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ZAMIAST WSTEPU — PODSUMOWANIE

Mozg dziata podobnie jak migsnie 1 ciato. Aby sprawnie
1 wydajnie pracowa¢ potrzebuje systematycznego treningu.
Stawiaj przed sobg wyzwania 1 walcz o statg motywacj¢ do
¢wiczenia mozgu.

Ludzie przyswajaja wiedze w rézny sposob. Niektorzy

wolg uczy¢ sie stuchajac, inni — czytajac, jeszcze inni — po-

przez dziatania praktyczne, eksperymenty. Cz¢$¢ preferuje
prace w grupie, inni z kolei wolg pracowa¢ samodzielnie.

Ludzki modzg to genialny instrument pozwalajacy na odbie-

ranie, przetwarzanie 1 generowanie bodzcow.

Mobzg lubi zmiany, potrafi przystosowac si¢ do nowych sy-

tuacji 1 warunkdw zycia.

Uczymy si¢ przez skojarzenia. Kiedy pojawiajg si¢ nowe

bodzce, mozg taczy je z tym, co juz zna, a to wzbogaca

nasza wiedze.

Pamie¢ umozliwia rejestrowanie 1 przywolywanie wrazen

zmystowych, skojarzen oraz informacji. Pamie¢ to zdol-

no$¢ do przechowywania, magazynowania i odtwarzania
informacji o do§wiadczeniach.

» Mobzg lubi nowosci.
Lamanie znanych re-
gut czasem pomaga
znalez¢ rozwigzania
dla nowych proble-
mow.

» Zmieniaj Sposob
dziatania. Jesli nie je-
steSmy  zadowoleni
z efektow naszego




dziatania, to trzeba co$ zmieni¢ w swoim postgpowaniu
— ciggle powtarzanie czynnosci w taki sam sposob pro-
wadzi do podobnych konsekwencji.

» Poszukuj w zyciu nieoczekiwanych doswiadczen, a po-
znajac nowe obszary rzeczywistosci korzystaj obficie ze
wszystkich zmystow.

» Kontakty z ludZzmi pobudzaja ciekawo$¢ (co poprawia
zdolno$¢ zapamigtywania) 1 wywierajg jednoznacznie po-
zytywny wplyw na ogélnie pojete zdrowie psychiczne.




ZADBA)J 0 DOBRA FORME MOZGU!

W tej publikacji zostang przedstawione rézne sposoby
¢wiczen umystowych pomagajacych utrzymac¢ sprawno$¢
intelektualng na statym, wysokim poziomie. Trening mo-
zgu, chociaz czasami wydaje si¢ prosty, wrgcz banalny, to
jednoczesnie jest niezwykle skuteczny! Czerpie ze zdolno-
$ci naszych pigciu zmystow, wykorzystuje naturalng tenden-
cje mozgu do tworzenia skojarzen pomiedzy zdobywanymi
1 przetwarzanymi informacjami oraz pozwala wykonywac
¢wiczenia w dowolnym miejscu 1 czasie. Dzigki temu nasz
umyst jest gotowy do podejmowania wielu codziennych
wyzwan — od zapamig¢tywania listy zakupow, spraw do zro-
bienia, nazwisk nowo poznanych 0sob, do skutecznego i no-
watorskiego radzenia sobie z bardziej ztozonymi zadaniami.

PO CO:

» Aby poczu¢ si¢ pewniej.

» Aby by¢ na biezagco z tym, co dzieje si¢ wokot ciebie.

» Aby przypomnie¢ sobie o swoich zdolno$ciach 1 moz-
liwos$ciach, o ktorych myslatas/ies, ze zanikty.

» Aby nadal rozwija¢ si¢... ba — cieszyC si¢ rozwojem
osobistym, poznawa¢ nowe obszary 1 dziedziny.

» Aby potwierdzi¢ powiedzenie (ktoére obecnie czesto
jest podwazane), ze starszy to madrzejszy.

CO JEST POTRZEBNE:
» Ciekawos¢ Swiata.
Che¢ poznawania nowych 0sob 1 zagadnien.
Trochg czasu.
Skupienie.

vYyy



» Pomystowosc¢.
» Decyzja do rozpoczecia treningu.

Celem ¢wiczen mozgu jest utrzymanie sprawnosci, jasno-
Sci 1 elastyczno$ci myslenia na statym, zadowalajacym dla
danej osoby poziomie. Cwiczenia sprawnosci poznawczych
sg Swietnym sposobem, by to osiggna¢. Doktadnie w ten
sam sposOb, w jaki mozemy utrzymac nasze cialo w dobrej
formie, mozemy rowniez zadbaé¢ o sprawno$¢ umystu. Uda
nam si¢ to jesli bedziemy dostarcza¢ mozgowi roznorakich
nietypowych 1 nieoczekiwanych doswiadczen. Czyli wyj-
dziemy poza rutynowe, oczywiste wczesniejsze doswiad-
czenia i odwaznie sprébujemy czego$ nowego, angazujac
przy tym zaro6wno wszystkie zmysty (wzrok, stuch, dotyk,
smak, wech), jak 1 wrazenia emocjonalne. Zaktywizuja one
prace mozgu poprzez wytworzenie wigkszej liczby pola-
czen pomiedzy réznymi jego czesciami, co w konsekwencji
wplynie na odzywienie 1 wzrost komorek nerwowych. Naj-
lepsza metoda uczenia si¢ to tworzenie skojarzen pomiedzy
réznego typu informacjami. Skojarzenia to gtowne elemen-
ty tworzace pamig¢ 1 fundament procesu uczenia sig.




Wracajac do skojarzenia z dbaniem o kondycje fizyczng
— wiemy, ze najskuteczniejsze sposoby ¢wiczen ktadg na-
cisk na uaktywnianie réznych grup miesni w celu zwiek-
szenia koordynacji 1 elastycznosci ruchow. Analogicznie,
jesli chcemy usprawni¢ nasze zdolnosci poznawcze — czyli
mysSlenie, koncentracj¢, pami¢¢ — najlepsze okaza si¢ takie
¢wiczenia mozgu, ktore polegaja na korzystaniu z ré6znych
jego obszar6w w nowy sposob.

