, ze nie powinienes
pordwnywac sie ze swoim ideatem — z kims, kim cheoiatbhys, lub we wiasmym mniemaniu powinienes bye, bo
wtedy ocena nieuchronnie wypadnie niepomyslnie. Skup sie na konkretnych czynnosciach — na szczegotach,
a wtedy tatwie] zauwazysz zmiany prawdziwe (lub ich brak), a nie te, ktore mogg wynikac po prostu z samo-
krytycyzmu.

Na stronach 9-15 znajduja sie kolejne rozdziaty Poradnika.
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W JAKI SPOSOB GRY POZYTYWNIE
WPLYWAJA NA PAMIEC | UWAGE

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
s (Czy moina powstrzymad starzenie sie mézgu
* Czy obnizenie jakosci funkcjonowania mozgu to proces jednokierunkowy
* Na jakie efekty moiesz liczyc korzystajac z programow

Czy mozna powstrzymac starzenie sie moézgu

Starzenia sie mozgu nie moina powstrzymac catkowicie. Podobnie jak z kondycja fizyczna. Niezaleinie od tego,
ile sportu bedzie sie uprawiad, nie moina do poinej starosci zachowad kondycji dwudziestolatka, a nawet
najlepsze kremy i zabiegi nie zapewnia siedemdziesieciolatce skory gtadkiej jak u licealistki. Pewne rzeczy s3
nieosiggalne. Nie oznacza to jednak, e szescdziesieciolatek nie przebiegnie maratonu, a starsza paninie moze
emanowac dojrzatym pieknem. Podobnie mdzg cztowieka ulega nieuniknionym zmianom. Uptywajacy czas
kazdego pozbawia znacznej czasci neurondw gwarantujgcych elastycznosd, jednoczesnie obdarowujac niezli-
czonymi potaczeniami pomiedzy tymi komarkami, kiore pozostajg i zachowuja moiliwosc tworzenia wcigz
nowych potaczen az do konca zycia.

leszcze ponad 20 lat temu naukowcey byli zgodni co do faktu, ze rodzimy sie z pewng liczba neurondw, a przez
reszte fycia wytacznie je tracimy, i Ze jest to proces catkowicie nieodwracalny. Nowsze badania przyniosty
jednak przetom. Udowodniono bowiem, 22 neurogeneza, czyli powstawanie nowych komdrek nerwowych —
neurondw, nie tylko nie konczy sie w okresie ptodowym, ale moie zachodzic przez cate Zycie czfowieka. Ciggfa
regeneracja mozgu jest kluczem do jego sprawnego dziatania. Pomimo iz prowadzone s3 intensywne badania
nad rolg procesdw neurogenezy w dojrzatym mozgu, wiedza na ten temat wciaz pozostaje bardzo ograniczona.

Skoro jednak jui teraz przeprowadzane s3 zabiegi pozwalajgce ,naprawic” ztamany kregostup, istnieje takie
nadzieja, iz bedzie moina pokonad rowniez choroby zwigzane z degeneracjg mozgu i cofad zachodzgce w nim
negatywne zmiany. To, co jui teraz wiadomo na 100%, to fakt, iz samodzielnie moina stymulowac komorki
moézgowe do rozmnazania sie i to w bardzo prosty sposob — poprzez éwiczenia i opanowywanie nowych umie-
jetnosci. Tak, wiasnie dzieki cwiczeniom pamieciowym moina pobudzic powstawanie dodatkowych komarek
W mozgu.

Warto znac jeszcze jeden fakt. Choroby zwyrodnieniowe mozgu, w tym choroba Alzheimera, atakujg tak samo
czesto osoby, kidre wykorzystujg moiliwosci swego umystu, jak i te, ktore robig to tylko w niewielkim stopniu,
jednak rozwd]j choroby u kazdej z tych grup jest inny. U osob, ktdre weigi sie rozwijajg i dbaja o siebie pierwsze
objawy demencji dostrzec mozna o wiele poiniej. Choroba rozwija sie wolniej i osoba nig dotknieta jest w sta-
nie o wiele dtuzej normalnie funkcjonowac zachowujac petng samodzielnose.
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Czy obnizenie jakosci funkcjonowania mézgu to proces
jednokierunkowy

Wtasnie ten wspomniany wyiej proces sprawia, e w kazdym wisku moiemy pozytywnie oddziatywac na
poziom funkcjonowania umystowego i sprawic, by zachodzgce nizuchronnie zmiany staty sie praktycznie nie-
zauwazialne, gdyi ilosc (liczba neurondow) zastepowana jest przez jakosc (liczbe potgczen miedzy neuronami).
Aby sie jednak tak dziato, niezbedne sg céwiczenia, ktdre sktonig komorki nerwowe do wytwarzania nowych
potaczen.

| tu z pomocy przychodzg specjalnie zaprojektowane komputerowe gry logiczne. Na czym polega ich pozy-
tywne oddziatywanie na mozg? Dzigje sie tak dlatego, Ze wykonujgc kazde kolejne cwiczenie po prostu trzeba
sie go nauczyc. Konieczne jest przyswojenie sobie jego instrukcji, nastepnie zaaplikowanie jej do rzeczywisto-
sci podcezas wykonywania cwiczenia, a jeszcze poinie] osiggniecie w nim ptynnosci a2 do poziomu mistrzow-
skiego. Dzieki duzej liczbie roZnorodnych cwiczen masz zatem mozliwosc trenowac jednoczesnie roine umie-
jetnosci: spostrzegawczosé, koncentracje, zapamietywanie kolejno wystepujgcych elementow, wyszukiwanie
roznic itp.

Dzieki temu, Ze 2adne z éwiczen nie doskonali tylko jednej, izolowane] kompetenci, lecz réwniez w mnigjszym
stopniu kilka inmych, pokrewnych, kaida z nich ¢wiczona jest podczas wykonywania kilku zadan na rééne spo-
soby. Pozwala to na kompleksowe doskonalenie umigjetnosci zwigzanych z koncentracja i uwagg wzrokows,
a nastepnie przeniesienie zdobytych kompetencji na codzienne funkcjonowanie. Dodatkowo trzeba pamietac,
ze doskonalenie funkcjonowania mézgu w jednej plaszczyinie wphywa pozytywnie takie na inne aspekty funk-
cjonowania umystowego.

leieli zatem nigdy nie probowates grac w zadnego typu gry edukacyjne, masz przed sobg swietng perspekiywe.
Im wigkszym bedzie to dla Ciebie wyzwaniem oraz im wiecej bedziesz musiat sie nauczyc, tym wicksze korzysci
odniesiesz.

Na jakie efekty mozesz liczy¢ regularnie ¢wiczac swoj umyst

Z catg pewnoscig rozpoczynajac cwiczenia liczysz na szybkie i diugotrwate efekty i rzeczywiscie mozesz sie ich
spodziewad. Czesc z nich przyjdzie sama i zauwaiysz je wtedy, gdy zaczniesz zwraca¢ uwage na zmiany
w codziennym funkcjonowaniu.

Pierwszym z nich moie by¢ poprawa funkcjonowania uwagii pa-
mieci mimowolnej. Jezeli notorycznie zapominasz, gdzie odtoiy-
tes klucze, prawdopodobnie czesciej zaczniesz o tym pamietac.
Dosé szybko staniesz sie tef bardziej uwainy. tatwiej bedzie Ci
prowadzic samochod, nie przeoczysz znakow drogowych, a dzie-
lenie uwagi miedzy obserwacje drogi przed sobj a to, co widzisz
w tylnym lusterku, bedzie kosztowac Cie mnigj wysitku. Tego
typu nieswiadome zmiany zajdg same, o ile zachowasz regular-
nosC w codziennych cwiczeniach i dasz sobie troche czasu, by
nabywane przez Ciebie kompetencje moghy sie utrwalic.

Inne umiejetnosci, jakie mozesz nabyd korzystajac z programdw
i podczas lektury t2go poradnika, bedg wymagaty nieco pracy i swiadomego zastosowania. Techniki pamie-
ciowe pomagajgce Ci zapamietac numer telefonu same sie nie wdroza. Podobnie, jak wizualizacje czy inne
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strategie. 53 one niemal niezawodne, ale wiady i tylko wtedy, gdy sg swiadomie i celowo uzywane. Co wisce]
— na poczgtku stosowanie ich wymaga postepowania wbrew zastafym nawykom, wiec jest bardziej czaso-
i energochtonne niz dotychczasowy sposéb funkcjonowania. Prawdziwe efekty przyniosa dopiero wtedy, gdy
stosowanie ich zacznie byc ptynne i nawykowe. Jak kaide usprawnienie, to rowniez wymaga pracy nad soba
ito nie tylko przez kilkanascie minut uzytkowania programu, ale takie na co dzien.

Warto jeszcze zaznaczyc, iz regularne éwiczenia nie bedg owocowad prostoliniowym wzrostem kompetencji.
To niestety nie jest takie proste. Krotko po rozpoczeciu ¢wiczen najprawdopodobniej zaobserwujesz szybki
przyrost swoich mozliwosci, ale po jakims czasie bedzie Ci trudniej. Warto wtedy zabrac sie za nauke czegos
innego, oddziatywac na dang umiejetnos¢ posrednio, by po jakims$ czasie wrdcic znowu i odkryc, Ze fo, co
sprawiato kfopot moze zostac z tatwoscig pokonane. Wzrost umigjetnosci w kazdej dziedzinie rosnie nie pro-
stoliniowo, lecz falowo — raz jest tatwiej i uczysz sie szybko, innym razem jest wyjatkowo trudno i nie widac
efektow. Warto miec tego Swiadomoi< i nie zniechecad sie. Chwilowy brak wynikdw nie oznacza, e osiggnates
kres swych mozliwosci. MoZe po prostu sie zmeczytes, a moie dotychczas zdobyte umigjetnosci muszg zostac
zintegrowane. Daj sobie czas i szanse, a efekty na pewno bedg widoczne.
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CO TO JEST AKADEMIA UMYStU®

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Czym 53 programy z serii Akademia Umystu® i na czym polega ich dziatanie
* lakie kompetencje rozwijane s3 dzigki cwiczeniom
s 7 czego wynika uniwersalnosc zastosowania programow
s Tryby ustalania poziomoéw trudnosci

Czym sg programy z serii Akademia Umystu® i na czym polega
ich dziatanie

Programy Akademii Umystu® sg kompleksowymi zestawami cwiczen stworzonymi po to, by mozliwie jak naj-
szerzej objac dany temat i pozwolic na doskonalenie wybranej umiejetnosci w mozliwie wielu aspektach.
Kazdy z elementow dangj kompetencji éwiczyé mozna przy pomocy co najmnigj kilku zadan, a kazde z zadan
skonstruowane jest tak, by obejmowato kilka aspektow.

Dzieki temu osoba starsza, ktora zaczyna dostrzegac, ze jej umyst nie funkcjonuje juz tak, jak za miodych lat,
lub ktdra pragnie uchronic sie przed zmianami zwigzanymi z uphywem czasu, ma moiliwosé wphywania na
szeroki zakres obszarow dziatania umystu podczas zabawy programami. Moze cwiczyc nie tylko to, co uwaia
Za majwazniejsze czy najbardziej zagroione, ale przy okazji wplywac na inne obszary. Moie takie dobrac
w ramach éwiczenia kazdego z nich takie zadania, ktdre sg dla nigj najprzyjemnigjsze i najtatwiejsze w obstu-
dze. Dzieki temu, nawet posiadajac niewielkie doswiadczenie w obstudze komputera, znajdzie cos dla siebie.