PAMIETAJ:

Trenujesz mozg za kazdym razem, gdy czytasz tekst
ze zrozumieniem, starasz sie zrozumie¢ nowe zagad-
nienie, rozwigzujesz sudoku, poznajesz nowy jezyk,
uczysz sie tanczyc lub jezdzi¢ na skuterze, rozwia-
zujesz krzyzowki ,z przymruzeniem oka”, podliczasz
koszt zakupow bez kalkulatora, uczysz sie¢ nowych
informacji na temat, ktory cie interesuje.




PODSTAWY TRENINGU MOZGU

1. UCZYMY SIE PRZEZ SKOJARZENIA

Skojarzenie to polaczenie ze sobg wrazen, wyobrazen
1 innych zjawisk psychicznych w taki sposob, ze pojawienie
sie w §wiadomosci jednych z nich powoduje uswiadomienie
sobie innych (za Stownikiem Jezyka Polskiego PWN).

Nasze otoczenie dostarcza nam wielu wrazen i danych,
ktore odbieramy za pomocg wszystkich zmystéw. Nawet je-
sli Swiadomie ich nie rejestrujemy — nasz mézg 1 tak tworzy
potaczenia umystowe. Tak powstaje ogromna 1 nieustannie
aktualizowana osobista baza danych. Aby stworzy¢ nowe
polaczenie mozg kojarzy rozne dane dostarczane przez nasz
system spostrzegania i reagowania, np. widok, zapach pizzy,
uczucie ciepta podczas gryzienia, przyjemnos¢ spozywania
lubianej potrawy. W procesie uczenia si¢ mozg potaczy te
doznania prawie automatycznie z pojeciem ,,pizza”’. Potem
natychmiast przywota je, kiedy np. znajomy zaproponuje
nam wyjscie do pizzerii albo kiedy idac ulica zobaczymy
logo restauracji serwujacej pizze. Mozemy tworzy¢ tego
typu powigzania pomi¢dzy prawie wszystkimi informacja-
mi dostarczanymi drogg zmystowg. Pamigtasz eksperyment
z ,,psem Pawlowa”? Za kazdym razem podczas karmienia
psa Pawlow dzwonit dzwonkiem co sprawilo, ze po jakim$§
czasie juz sam dzwigk dzwonka — nawet jesli nie podawano
karmy — wywotywat u zwierzgcia odruch §linienia sie, ktory
pojawia si¢ normalnie, kiedy pies widzi lub czuje jedzenie.

I jeszcze jedno. Im wiecej zarejestrowanych danych, tym
lepsza jako$¢ zapamigtywania. Przyktadowo, jesli chcemy
zapamietac jaki$ przedmiot, to im wiecej roznych danych,



z r6znych zmystow 1 obszarow dzialania médzgu bedzie wy-
korzystanych, tym latwiej zapamigtamy i szybciej sobie go
przypomnimy. Kiedy np. jednocze$nie wachamy, dotykamy,
patrzymy na kwiat i wypowiadamy (na gtos lub w myslach)
stowo konwalia, to pobudzamy wigkszg liczbe drog pomie-
dzy odpowiadajagcymi tym zmystom czgSciom mozgu. Te
potaczenia skojarzen pomiedzy zmystami pomagajg nam
w przywolywaniu wspomnien. Kazde wspomnienie ma
swoj slad w wielu r6znych obszarach mézgu (gléwnie kory
mozgowej). Im silniejsza zatem 1 bogatsza sie¢ skojarzen
stworzymy w naszym umysle, tym lepiej zabezpieczymy ja
przed utratg informacji.

Przypomnij sobie jakies przyjemne zdarzenie z ubie-
gtego tygodnia. Staraj sie jak najdoktadniej odtwo-
rzy¢ miejsce, w ktorym sie ono wydarzyto. Mozesz
zamknac¢ oczy, by przywota¢ wszystkie wrazenia
zmystowe. Co widzisz? Co czujesz? Co styszysz? Jak
sie czujesz? Jak czuje sie twoje ciato? Jakie emocje
odczuwasz? Prawdopodobnie im wiecej danych sobie
przypominasz, tym doktadniej mozesz odtworzyc to
zdarzenie w swojej gtowie. A moze nawet przez chwi-

le poczujesz sie tak, jakbys znalazt/ta sie tam ponow-
nie.




Pamiecjestjedna z funkcji ludzkiego umystu, a $cislej —jest
to zdolnos¢ poznawcza do przechowywania, magazynowania
1 odtwarzania informacji o doswiadczeniach. Bez tej jedne;j
z najwazniejszych funkcji mézgu bylibySmy kompletnie
zdezorientowani 1 bezradni. Nie wiedzielibySmy kim je-
steSmy, skad pochodzimy, kim sg nasi bliscy, co dzialo si¢
z nami wczesniej. Sprawnie dzialajaca pamig¢¢ pozwala nam
funkcjonowac w $wiecie 1 jest podporg naszej tozsamosci.

Istniejg rozne sposoby klasyfikacji pamieci w zaleznosci
od czasu jej trwania, charakteru i sposobu przypominania
oraz sposobu gromadzenia informacji.

PODSTAWOWE RODZAJE PAMIECI, KTORE ZWIAZANE SA
Z WYBRANYM ZMYStEM DOSTARCZAJACYM INFORMACJI
DO MOZGU:

» Pamiec wzrokowa — tworzona jest przez szczegoly wi-
zualne, zapamigtywanie danych widzianych w otocze-
niu np.: kolordéw, ksztattow, nasycenia barw, oswietle-
nia. Osoby preferujace uczenie si¢ bazujace gtoéwnie
na danych wzrokowych majg tatwo$¢ w opanowywa-
niu schematow 1 rycin, lubig tworzy¢ rysunkowe re-
prezentacje poznawanej dziedziny. Uczg si¢ tez przez
zapisywanie informacji i dlatego lubig robi¢ notatki.

» Pamiec dotykowa — zwigzana jest z dobrym zapamig-
tywaniem 1 rozrdznianiem poszczegdlnych odczud
z ciala, np. rozpoznawanie znajomych osob za pomo-
cg zapamig¢tanych usciskow dtoni, wybieranie mebli
gléwnie ze wzgledu na ich wygode a nie wyglad, wy-



bieranie wygodnych ubran a nie ich kroju czy stylu.
Dotykowo mozemy zapami¢ta¢ np. fakture materiatu,
cigzar, temperaturg przedmiotu.