Jakie kompetencje rozwijane sg dzieki ¢wiczeniom

Programy Akademii Umystu® sktadajg sie z trzech tytutow {Pamied, Koncentracja, Szybkie czytaniz), a kaida z
nich wydano w dwdch czesciach. W sumie & programoéw, 6 zestawow cwiczen. Kazdy z nich stworzony zostat
w taki sposadb, by ujac jak najwiece] aspektow danago obszaru funkcjonowania cziowieka.

W programie PAMIEC wickszos¢ éwiczen skupia sie na doskona-
leniu pamieci wzrokowe] i funkcjonowaniu swiadome] uwagi
oraz spostrzegawczosci. Bowiem w ogromnym stopniu od tych
kompetencji zalezy poziom codziennego funkcjonowania star-
szej osoby i jej spostrzegawczosc. To dzieki pamieci wzrokowej
wiesz, gdzie zostawites klucze, a nawet jeieli wypadto Ci to
z gtowy, z tatwoscig je znajdujesz.

Drugg waing kompetencjg jest pamiec stuchowa, zwigzana
w wigkszym stopniu ze zrozumieniem sensu i analizg informacii.
Warto tu zaznaczyc, iz pamiac stuchowa dziata nie tylko wiedy,
gdy diwieki docieraja do nas z zewnatrz. Ten sam mechanizm
dziata, gdy mowimy do siebie. Nawet w myslach, a wigkszosc
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os6b podczas czytania whasnie to robi. Temu rodzajowi pamieci rdwniez poswieconych jest wiele cwiczen,
przy czym czesc z nich wymaga tylko zapamietania faktow w konkretnym porzadku, a czesc polega na zapa-
mietywaniu powigzanych ze sobg pakietow informacji. Niezwykle wazne jest te doskonalenie mechanizmow
odpowiedzialnych za przekazywanie informaciji z pamieci krotkotrwatej do diugotrwatej — tak, bys nie musiat
na kazdym kroku positkowac sie kartkami i mogt jak kiedys wyjsc na zakupy nie zapominajac, co masz kupic.
Dzieki cwiczeniom poprawie ulega takie zapamietywanie nowych informacii, ktore ktos Ci przekazuje, takich
jak: imiona, nazwiska, nazwy miejsci firm.

Drugi program to KONCENTRACIA i ta umiejetnosc jest éwiczona. Jest ona powigzana z szeregiem innych
kompetencji, z ktorych znaczng czesc moina cwiczyc uiywajgc programow Akademii Umystu®. Wardd mich
znaczng czesc stanowig umiejetnosci zwigzane z uwags wzrokows. Istotng sktadows skupienia sg kompeten-
cje zwigzane z postrzeganiem i pamigcig wzrokows. Podobnie jak w cwiczeniach z programu Pamiec, czesc
programow pomaga doskonali¢ spostrzegawczosc. Cwiczg one umiejetnosé dostrzegania okreslonych ele-
mentow i wyodrebniania ich z niejednorodnego tta. Zadania te doskonalg przy tym uwage selektywna, czyli
umiejetnosc wyszukiwania konkretnych elementow czy informacji, przy jednoczesnym ignorowaniu pozosta-
tych. To kompetencja niezwykle potrzebna podczas poszukiwania informacji | przedmiotow. Innym zbiorem
umiejetnosci doskonalonych przez programy jest zdolnosé logicznego myslenia i wyciagania wnioskow.

Niemnigj wainymi i przydatnymi dwiczeniami s te, ktdre wymagaja diugotrwate] koncentracji, przy jedno-
czesnym sledzeniu zachodzacych zmian. Dzigki nim trenowana jest uwaga swiadoma i zwiekszana jest odpor-
noic na rozproszenie czy zwyczajng nude, powodujacy szybki spadek koncantracji oraz prowadzacs do btedow
i przeoczen. 53 to kompetencje, kidre u wielu starszych osdb obnizajg sie z uptywem czasu, a sg wcig
potrzebne do wykonywania ulubionych czynnosci.

Kaolejna éwiczona kompetencja to umigjetnosé kreatywnego myslenia — tak niezbadna do skutecznego roz-
wigzywania problemow, ktore stajg przed cztowiekiem kazdego dnia. Po co tkwic w utartych schematach,
kiedy moizna nauczyc sie poszukiwania nowych rozwiazan, bardziej adekwatnych do momentu w zyciu, w kio-
rym sig znajdujemy.

Kalejny program to SZYBKIE CZYTANIE. W przypadku seniordw traktujmy go raczej jako ,skuteczne czytanie”
Pozwala on doskonalic kompetencje zwigzane z przyswajaniem tekstu. Osoby starsze czesto szybciej meczg
sie podczas czytania, tatwiej sie rozpraszajg. Cwiczenia zawarte w tej czesci zestawu pozwolg im powracic do
dawnej formy, a nawet posigsc nowe kompetencje, dzieki ktorym czytanie bedzie tatwigjsze, a wzrok mnigj
bedzie sie przy nim meaczyt.

Doskonaly one prace oka pozwalajgc na bardziej swiadome nim kierowanie, a jednoczesnie wyrabianie do-
brych nawykow. Zapewniajg poprawne funkcjonowanie miesni oka rowniez wtedy, gdy sie nie skupiamy na
tym, jak ono dziata. Najwazniejszym efektem tych éwiczen jest znaczne zmniejszenie czestotliwosci regresji,
czyli wstecznych ruchow oczu.

Warto w tym miejscu wyjasnic, iz czytanie odbywa sie tylko w czasie zatrzymania wzroku, tzw. fiksacji. Podczas
ruchu oko nie odbiera informacji, gdyz widzenie wdwczas jest nieostre. Badania wykazaty, ze podczas trady-
cyjnego wolnego czytania na linijke tekstu przypadato az 10-15 zatrzyman. Inng konsekwencjg poprawy pracy
oka, scisle powigzang z doskonaleniem pola widzenia, jest wiec umiejetnosc redukeji liczby fiksacji z okoto
6 do nawet 2 na linijke.
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Kalejng kompetencja, ktdrg zapewniajg programy Akademii Umystu® jest nauczenie sie czytania na rézne spo-
soby. Nie ma powodu, by czytac kryminat w ten sam sposob, co artykut naukowy czy raport, a tym bardzigj
artykut w gazecie codzienng].

Inng wazng umisjetnoscia, rowniez wspomniang wczesniej, jest antycypacja, czyli domyslanie sig, przewidy-
wanie czy uzupetnianie drogg skojarzen. Poprzez wykonywanie cwiczen polegajgcych na lekturze uszkodzo-
nego tekstu (zawierajacego luki w migjscach liter, z poprzestawianymi literami czy tez scietego w potowie
z gory lub dotu) mozg doskonali sie w umiejetnosci kisrowania sie kontekstem i wskazdwkami. Nastepnie dazy
do wyciggania wnioskow, zamiast do jak najdoktadniejszego zdekodowania kaidego pojedynczego stowa.

Z czego wynika uniwersalnos¢ zastosowania programow

Uniwersalnosc programow wynika z faktu, e duia rozpietost poziomow trudnosci poszczegolnych éwiczen
powigzana zostata z duig liczbg wariantdw, co daje mozliwosd petnego wyboru zardéwno éwiczonych kompe-
tencji, konkretnej formuty éwiczania, jak i wyjsciowego poziomu trudnosci, a nawet rozmiaru wyzwan.

Proponowane 53 3 sposoby treningu:
* tryb tréjstopniowy — poziom: tatwy, Sredni | wysoki, o poziomach trudnosci okreslonych
przez producenta;
«  tryb NAUKI— poziom wzrasta ptynnie wraz ze zwiekszajgcymi sie kompetencjami uzythownika;
» tryb UZYTKOWNIKA — oferujacy petng dowolnosé w ustalaniu sposobu éwiczenia. Mozna w nim
ustalic poziom bardzo niski lub bardzo wysoki. Istnieje takie moiliwosc likwidacji ograniczen
czasowych w cwiczeniach.

leszcze jedng, niezwykle istotng cecha programow jest to, ze odwotuja sie one do rozrywki. Wiekszosc cwiczen
posiada forme wciggajgcych gier. Dzieki tej formule éwiczenia stajg sie nie przykrym obowigzkiem, ale chwilg
zabawy. Z tatwoscis i z poiytkiem mogg zastgpic, nic niewnoszace w rozwo] umystu, komputerowe pasjanse,
czy inne ,zabijacze czasu”,

Tryby ustalania poziomodw trudnosci

Programy Akademia Umystu® stworzone zostaty tak, by mozliwa byta maksymalna indywidualizacja i przysto-
sowanie ich do potrzeb uzytkownika bez wprowadzania dodatkowych utrudnien czy komplikacji. Uzytkownik
moze sam zdecydowad o tym, w jakim stopniu chece zaangazowacd sie we wspottworzenie swego programu
treningowego.

Uzytkownik ma do dyspozycji trzy sposoby ustalania poziomow trudnosci:
«  tryb poziomow predefiniowanych,
s tryb NAUKI,
*  tryb UZYTKOWNIKA.

TRYB POZIOMOW PREDEFINIOWANYCH to niepodlegajace zmianie ustawienia producenta:
o tabwy — na ktérym mozna bez trudu opanowac zasady rzadzgce danym cwiczeniem
i nauczyc sie je bezproblemowo wykonywac,
sredni — badacy bardziej wymagajacym, wymaga nieco diuiszego treningu,
trudny —w ktorym zadania majg ambitny i skomplikowany poziom trudnosci; aby
sobie z nimi poradzi€, konieczna jest duia porcja treningu i samozaparcia; jest on przeznaczony
dla tych, ktdrzy =3 ,zaprawieni w bojach” i majg za sobg juz dtugotrwate treningi.
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TRYE NAUKI to opcja najbardzie] elastyczna i dostepna dla wszystkich bez wyjatku. Wykorzystujac te opcje,
masz mozliwost rozpoczac cwiczenia od zadan naprawde fatwych (odpowiadajgcych niskiemu poziomowi)
i szybko awansowad na coraz trudniejsze cwiczenia. Dzieki tej opcji program dostosowuje sie do poziomu kon-
kretnego uzytkownika, pozwalajgc mu cwiczyc na takim poziomie, jaki w danym momencie stanowi dla niego
wyzwanie, lecz jednoczesnie znajduje sie w granicach jego moiliwosci, lub znajdzie sie w nich w najblizszym
czasie.

Tryb t2n nie pozwala na catkowite unikniecie frustracji, gdyz nadmierna liczba btedow powoduje zepchnigcie
uzytkownika na nizszy poziom. Ten sposob éwiczen dostarcza jednak wisgle satysfakeji, gdyi pozwala na tatwe
sledzenie postepow pokonywania kolejnych poziomdw i zdobywania coraz wiekszej wprawy i poczucia kom-
petencji.

TRYB UZYTKOWNIKA — dla najbardziej zaawansowanych uizytkownikow. Istnieje tu mozliwos¢ samodzielnego
ustalamia poziomu trudnosci zadan. Jest to szczegdlnie przydatne w trzech przypadkach:

Fo pierwsze, wtedy, gdy dana osoba osiggnie poziom mistrzowski w danym cwiczeniu i zadania na najwyi-
szym poziomie nie stanowig dla nigj Zadnego wyzwania, a ma on potrzebe dalszego doskonalenia swych
umiejetnosci. Tryb UZYTKOWNIKA porwala bowiem na dalsze podnoszenie poziomu trudnosci poprzez
zwiekszenie liczby elementdw, czy tei skrocenie czasu przeznaczonego na rozwigzanie zadania. Tylko od
uiytkownika w tym momencie zaleiy z jak bardzo wymagajacymi zadaniami pragnie sie zmierzyc.