» Pamiec stfuchowa — przejawia si¢ dobrym zapamigty-
wanie dzwickow, stow, lepszym rozumieniem sensu
jakiego$ zagadnienia po uprzednim wypowiedzeniu
tego na gtos. ,,Stuchowcy” wolg stucha¢ wyktadow.
Lubig tez, gdy kto$ im wytlumaczy temat, ktorego si¢
ucza, zamiast uczenia si¢ poprzez czytanie.

» Pamiec wechowa, smakowa — to wrazliwo$¢ na bodzce
ptynace ze zmystu powonienia i smaku. Wech 1 smak
to nasze najstarsze zmysly. Cz¢sto przypominamy so-
bie o jakim§ zdarzeniu lub miejscu, czujac podobny
zapach lub jedzac jakas$ potrawe.

» Pamiec ruchowa — wigze si¢ ze sprawnym zapamigty-
waniem ukladéw ruchéw, umiejetnym dostosowy-
waniem dynamiki poszczegdlnych sekwencji ruchow
(np. w sporcie, w tancu). Sprawnie dziatajaca pamigé
ruchowa umozliwia zapamigtywanie ztozonych ukta-
dow choreograficznych, ¢wiczen fizycznych itp.

PAMIETAJ!

Pamiec jest umiejetnoscia rejestrowania i ponowne-
go przywotywania informacji, skojarzen czy wrazen
zmystowych. Pamie¢ jest jedng z tych umiejetnosci
uktadu poznawczego, dzieki ktorej mozemy uczyc sie

nowych rzeczy.




PODSTAWOWA KLASYFIKACJA PAMIECI OPARTA
NA DLUGOSCI JEJ TRWANIA:

» Pamiecultrakrotka, sensoryczna — najkroétsza 1 najbardziej ulot-
na, zawiera wszystkie informacje dochodzace z narzadow
zmyshu. Przechowuje doktadne cechy bodzcéw zmysto-
wych przez kilka sekund lub nawet mniej. Doznania wzro-
kowe trwaja okoto dziesigte czgsci sekundy, stuchowe za$
dhuzej, nawet do kilku sekund. Uwaza sig, Ze ten rodzaj pa-
mieci jest czynnoscig biologiczng, odbywajacg si¢ w pew-
nym stopniu poza nasza $wiadomoscig. Czes¢ informacji
z pamieci sensorycznej przedostaje si¢ do pamieci krotko-
trwatej, w ktorej nastepuje analiza 1 interpretacja danych.

» Pamiec krotkotrwata, swieza, operacyjna — dziala jak drzwi

dostepu do pamigci dlugotrwatej albo jak pomiesz-
czenie umozliwiajgce zachowanie informacji, ktorych
w tym momencie potrzebujemy, np. gdzie zaparkowa-
lismy samochdd, a ktore niekoniecznie beda potrzebne
nam w przysztosci. Pozwala zachowa¢ pewna ilo$¢ infor-
macji w krotkim czasie. Pamig¢ krotkotrwata |, trzyma”
przez chwile przetworzone informacje, ktore albo szyb-
ko zanikajg, albo zamieniajg si¢ w pamig¢ dhugotrwa-
la. Zatem uszkodzenie pamigci krotkotrwatej moze miec
wplyw na przeptyw informacji do pamigci dlugotrwate;.
Ten rodzaj pamigci ma dwie gtowne wlasciwosci - ograni-
czong pojemnosc 1 konczacy si¢ czas trwania.
Pojemnos$¢ pamiegci krotkotrwatej okresla si¢ na ok. 7
(plus/minus 2) elementow. Oznacza to, ze jesli chcemy
zapamig¢ta¢ imiona nowo poznanych osob, to jednora-
zowo jestesmy w stanie utrwali¢ imiona okoto siedmiu
Z nich.



Ludzie r6znig si¢ liczbg elementéw, jakie moga zapa-
migta¢ na krotki czas. Uczniowie, studenci i osoby in-
tensywnie uczgce si¢ przyswajaja informacje szybciej
niz ludzie mniej zaangazowani 1 zainteresowani zapa-
migtywaniem nowosci.

Trudno definitywnie stwierdzi¢, kiedy konczy si¢ pamigé
krotkotrwata, a zaczyna dtugotrwata. Niektorzy badacze
uwazajg, ze pami¢¢ krotkotrwata trwa tylko ok. 15-30
sekund. Z kolei pamig¢ dtugotrwata oznacza pamigtanie
informacji 1 innych bodzcow przez dtugi, a niekiedy na-
wet nieograniczony czas.

PAMIETAJ!

Aby trwale zapamieta¢ nowe wiadomosci, warto ko-
rzystac z techniki powtarzania. To bardzo pomaga
w codziennym funkcjonowaniu. Przyktadowo no-
wych znajomych zapamietamy lepiej, jesli powto-
rzymy kilkakrotnie w myslach ich imiona, a kupimy
to, co zamierzalismy - jesli kilkukrotnie powtorzymy
liste zakupow.




» Pamiec dlugotrwata stanowi trwaly magazyn zarejestrowa-

nych przez czlowieka informacji o teoretycznie nieogra-
niczonej pojemnosci 1 czasie przechowywania. Mozna ja
poréwnac¢ do twardego dysku w komputerze. Zawiera on
wszystkie wprowadzone dane. Nie znaczy to, ze w kazdym
momencie sg one wykorzystywane. W odniesieniu do pa-
mieci cztowieka — nie musimy pamigta¢ o wszystkich zapa-
mietanych informacjach. Poza nasza swiadomoscig grupuja
sie one w r6znych podgrupach, kategoriach 1 stale wptywaja
na powigkszanie si¢ naszego zasobu wiedzy. Kiedy jakas in-
formacja jest nam potrzebna, potrafimy wydoby¢ ja z nasze;j
pamigci, zaktualizowac 1 wykorzysta¢ w biezacej sytuacii.
Wydobyte dane trafiajg do naszej §wiadomosci 1 umozliwia-
Ja nam sprawne funkcjonowanie 1 wlasciwg reakcje. Nasza
swiadomos¢ staje si¢ wtedy podobna do ekranu monitora
lub wyswietlacza w smartfonie. W urzadzeniach pokazu-
je, co mozemy wykorzysta¢ z zainstalowanych aplikacii,
a w przypadku naszego umystu — co moze nam si¢ przy-
da¢ z zapisanej w pamieci wiedzy. Chociaz mamy w swojej
glowie mnostwo zapamigtanych wiadomosci — a u wielu
0sob im wiecej liczg lat zycia, tym ich magazyn pamigci jest
obszerniejszy — to niestety czgsto doskwiera nam problem
wydobycia tej informacji, ktora jest nam w danej chwili po-
trzebna. Ba... czasem nawet zapominamy, ze co$ wiemy!