Drugim przypadkiem, w kiorym tryb ten moie by¢ bardzo przydatny jest sytuacja, gdy ktos ma wyrainy
problem z jakims aspektem dziatania, pragnie go doskonalic, lecz poziom wyjsciowy jest dla niego zbyt
wysoki. Na przyktad, gdy uiytkownik jest wyjatkowo mato spostrzegawczy lub dziatanie pod presja czasu
wyraznie go paralizuje i nie pozwala skutecznie dziatac i rozwigzywac problemadw, to w sytuacji pozbawio-

nej juz ograniczenia czasowego bytyby catkowicie w zasiegu jego mozliwosci.

Fo trzecie, tryb ten jest niezwykle przydatny tym uzytkownikom, ktdrzy pragng uzyskac bardzo konkretne
efekty maksymalnie przy tym oszczedzajgc czas. Jeieli zalezy im tylko i wytacznie na maksymalizacii, jakosci
postrzegania, czy cwiczeniu umiejetnosci przewidywania, moga oni podwyiszac sobie poprzeczke w wy-
branych aspektach zadan doskonalgcych te konkretne umiejetnosci.

Tryb UZYTKOWNIKA jest niezwykle przydatny dla seniordw, ktdrzy bardzo mocno réznic sie moga pod wzgle-
dem wyjsciowych kompetencji lub nie s jeszcze biegli w obstudze myszki lub klawiatury. lezeli jestes w takiej
sytuacji, po prostu zmniejsz poziom trudnosci lub zlikwiduj limity czasowe w niektorych cwiczeniach. Bedziesz
mogt opanowac je bez stresu i frustracji, a gdy inne aspekty ¢wiczenia bedg dla Ciebie jasne, moiesz zawsze
wrocic do wybranego poziomu czy trybu NAUKI.

lak widac zatem programy Akademii Umystu® zbudowane zostaty tak, by moizna dostosowywac je do bardzo
konkretnych, sprecyzowanych wymagan i potrzeb seniora, niezaleznie od prezentowansgo przez niego po-
ziomu wyjsciowego. Pozwalajg na cwiczenie ogotu umiejetnosci lub tylko tych wybranych, ktore najbardziej
wymagajg doskonalenia, lub tef tych, na ktdre koniecznie potrzebujesz oddziatywac, bo czujesz, e Twoje
kompetancje w ich zakresie wyrainie sie kurcza.

Na stronach 23-68 znajdujg sie kolejne rozdziaty Poradnika.
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JAK CWICZYC — INSTRUKCJA OBSLUGI
PROGRAMOW

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
* lak rozpoczac prace  programem
O gtownych elementach interfejsu
* O poziomach trudnoscii trybach

Jak rozpoczac prace z programem

INSTALACIA

Rozpoczynajac instalacje programdw, nalezy postepowac zgodnie ze wskazowkami producenta, kidre pozwolg
na szybkie preeprowadzenie uzytkownika od poczatku do konfca procesu instalacji. Okresowo moga pojawiac
sie aktualizacje programow. leieli dany komputer jest podigczony do Internetu, wowczas automatycznie
sprawdzana jest dostepnosc nowej wersji. Zalecamy pobisranie aktualizacji tak, by mie¢ dostep do najnowszej
wersji programu.

PIERWSZE URUCHOMIENIE PROGRAMU

Przy pierwszym uruchomieniu pojawi sie polecenie: ,Whpisz imie cwiczacego” lub ,Dodaj uiytkownika"
W programie moie frenowac nieograniczona liczba osob. Dla kaidego wpisanego na liste uzytkownika pro-
gram zapamizgtuje indywidualne ustawienia (diwigki, wyglad itp.).

Gdy program jest uzywany w trybie NAUKI, kazdy uzytkownik ma oddzielnie rejestrowane postepy i automa-
tycznie dobierany poziom trudnosci.

|
| Interfejs czesci 1§ 2 programow Akademii Umystu ® rozni sie. Dlatego w dalszej czesci prezentujemy

po 2 grafiki przedstawiajgce rozmieszczenie przyciskow i funkcji w czesci 1 oraz w czesci 2
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Zacznijmy od dopisania siebie do listy uzytkownikow programu.

Liste cwiczqcych

l ('I Basia

Kliknij, aby dodac
swoje imie

Akademia Unysiu

PAMIEG2 )

Pl SoIS8 3 -~

€ Wybierz uzytkownika: 3

3

Q@ Dasia A/

Gaameatrycns 2a)adks
Rymcwark

Wingtbaki

Fus - minus

Labsryre

Lirtw zalopcn

Kliknij, aby dodac
swoje imie
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W kolejnym kroku mozemy wybrac ogolny poziom trudnosci programu. Mamy do wyboru tryb STANDARDOWY,
odpowiedni dla wiekszosci cwiczacych lub tryb UPROSZCZONY, przeznaczony dla tych, ktorzy stawiajg pierwsze
kroki w ¢wiczeniach rozwoju umystu.

Po wpisaniu imienia wybierz TRYB:
uproszczony lub standardowy

Dodaj cwiczaceqo:
Imie Ewa

Tryb G« uproszezony @7 standardowy

I | po wpisaniu imienia, wybierz TRYB:

e 4% uproszczony lub standardowy

"B6.3 WEAVFIEHILLA

Ltn wyraadm
Radar

Ustawis i

INFo

KOLEJNE URUCHOMIENIE
lezelilista uzytkownikow zawiera tylko jedng pozycje, program loguje sie automatycznie. Gdy lista jest diuisza,
nalezy dokonac wyboru sposrod zawartych w niej nazw uzytkownikow.
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Gtowne elementy interfejsu

OKNO GLOWNE

Z lewej strony znajduje sie spis cwiczen, z prawej — okienko, w ktorym wyswietlany jest opis albo podglad
danego cwiczenia. Obok umieszczono ikonki przetgczajgce.

Rozgrzewks

Polace pary
Ihczanie symboli
Uzupeinij obrazidi
Zapamigtaj naki
Kolejnoil obrazkow
Telefony

Kalendarz

Sumki

Wakat cag

=

PRWIIEC 2

P co SARE 2

Rozgrzewka
» n
Plastry miodu
> Kelner
Geometryczna zagadka
* Rymowank)
Wizytowki
! Plus - minus
, Labirynt
Lista zakupdw
Poszukiwany
Lista wyrazow
» Radar
Kaolejnost kolordw
» Pasujacy symbol
Grispowanie monet
»

Kliknij, aby wyswietlic
opis lub podglad
cwiczenia

D UsTAWIENIA
INFC

Polacz pary

Kliknij, aby wyswietlic opis

lub podglad cwiczenia

Igha i nitka

2y waroky dostarcza nam ogromne hozby
bodixow, z ktéeych wigkasodl rie ma da nas
2200w Q0 Acania Aby jednak Zauwazyl ¥ tyn
ratioly Btotne Kfomace riczbgdne jeot cbjace
ith polem uwag, Spostrzegane | wiatzenie
irformacii w pole Uwag jest bowiem jedoyn =
podstawonych warurklw [6] Shatecznago
ZApATIQania

Celere cwiczeniy jest doskonalenis 2cdainoda
SO0EZAgaNia, 2apamigtywania oraz owarzania
Iekakaadi boddcdw warckowsch.

s ebranie widac plans2s z ctworam, czest z reh
REL PAILIONA IKsan.

Zapanwts) | DOWEZ polozente wazystich ind
Kkapac w otworks
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UNIWERSALNY PRZYCISK NAWIGACYINY znajduje sie w prawym dolnym rogu. Miewa on rozny, zalezny od
kontekstu: opis i efekt dziatania. Klikamy w niego celem rozpoczecia cwiczenia, jego kontynuacji, zapisania
opcji itd. Analogiczny efekt ma wecisniecie klawisza [ENTER].

Wybér cwiczenia Potacz pary

Rozgrzawka C ukani

| Polycz pary 7

Zliczanie symboli )

Uzupeinij obrazki # W tym miejscu znajduje

Zspamigtaj znaki

Kolajnedé sbeuakibw B sie uniwersalny przycisk
i § nawigacyjny

Kalendarz
Sumki

Wskai ciag

=)

Alaiamie Lamysu

PAMIEC 2

Wybierz éwiczenis:
2 v '
Rozgrzewka

> Igla
Plastry miodu
> Kelner
Geometryczna zagadka
* Rymowanki
Wizytéwkl
* Plus - minus
, Labirgat ! Tats | nitkn
::‘I\;S";li?:’zw i Zirvesd waroku dostarcza r-;n.-‘oqonnm by
2 g bad2odw, 2 klrydh wighs2odd ria na dla nas
Lists wyrezaw ~00 Znaceered, Ay Jednak Zauwazye w tym
> Radar

Kolejnosd kolorow
» Pasujacy symbol

g Crumoveanis st 1 W tym miejscu znajduje
sie uniwersalny przycisk
nawigacyjny

CUSTAWIENIA
INFO
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OPCJE (w gornej czesci okna) — umozliwiajg w trybie Uzytkownika samodzielne ustawianie opcji kazdego
z cwiczen. W innych trybach mozliwy jest tylko podglad ustawien.

W tym miejscu znajduje sie przycisk:
OPCIJE, umozliwiajacy w trybie
Uzytkownika samodzielne ustawianie

opcji kazdego cwiczenia

Kalendarz

oprawia pamied i

Sumki

Wskaz clag

Alademia Unyysiv

Bt B W tym miejscu znajduje sie przycisk:
" HSy o I OPCJE, umozliwiajacy w trybie
ol UZytkownika samodzielne ustawianie
Wizytowki 1 s - ' < R
| Do "I opcji kazdego ¢wiczenia
POSERINGAY
Lisi:a WYIAZOW a'ma-mn. ]0!!3( aunr( u.mn
» Radar natioky sLotne FomMace riazbedoe jest objede
Kolejnase kolorow i o, e e
> Pasujacy symbol

- podstanmowych wanurkiw |9 slpecznego
Grupowanie monet ZapamigEania

Cadem Ewiczenia jest doskonalenis zdoinoso
SPUULIZeQarea, ZapaniNly wanlia Ofa2 OXwazania
Wdalizack bod2cdw wzrakewych.

Na ekrame widac plansze z ctworam, tzest 2 rech
1eet polaczons lrsami

2apamigta) | oXwirz polodenis wazystkich ink
Mkajat w otworks

Powodramal

: USTAWIENIA

Invo

START |
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USTAWIENIA (w dolnej czesci okna) — przydatna funkcja pozwalajaca na indywidualne ustawienia wygladu,

dzwieku i zachowania programu. Zakres jej dziatania zalezy od wersji. Inne s3 opcje w czesci 1 inne w 2.

|
e

Abzriermes LTy

 PAMIEC

AN -

Rozgrzewka

otz | nitks

Plastry miodu

> Kelner
Geometryczna zagadka

Rymowank)
Wizytowki
Plus - minus
Labirynt

- Lista zakupow

|, Poszukiwany

Lista wyrazow
Radar

Kolejnost kolorow

Pasujacy symbol

Wybor cwiczenia

Rozgrzawka
Polacz pary
VZIiczanic symbobi
Uzupelnij obrazki
Zapamiqtaj znakl

Kolejnosé obrazkow
1 oba kryfa identys

Tolonfnmee

W tym miejscu mozna dokonac
indywidualnych ustawien w programie

Akaclermia Umysiu

~

W
-

Tghs i nitks

Zoayad wiroky 00Rlaec2a nam 0gronywy ey
bod2cow, 2 ktdrych wigksaods Nk ma da naG
22dnage 2naczania. Aby Jednak Zauwazye w tym
natioku =totre Fformacie niezbedne jest obpatie
wh polem uwap, Spostrzegames | wiscrerse
rformac w pale uwag jest bowem yednym ¢
podstawowych wanskow je) satuczrugo

Grupowanie monet Zapamiggania.