GLOWNE FAZY PRZETWARZANIA INFORMACJI
W PAMIECI TO:

>
>
>

Zapamigtywanie, przyswajanie, poznawanie informacji.
Magazynowanie, przechowywanie informacji.
Przypominanie, odtwarzanie, rozpoznawanie, wydobywa-
nie informacji z pamieci.



PAMIETAJ!

~Porcjowanie” informacji utatwia zapamietywanie.
Wieksze porcje informacji mozemy podzieli¢ na mate
czesci, dzieki czemu zmniejszamy liczbe elementow

do zapamietania. Na przyktad mozemy tatwiej za-
pamietac numer telefonu, ktory sktada sie z 9 ele-
mentow, jesli podzielimy go na trzy czesci i wowczas
zamiast zapamietac cyfry504 062 6 2 2, zapamie-
tamy 504 062 622. W drugim przyktadzie mamy do
zapamietania trzy porcje cyfr zamiast 9 elementow.

3. ZMIANY, CZYLI NA PRZEKOR RUTYNIE

Trudno o pewniejszq oznake nienormalno-

sci, jak powtarzanie w kdtko tego samego

i oczekiwanie, ze otrzyma sie inne wyniki.
Albert Einstein

Kazdy moze sie nauczy¢ myslec¢ tak samo
tworczo i nieszablonowo jak Einstein.
Scott Thorpe

Dzialania, nawyki, przekonania, ktére znamy, mamy
dobrze opanowane 1 ktore powtarzamy, automatycznie po-
rzadkuja nasz $wiat. Nadaja mu strukturg oraz zapewniaja
poczucie bezpieczenstwa. Czy ktos tak naprawde chcialby
odkregcac kran w nowy sposob? Zastanawiac si¢, czym zjes¢
zupe, albo kazdego poranka na nowo uczy¢ si¢ wigza¢ sznu-
rowki? Rutyna umozliwia wykonywanie mndstwa czynno-
$ci na autopilocie, dzigki czemu mozemy skoncentrowac si¢



na sprawach o wigkszym znaczeniu niz to, jak zaparzy¢ her-
bate 1 umy¢ z¢by.

Jaki$ czas temu Instytut Gallupa (zatozony w 1935 roku,
najstarszy instytut badania opinii spotecznej na §wiecie) po-
dzielil si¢ informacja, ze ludzie odnoszacy sukcesy nie roz-
nig si¢ bardzo od tych, ktorym si¢ nie powiodto, jesli chodzi
o pomystowo$¢ czy poziom wyksztalcenia. Ci, ktorym si¢
nie powiodlo czgsto legitymujg si¢ wicksza wiedzg 1 do-
swiadczeniem od rywali, ktorzy ich wyprzedzili. Co zatem
sprawito, ze im si¢ nie udato?

Badania pokazaly, ze zawazyla stara prawda: aby wygrac,
trzeba ztamac¢ schemat, czyli jesli wielokrotnie powtarzasz
jakie§ dziatanie, to najczesciej osiggasz ten sam albo bardzo
podobny skutek. Jesli chcesz co$ zmieni€, zrob to inaczej
niz zwykle, czyli méwigc wprost — zmien styl postepowa-
nia. Zwyciezcy 1 przegrani czesto nie rdéznig si¢ inteligen-
cja 1 wynikami w nauce, ale znaczaco r6znig si¢ gotowoscia
do wyjs$cia poza stereotypy i zmodyfikowania wyuczonych
schematdéw dziatania.

Rutyna zatem przytgpia umyst. Z biegiem lat zycie wigk-
szosci z nas wypelhione jest mnostwem sztywnych czyn-
nosci powtarzajacych si¢ zgodnie z nabytym wczesnie]
schematem. Z jednej strony to bardzo utatwia nam zycie.
Z drugiej strony rutyna sprawia, ze stajemy si¢ przewidy-
walni, przestajemy szuka¢ nowych rozwigzan, zastanawiac
si¢ nad nowym spojrzeniem na znane sprawy, nie zmienia-
my przekonan i nieche¢tnie przyjmujemy do wiadomosci
opinie, ktore nie sg podobne do naszych. W konsekwencji
nasze spojrzenie na rzeczywistos¢ traci Swiezos¢, a cie-
kawo$¢ $wiata blaknie. Po co ,,wywarza¢ otwarte drzwi”
1 zmienia¢ sposob postepowania tylko aby... co§ zmienic¢?



Po co ,.traci¢ czas” na urozmaicanie codziennych czynnosci,
skoro tyle jeszcze rzeczy jest do zrobienia?

Rutyna ostabia tez nasza uwaznos$¢. Tak dobrze znamy
droge do sklepu, na przystanek, ze nie zauwazamy drobnych
zmian w najblizszym otoczeniu: nowo posadzonego drze-
wa, koloru budynku naprzeciwko, obok ktérego tak czesto
przechodzimy, ze nawet nie wiemy, jak doktadnie wyglada
jego fasada. Sciezka wydeptana bedzie whasnie ta, ktora naj-
chetniej podazymy kolejny raz. Jadac samochodem czasem
nie zauwazymy nowego znaku drogowego, co moze skut-
kowa¢ mandatem. Tak dobrze znamy osoby, z ktérymi co-
dziennie si¢ stykamy, ze nie dostrzezemy drobnych zmian
w ich wygladzie 1 zachowaniu. Wydaje nam si¢, ze wiemy
z gory, jak zareagujg 1 co powiedza. Mozg zastyga w zna-
nych sobie sposobach postrzegania, a my razem z nim.

Zachowania rutynowe sg prawie nieswiadome, wigc do
ich wykonania wystarcza nam minimum energii umystowe;j,
a to nie zapewnia naszemu mozgowi okazji do ¢wiczen.
Kiedy uczymy si¢ nowych rzeczy, w mdzgu powstaja nowe
$ciezki neuronalne. Cwiczmy zatem nasz moézg, ktéry moze
rozwijaé si¢ przez cale nasze zycie, cho¢ do niedawna sa-
dzono, ze szlaki nerwowe u dorostych pozostajg niezmien-
ne. Degeneracja jest mozliwa, ale regeneracja juz nie.