UsTAawWIENIA

INFO

Celom {wiczena jest doskonalerse 2doinodal
SLOSAIZEgaNY, Zapanistywania wraz odtwarzania
kkalzac bodicow werokowych

Na abranie widad plarnsag I ctworami, (agit 2 nich
a5t potaczona lnsami.

W tym miejscu mozna dokonac

p”4 indywidualnych ustawien w programie

START |

W programach z czesci 2 warto zwrocic uwage na opcje: ,Poziom trudnosci cwiczen”. Tam moina wybrac

opcje: ,Ustaw jednakowy dla wszystkich”, a nastepnie wskazac 2gdany jednakowy poziom dla wszystkich dwiczen.
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Rozgrzew

lfolacz pa

e
[SSR—
[

PAMIEC

P Ca SatNE 2

2

Rozgrzewka
i

Plastry miodu
Kelner

Geometryczna zagadl

Rymowanki
Wizytowkl
Plus - minus
Labirynt
Lista zakupdw
Poszukiwany

.
Lista wyrazow
Radar
Kolejnosc kolerow
Pasujgcy symbol

Grupowanie monet

UsTAwisnia

INFO

1

o

Zliczanie

Uzupeinij
Zapamiet
Kolejnodc

Telefony v &

Knlendnr‘ -
Sumki 3

Wskai ciag

=

Akadermia Umysia

Whierz Sk > >

L. WYiLRD L. TREST FOVITALWY

O rée stooy; drapen

@ tat O nie

3 MVIVEA
o102
==

Gladnoks:
L ANTUALIZAC TS

Posiadess o mwwen: 1.00.0 0 ekt
-

40

2y wuchamisn Glod

5 KOHUNIKAY O wyniku Swiczime
® ceny O viwcr daagk lektora
O upromncrony

Wybsarz svciepe swyaberts '3}

v e

‘
6. POZION THONDSD SwiCEEN

© ustan Jacnakcwy dla sezystkxch @ rie stomu)

vy fredn tradny wyticoan e b neui

7 CZAy Swiczen
Dstan we wETysiGch Gwiczench Ny e 2080%
8. Zudagr

© ovfrowy ® oraficay

Zmimn bursar e [

[y stendardzey

Bx04 Os

-
v

START |

Druga przydatna opcja to: ,Czas na poziomie uzytkownika”, gdzie moina zaznaczyd: ,Ustaw we wszyst-

kich cwiczeniach na nieskoficzonosc". Ma to zastosowanie, gdy nie chcemy pracowac pod presja czasu.

Kazdg zmiane zatwierdzamy przyciskiem [OK] lub anulujemy przyciskiem [ANULUI].
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PAUZA (w dolnej czesci okna) — przycisk dostepny tylko w trakcie wykonywania ¢wiczenia. Powoduje zasto-
niecie planszy z ¢wiczeniem i wstrzymanie zegara. Opcja ta okazuje sie przydatna, gdy cwiczacy potrzebuje
odpoczynku lub kiedy musi na chwile przerwac cwiczenie.

URUCHOMIENIE CWICZENIA

Przed uruchomieniem c¢wiczenia nalezy z listy cwiczen wybrac zagdane. Po liscie cwiczen poruszamy sie klawi-
szami strzatka w gore/w dot z klawiatury lub za pomocg myszki. Po wybraniu ¢wiczenia nalezy kliknac uniwer-
salny przycisk znajdujacy sie w prawym dolnym rogu ekranu. Cwiczenie zostanie uruchomione.

Wybbr éwiczenia Polacz pary

Rozgrzewka Cwiczenie polega
RIS ST ar dentycznych

[y T—

Zliczanie symboll 0 estaw kilkunastu zakrytych
o A a)ac na jeden 7 nich
Uzupeinij obrazli

Zapamietaj maki Nastepnie k||kn|J przyCiSk

Kolejno&é obrazkéw

Teletony WYBIERZ, aby uruchomic
Kalendarz C'chzenle

Sumki

Wskaz clag

=

m I Aad " Umgyslu I
m LN .

Aiysermia Umrysts 2

PAMIEC

P =0 oiN8 3

Mastry miodu
Kelner
Geometryczna zagadka
Rymowankl
Wizytowkl

* Flus - minus L
Labirynt 1nta | mitka

* Lista zokupow
Poszukiwany 2roysd waroky dostarcza nam ogromng) bazhy
e : bodZcdw, 2 ktdeych wighksaodd rea ma dla nas
Lista wyrazow 233N0Q0 Maczeria. Aby Jednak Zauwazye w tym
Radar nax‘:ﬁ::mme informace niezbgdne jest objacie
ainG «hpolem unagh Spostrzegarse | wtaczene
:?I,ei”".'sc ko%:lw rformag w pole unagl ==t bowiem jednym z
asujacy sym podstawowych warunkdw =) shtecznego
Grupowanie monet zapamigtania

Cedom dwiczania st doskonalanis 2dcinosc
SPIStIZAgania, Zapamiqly vania oraz odtwarzania
hokakizac)i bod2odw warokawych