Dbanie o sprawnos$¢ umyshu nie tylko pozwala zapobie-
ga¢ chorobom, ale tez zachowa¢ §wiezos$¢ spojrzenia 1 cie-
kawos¢ swiata. Umozliwia zaskakiwanie samych siebie no-
wymi wnioskami 1 pomystami. Chociaz mézg lubi nawyki
— bo utatwiajg mu dzialanie — to rdwniez potrzebuje swie-
zych bodzcow.



JAK ZATEM MOZNA PRZELAMAC RUTYNE?

Czesto wystarczajg drobiazgi, ktoére niewiele nas kosztuja,
a moga urozmaicac zycie, pozwalajac na ciekawsze jego do-
Swiadczanie.

POZNAJ NOWE SCIEZKI ZNANYCH DROG

Wybierz inng tras¢ do domu, mniej uczeszczang droge,
inny szlak spacerowy z psem, inng lini¢ autobusowa, na-
wet jesli nadlozysz drogi. Zmien chocby cze$¢ trasy, przejdz
inng strong niz zwykle albo pokonaj t¢ samg tras¢ o innej
porze dnia. Mozliwe, ze zobaczysz inne kolory, ustyszysz
troche inne dzwieki. I zaczniesz zwraca¢ na nie uwagg.

ODKRYWA)J SWOJE OTOCZENIE

Pojedz w nieznane tramwajem, autobusem do innej cz¢-
Sci miasta, gdzie zwykle nie bywasz, bo nie masz potrzeby.
Trafisz na muzeum, park, kosciot, cmentarz, sklep. Moze
W nowym miejscu co$ ci¢ zainteresuje? Wejdz 1 popatrz.

Poznaj lepiej swoja okolice, pospaceruj bez celu, zaj-
rzy] w bramy, zbadaj zakamarki dzielnicy, miejsca,
gdzie zwykle nie zagladasz. Moze w twojej okolicy sa
jakie$ znane, ciekawe miejsca, ktore zwykle omijasz
z powodu braku czasu i tez troche¢ dlatego, ze masz je
pod reka. Odszukaj je 1 dowiedz si¢ o nich czego$§ wiece].
Odwiedz nieznany bar, kawiarni¢ — wypij herbate w nowym
miejscu, zamow danie, ktorego nigdy nie jadtes. Poczuj kli-
mat tego lokalu.

Takie ¢wiczenia zwigkszaja elastyczno$¢ spostrzegania
1 zdolnosci do myslenia przestrzennego.



POCZYTAJ GAZETE, PO KTORA ZAZWYCZA)J NIE SIEGASZ,
POStUCHAJ MUZYKI, KTOREJ ZWYKLE NIE StUCHASZ

Zapomnij o uprzedzeniach i przyzwyczajeniach. Przy wy-
borze kieruj si¢ szczegotami, ktore przyciggng twoja uwage,
np. kolorami oktadki, intrygujaca nazwa zespotu lub kie-
runku muzycznego. Pozwdl sobie na nowe do§wiadczenia,
nawet jesli w rezultacie nie spodobajg ci si¢ 1 nie zmienig
twoich preferencji.

OBEJRZYJ WSCHOD StONCA

Ten widok zazwyczaj budzi wiele pozytywnych wrazen,
a z jakich$ powodow czesto nam umyka. Zatrzymaj si¢ lub
wybierz specjalnie do miejsca, gdzie bedziesz mogl/mogta
obserwowa¢ zmiany na niebie i na horyzoncie, poddaj si¢
chwilowej zadumie, napawaj si¢ picknem zmian w naturze.

DOSWIADCZAJ INACZEJ SMAKU

Zjedz obiad z zamknigtymi oczami. Kup nowg przyprawe
1 dodawaj ja do znanych dan. Na parapecie postaw ziota,
jakich wczeséniej nie wybierate$/tas i wachaj je w przelocie.
Uzywaj olejkow aromatycznych, a jesli juz to robisz — kup
nowy zapach.

UWAZNE DOTYKAJ RZECZY, KTORE ZAZWYCZA)
IGNORUJESZ

Poznawaj palcami rosliny w doniczce, kor¢ drzew, ka-
mienie na polu, sploty grubego swetra.

SPROBUJ ZROBIC COS NA ODWROT

Gdy jeste$ praworgczny otwieraj drzwi nie prawa, a lewa
reka, sprobuj odczytac tekst od tytu lub do gory nogami, itp.
Sprobuj umy¢ zeby lewa reka, jesli jestes praworeczny/na



albo prawg reka, jesli jestes leworgczny/na. Przedtem oczy-
wiscie odkre¢ nakretke tubki 1 wyci$nij paste na szczotecz-
ke, rowniez uzywajac niedominujgcej reki. Zapnij guziki
inng rgka niz zazwyczaj.

Takie ¢wiczenia mogg doprowadzi¢ do szybkiego 1 dos¢
znacznego rozwoju potaczen w tych czgsciach mozgu, ktore
sa odpowiedzialne za przetwarzanie informacji czuciowe;j
wysytanej przez reke.

WYKONAJ PONIZSZE CWICZENIE:

Utworz stowa z podanych liter. Wykorzystaj tyle liter
ile potrzebujesz 1 staraj si¢ tworzy¢ jak najdluzsze stowa
oraz jak najwiecej stow. Mozesz uzy¢ tyle liter, ile zostato
podanych w przyktadzie, np. jesli w przyktadzie ZAGEKER
wystepuja litery Z, G, A, K, R jeden raz to przy tworzeniu
nowych stoéw mozesz uzy¢ ich tylko jednokrotnie, natomiast
liter¢ E mozesz uzy¢ w nowym stowie 2 razy.

GAODETL
PLOFETR
ZAGEKER
POJCILA
TRASIOS
RAWIKPN
AOYKRLU
NPDSOEI
ROTWABA
GACKASL
OZERKSE



4. KORZYSTAJ ZE ZMYSLOW ILE SIE DA

Wszelka nasza wiedza ma poczqtek
w naszych zmystach.
Leonardo da Vinci

Nasze zmysty pelnig funkcje drzwi wejsciowych, przez
ktore r6zne informacje przedostajg si¢ ze Swiata zewnetrz-
nego do naszego umystu. Dzigki nim nasz organizm taczy
si¢ z otaczajagcym nas Srodowiskiem.

Polisensoryczne (wielozmystowe) poznawanie $wiata
polega na postugiwaniu si¢ kilkoma zmystami jednoczes$nie.
Umozliwia ono doznawanie przez patrzenie, stuchanie, do-
tykanie, wachanie 1 smakowanie, dzigki czemu tworzy si¢
wielozmystowy obraz, ktéry pozwala nam normalnie funk-
cjonowac, poruszac sig, jes¢, pracowac, kontaktowac sig¢
z innymi ludZzmi. Utrate mozliwos$ci korzystania z ktorego-
kolwiek ze zmystow da si¢, przynajmniej cz¢sciowo, zre-
kompensowac¢ innymi (tak jak w przypadku oséb niewido-
mych czy niestyszacych).

Niektorzy ludzie lepiej uczg si¢ stuchajac, inni lepiej za-
pamietujg to, co widzg, a jeszcze inni wykorzystujg rézne
kombinacje zmystow, by uczy¢ si¢ wydajniej. Wszystkie
tak pozyskane informacje dostarczane sg do mézgu, ktory je
rozpoznaje, segreguje, zapamietuje 1 wysyta sygnaty, kieru-
jace naszymi reakcjami.

Na co dzien opieramy si¢ najczesciej na wzroku 1 stuchu,
poniewaz umozliwiajag nam one zdobycie wielu informacji
o otoczeniu w krotkim czasie. Zmyst wzroku daje okoto %
wrazen odbieranych przez organizm z otoczenia. Sg to nie
tylko ksztalty, kolory 1 natezenie Swiatla, ale takze odlegto-



sci czy perspektywa. Dzigki zmystowi stuchu z kolei mo-
zemy odbiera¢ dzwigki z otoczenia, a takze porozumiewac
si¢. Korzystanie z innych zmystow — wechu, smaku, dotyku
jest rzadsze 1 pozornie moze si¢ wydawacé mniej uzyteczne,
bo informacje zdobyte poprzez nie sg mniej Swiadomie za-
pamigtywane.

Kiedy zamkniemy oczy i sprobujemy poruszac si¢ po po-
koju okaze sig, jak bardzo zmienia si¢ nasze doswiadczanie
rzeczywistosci. Odbieramy dzwieki, zapachy, przestrzenne
wspomnienia naszego otoczenia, ale przede wszystkim wra-
zenia dotykowe. Poruszanie si¢ z zamknigtymi oczami lub
w ciemnosci jest dla naszego umystu sporym wyzwaniem.

Mozg dysponuje rozlegla siecig szlakow przenoszacych
informacje wzrokowe. Wiele codziennych doswiadczen od-
wotuje si¢ do wzroku i skojarzen wzrokowych 1 stuchowych.
Przyktadowo reklamy przyciggaja naszg uwage kolorowymi
zdjeciami 1 odpowiednig muzyka, zeby zacheci¢ nas do pod-
jecia decyzji zakupowych.

Dawniej rola zmyshu powonienia 1 smaku byla bardziej
znaczgca dla przezycia czlowieka. To one informowaty
o tym, czy dana rzecz jest jadalna, $wieza i zdrowa. Wy-
ostrzony zmyst powonienia niejednokrotnie przyczyniat si¢
do przetrwania. Dzigki niemu mozna byto przewidzie¢ zmia-
ny w pogodzie, wyczu¢ drapiezne zwierzg. Nawet osoby
zajmujace si¢ leczeniem wykorzystywaty wech do diagno-
zowania chorob. Mimo, ze obecnie rola powonienia w zyciu
cztowieka nie jest juz tak istotna, to skojarzenia zwigzane
z zapachami 1 smakiem tworzg si¢ niezwykle szybko 1 na
dtugo pozostaja w pamieci. Dlatego niektore zapachy 1 sma-
ki z dawnych lat: perfum, potraw, swiezego chleba, kwia-
tow, pomieszczen moga wyzwoli¢ emocje przywotujace
wspomnienia skojarzonych z nimi konkretnych wydarzen.



JAK CWICZYC WIELOZMYSEOWE
DOSWIADCZANIE SWIATA?

ZAANGAZUJ JEDEN LUB KILKA ZMYStOW W INNYM
NIZ DOTYCHCZAS KONTEKSCIE

Wykonujac zwykle czynno$ci postaraj si¢ ,,wylaczy¢”
zmyst, ktorym zwykle si¢ postugujesz 1 odbieraj informacje
innymi zmystami, np.:

» Ubieraj si¢ z zamknigtymi oczami — dzigki temu mozesz
pozna¢ lepiej fakture materialdw 1 nauczy¢ si¢ ksztattow
poszczegblnych elementow garderoby.

» Wybierz kilka owocow, na ktore masz ochotg. Potdz je
przed sobg 1 zamknij oczy, a nastepnie wyczuj ich zapach.
Odkryjesz moze, ze kiedy skupiasz si¢ na wachaniu 1 nie
widzisz ich, pachng bardziej intensywnie. Cieckawie 1 we-
solo bedzie, jesli zaprosisz drugg osobe do ¢wiczenia ,,Za-
mknij oczy, otworz buzi¢”.

» Shuchaj wybranego utworu muzycznego, wdychajac jakis
przyjemny zapach.

» 7 z zamknietymi oczami otworz lodowke 1 odgadnij co si¢
W niej znajduje.

» Pokroj na kawatki r6zne rzeczy do jedzenia: wedling, owo-
ce, warzywa itp., nastepnie wrzu¢ je do miski i z zamknie-
tymi oczami si¢gaj po rézne kawatki, wkladaj je do ust,
a nastgpnie zgaduj co wiasnie jesz.

» Wez kapiel albo prysznic z zamknigtymi oczami (upewnia-
jac sie przedtem, zZe si¢ nie przewrocisz lub nie poparzysz).

» Popro$ kogos, by wlozyt do nieprzezroczystej torby lub po-
jemnika kilka przedmiotéw o réznych ksztattach i faktu-
rach. Potem w16z regke 1 staraj sie odgadna¢ co to za przed-
mioty jedynie za pomoca dotyku.