Na ehrame widat plansze 2 otworam, czess z nich

Nastepnie kliknij przycisk START,
aby uruchomic ¢wiczenie

FUSTAWIFNIA

INFO
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Poziomy trudnosci i tryby

Wszystkie cwiczenia s3 wyposazone w opcje pozwalajgce dostosowac je do wieku i mozliwosci uzytkownika.
Pod okienkiem z opisem i podglagdem cwiczenia znajduje sie menu do wyboru rodzaju treningu:

POZIOMY TRUDNOSCI

Mamy do wyboru trzy poziomy trudnosci: tatwy, Sredni, Trudny. Opcje w tych poziomach s3 dobrane przez
producenta i nie podlegaja zmianom. Pozwalajg natomiast na szybkie poruszanie sie miedzy poziomami trud-
nosci i bfyskawiczny wybor treningu.

Polacz pary

Rozgrzewka

Polace pary

Zhczanie symboli W tym miejscu moiesz

Uzupeinij obrazki

Zopemietaj mmaki dokonac wyboru pomiedzy
poziomami trudnosci

Koleynoic obrazkow
Telefony

Kalendarz

Sumb

Wskaz ciag

=

»

Plastry miodu
» Kelner

Geometryczna zagadka
? Rymowanki

Wizytowki
? Plus - minus
, Labirynt | Tota § witka

Lista zakupdw ’ v ;
) Poszukiwany Zrmvyst WZOKY du:‘!‘atz-.‘l nam ogmrs,::‘ﬂ
- Lista wyrazow
» Radar

Keleinost kolorow ‘ W tym miejscu mozesz
» Pa:.ujag,v §vmbol ,
— dokonac wyboru
pomiedzy poziomami
trudnosci
‘in‘tem!

USTawWIENIA START |
Invo o
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TRYB UZYTKOWNIKA

Kiedy zapragniemy zaprojektowac swoj wiasny trening, mozemy skorzystac z trybu UZYTKOWNIKA. Pozwala
on na dokonywanie modyfikacji — cwiczgcy samodzielnie moze zmieniac ustawienia, np. czas ekspozycji, liczbe
pokazywanych elementow. Dzieki temu zyskuje mozliwosc eksperymentowania z ustawieniami opcji tak, aby
okresli¢ granice swoich mozliwosci. Ponadto bedac w trybie UZYTKOWNIKA, mozemy przywotac ustawienia
producenta dla pozioméw tatwy, Sredni, Trudny (u dotu okna) i na tej bazie wykona¢ wiasne modyfikacje.

Wybor cwiczenia

Rozgrzewka

Lvohcz pary

Zliczanie symboli

W tym miejscu mozesz wybrac
tryb Uzytkownika

Sumki

Wskaz clag

e Y e oo 2>

PAVIEG 2

NN

! Wyblerz éwiczenie:

»
Rozgrzewka
» lgla initsa
Plastry miodu
Kelnar
Geometryczna 2zagadka
Rymowanki
Wizytowki
Plus - minus ¢
, Labirgnt 4 Tots | nitka
Lista Zakupow |
Poszukiwany { Znrysl warcku 00starc2a nam oQromneg hcaty
N - boddw, £ ktdrych wikazoll rie ma da nas
Lista wyraziw radnego znaczenis, Aby jednsk Zauwazyt w tym
Radar naticku iatne rfcma hedne jast cbigae
Kalejno&t kolorow e o sialatnea »
Pasujacy symba

Grupowanie monet W tym miejscu mozesz wybrac
tryb Uzytkownika

L USTAWIENIA

Inro
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TRYB NAUKI

Decydujac sie na ten tryb, ¢wiczacy rozpoczyna prace ,pod okiem” indywidualnego trenera. Program reje-
struje postepy, zapamietuje wyniki i automatycznie dobiera poziom trudnosci. Podczas kazdej sesji cwiczen
dynamicznie reaguje na to, w jakiej formie intelektualnej jest cwiczacy. W zaleznosci od postepow trudnosc
cwiczen moze wzrastac, ale moze tez okresowo zostac zmniejszona. Przy ocenie brane s3 pod uwage takie
elementy, jak: czas reakcji czy liczba prawidtowych odpowiedzi.

Wybdr cwiczenis

Rozgrzewka
Polacz pary

Zliczanie symboli

W tym miejscu
mozesz wybrac
tryb Nauki

PAMIEG 2

P o SatUs) 3

{ Wyblerz éwiczenle:

»
Rozgrzewka
» lofa t nitka
Plastry miodu
Kalner
Geometryczna zagadka
Rymowanki
Wizytowkl
Plus - minus

N Labirynt
"~ Lista 2akupow
Poszukiwany

Tgka i mitha

Znyst weroky dostarcza nam ogromee lczby
bodzcow, z ktérych wiskezosc nie ma da nas

Lista wyrazow 23dnaQo 2naczania. Aby Jedak 2aswayl w tyn
Radar natioku SOt INFONTAcie NRBYANG jest cbiqos
L Kolainogé uwag. SPostrzeank | wixzana
p?-a]- 2 c_komw W poke WY Jest Dowem yedonm 2
asu)qacy. syr bwych warurkow je) skuteczregn
Grupowanie monet

W tym miejscu =

i - h:xann jast m_:r;lm:kna 2doknda

mozesz wybrac Pt i
. = widac planszs 2 skworami, czesc z rich

tryb Nauki rona v

Bl | okwdnz polozarea wiazystikich bne

ctwarki.

Powodrenis!

USTAWIENIA |
— \START
INFo \ —

PATRZ TEZ W ROZDZIALE 5: TRYBY USTALANIA POZIOMOW TRUDNOSCI



Na stronach 81-114 znajduja sie kolejne rozdziaty Poradnika.
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