STWORZ NOWE SKOJARZENIE WYKORZYSTUJAC
KILKA ZMYStOW NA RAZ

Jesli poranek kojarzy ci si¢ gtdwnie z zapachem kawy lub
herbaty mozesz urozmaici¢ sobie doswiadczenie, dodajac
do niego inny zapach, ktory lubisz i ktory dobrze ci¢ nastra-
ja, np. miety, wanilii, r6zy. Umie$¢ w kuchni olejek z tym
zapachem, ktéry bedzie ci¢ witat na dobry dzien.

ZWIEKSZ AKTYWNOSC ROZNYCH 0BSZAROW MOZGU

Dobrym na to sposobem jest gltosne czytanie. Mozemy
sami czyta¢ na glos, bedac w roli czytajacego, lub stucha¢
jak kto$ czyta. W powyzszych sytuacjach nie korzystamy
z tych samych potaczen mdzgowych, co podczas cichej lek-
tury. Badacze udowodnili, ze to samo stowo, w zalezno$ci
od tego, czy je widzimy, styszymy, czy wymawiamy, wy-
wotuje pobudzenie w réznych rejonach mézgu. Stuchanie
stow pobudza dwa rézne obszary kory mozgowej w lewe]
1 w prawej potkuli. Wymawianie tych stow pobudza jedno-
czes$nie korg ruchowa obu potkul oraz mozdzek. Patrzenie
na slowa pobudza natomiast tylko jeden rejon kory w lewej
potkuli mézgowe;.

TRENUJ UWAZNOSC ZEWNETRZNA

Czesto robigc cos, poruszajgc si¢ po znanych 1 mniej zna-
nych okolicach, siedzac na tawce w parku, kawiarni lub in-
nym miejscu, zatapiamy si¢ w myslach i tylko czgsciowo
zdajemy sobie sprawe z tego, co dzieje si¢ wokot nas. Wyta-
pujemy jakies istotne informacje, ktore majg dla nas znacze-
nie, czasem co$ na chwile przykuje naszg uwage, po czym
wracamy do swoich przemys$len lub odptywamy w stan
marazmu. A wokot nas moze pojawiac si¢ mnostwo rzeczy,
ciekawych zjawisk, nie mowigc juz o ferii barw i dzwig-



kow, ktore emituje §wiat. Warto poczué, ustysze€, dostrzec
jak najwiecej szczegdtow. Nastepnie wybrac te, ktore sg dla
nas szczeg6lnie ciekawe 1 chwilg baczniej je obserwowac,
doswiadczac. Kierowac swojg uwage na rézne aspekty oto-
czenia, jakby$my chcieli jak najwigcej dostrzec, zrozumie¢
1 zapamigtac¢. Stowem badz jak Sherlock: orientuj si¢ w tym,
co ci¢ otacza 1 zapamigtuj jak najwigce;.

CWICZ UWAZNOSC WEWNETRZNA.
TRENING AUTOOBSERWACJI

Przeczytaj ten akapit 1 przerwij na chwile czytanie. Za-
mknij oczy.

» Zwro¢ uwagg na swoj oddech. Jaki jest teraz — dtugi czy krot-
ki? Oddech to najlepszy sposob na zakotwiczenie si¢ w petni
swiadomosci, przywrocenie skupienia, odzyskanie kontroli
nad soba. Za kazdym razem, gdy odczuwasz rozproszenie
po prostu skieruj uwage na oddech. Skup si¢ na wdechu
1 wydechu. Wystarczy 10 takich $wiadomych oddechow, by
przywréci€ spokoj 1 $wiadomos¢ tego, co dzieje si¢ tu i teraz.

» Zorientyj sig, co dzieje si¢ w twoim umysle. Co jakis$ czas za-
daj sobie takie pytania: Jaka jest dla mnie ta chwila? Co teraz
czuje? O czym teraz mysle? Takie pytania jak znak STOP za-
trzymuja nas na chwilg. Ucza samo§wiadomosci 1 waznosci.

» Przeskanuj swoje ciato. Zwrd¢ uwage na rozne sygnaty,
ktére dochodzg do ciebie z ciata, np. swedzenie, ucisk, bol,
pragnienie, glod, zmegczenie oraz odczucia termiczne. Za-
reaguj na potrzeby ciata, odprez si¢, zmien pozycje, dotknij
miejsca, z ktorego dochodzg niekomfortowe doznania, po-
drap si¢. Takie proste reakcje sag wyrazem zadbania o swoje
naturalne, fizyczne potrzeby. Bo chociaz wydaje si¢ oczy-
wistym, ze powinni$my o nie dba¢, to jednak w rzeczywi-
stosci czesto je zaniedbujemy.



WZMACNIAJ SWOJE DOZNANIA )
PRZEZ SWIADOME WYOSTRZANIE ZMYStOW

WZROK
Oko ogarnia piekno catego swiata.
Leonardo na Vinci

» Czy pamigtasz, jaki kolor maja oczy twoich bliskich i znajomych?
Poswigc¢ chwile, by sobie przypomnie¢. Jesli nie pamigtasz,
to przyjrzyj im si¢ podczas kolejnego spotkania.

» Przynajmniej raz dziennie spogladajw nieboiw dal. Obserwuj
chmury, wymien kolory na niebie, ktore dostrzegasz. Moze
zobaczysz przelatujace ptaki albo §lad samolotu?

» Wyjrzyj przez okno w swoim pokoju lub innym domowym
pomieszczeniu. Doktadnie przyjrzyj si¢ temu, co widzisz
1 w mys$lach lub na glos opisz ze szczegdtami ten widok.

» (Czasem pobaw sie rysowaniem. Rysuj esy-floresy, r6zne figury,
ozdabiaj litery itp.

» Cwicz naprzemienne skupianie sie na tym, co bliskie i dalekie. To
proste ¢wiczenie mozesz wykonywac kazdego dnia wiele
razy. ,,Rozruszasz” dzigki temu gatki oczne 1 poszerzysz
percepcje. Spojrz na cos, co znajduje si¢ blisko ciebie, po
czym przenie$ wzrok na najodleglejszy horyzont. Wybierz
jaki$ szczegot w oddali 1 skup si¢ na nim przez kilka se-
kund, po czym spojrz na swoja dton albo przedmiot, ktory
lezy przed toba. Nast¢pnie znowu spojrz daleko 1 po chwili
popatrz na jakis$ detal blisko.

» Wyobraz sobie swoj ulubiony widok. Zamknij oczy 1 przywo-
taj obraz jakiego$ miejsca prawdziwego lub wyobrazone-
go, w ktorym chciatbys$ si¢ znalez¢. Umies¢ jak najwie-
cej szczegdlow w tym widoku: wizualnych, stuchowych,



kinestetycznych. Co widzisz? Co styszysz? Jakie wraze-
nia odczuwasz? Skup si¢ na tym, jak obraz ten wptywa na
twoje samopoczucie. Moze czujesz ciepto stonca, powiew
wiatru. Moze dotykasz roslin, piasku, przedmiotéw. Im
bardziej zaangazujesz wszystkie zmysty, tym to doswiad-
czenie bedzie mocniejsze.




SLUCH
Rdéznice miedzy stuchaniem a styszeniem
Swietnie oddaje zdanie: Zeby stysze¢, wy-
starczy mie¢ otwarte uszy, ale zeby stuchac,
trzeba miec¢ otwarty umyst.
autor nieznany

» Trenuj stuchanie warstwowe. Kilka razy dziennie zatrzymaj
si¢ na par¢ chwil 1 wstuchaj si¢ w otaczajace ci¢ odgtosy.
Mozesz zamkna¢ oczy, zeby lepiej si¢ skoncentrowac. Naj-
pierw wyodrebnij najbardziej narzucajace si¢, najgtosniej-
sze dzwigki: szum uliczny, tykanie zegara, dzwigki odbior-
nikow, glosy ludzi, odglosy pracujacych maszyn. Nastepnie
skieruj uwage ku drugiej warstwie 1 na poczatku ustysz, jak
oddychasz, jak wdychasz 1 wydychasz powietrze. Ustysz
tez szelest ubrania, kiedy ruszasz r6znymi czesSciami cia-
ta, kroki w korytarzu, podmuchy wiatru. Na koniec skieruj
swiadomos¢ glebiej, az ustyszysz rytmiczne bicie wiasnego
serca, burczenie w brzuchu itp.

»  Wstuchuj sie w cisze, w przerwy w rozmowie, pauzy w muzy-
ce lub w odglosach, ktore przed chwilg byty gltosne 1 wy-
razne. Czy pamigtasz doswiadczenie ghuchej ciszy, kiedy
miale§ wrazenie, ze zaden dzwigk jej nie zaktoca? Przypo-
mnij sobie odczucia, jakie wtedy ci towarzyszyly, np. szum
w uszach.

» Praktykuj milczenie. Wylacz telewizor, radio, itp. Pospace-
ruj w milczeniu, przejdz si¢ po lesie tylko stuchajac. Nie
dzwon 1 nie odbieraj telefonu. Przez jakis$ czas, gdy jeste$
w domu, nic nie mow, tylko shuchaj. Moze odkryjesz cos,
co ci¢ zdziwi, zastanowi? Taki ,,stowny post” $wietnie roz-
wija zdolnos¢ wnikliwego stuchania;



» Przeznaczczasw ciggu dnia nastuchanie muzyki, ktora lubisz. Zanurz
si¢ w niej. Pigkna, ulubiona muzyka jest najlepsza metoda
doskonalgcg wrazliwos¢ stuchowa. Mozesz ustali¢ ze soba,
ze codziennie bedziesz stucha¢ utworow wybranych zespo-
tow, kompozytorow lub gatunkdéw muzycznych. Wstuchuj
si¢ w momenty powstawania 1 uwalniania napigcia, jest to
doswiadczenie podobne do wznoszenia 1 opadania fali. Re-
jestruj zmiany tempa, nat¢zenia dzwigkow, rozne tonacje,
powtorki fraz muzycznych, refrendw. Mozesz pobawi¢ si¢
w skojarzenia partii utworéw z zywiotami, innymi odgtosa-
mi natury lub §wiata albo emocji: rado$ci, smutku, gniewu,
uniesienia.



POWONIENIE

Piosenki i zapachy przenoszq cztowieka
w czasie bardziej niz cokolwiek innego.
To zadziwiajqce, ile mozna sobie przypo-
mnie¢, dzieki kilku dzwiekom albo odrobi-
nie zapachu...

Emily Giffin

» Pomysl o swoich ulubionych zapachach. Czy masz w domu rze-
czy, ktore pachng tak jak lubisz: kosmetyki, saszetki potpo-
urri w szafkach, kwiaty, owoce? Ktore zapachy oddziatuja
na twoje uczucia pozytywnie 1 negatywnie?

» Sprawdz, czy potrafisz ocenic jakos¢ potrawy, wina, napoju
na podstawie wydzielanej przez nie woni.

» Wdychaj dla przyjemnosci zapachy swiezych kwiatow, owo-
cow, jarzyn, zapachy por roku, drzew, lasu, parku.

» Wzbogacaj swoje sfownictwo zapachowe. Wytworcy perfum wy-
rdzniajg aromaty kwiatowe, migtowe, pizmowe, eteryczne
(np. gruszka), zywiczne (np. kamfora), cuchnace (np. ze-
psute jajka), a takze draznigce, jak zapach octu. Kazdego
dnia otaczajg nas przer6zne zapachy ale zwykle nie na-
zywamy ich szczegotowo ograniczajac si¢ do stwierdzen
,tadnie pachnie”, ,,$mierdzi”, ,,§wiezy albo nieswiezy za-
pach”.

» Zabaw sie w odkrywanie otoczenia kierujac sie zmystem zapachu.
Obwachaj ksiazke, ktora czytasz, szklanke z herbaty czy
kawa, wnetrze swojej dloni, pomieszczenie, w ktdrym je-
ste$ teraz, produkty w sklepie. Czy to sg przyjemne dozna-
nia?



SMAK

Bo w zyciu to wszystko lepiej smakuje, jak
jest przyprawione mitosciq. Trzeba jej do-
dawac wszedzie. Gdzie sie tylko da.

Anna Ficner-Ogonowska

» Czy potrafisz rozpoznaé §wiezos¢ potraw po smaku? Czy
sg dopiero przygotowane, czy odgrzewane?

» Od czasu do czasu kosztuj dan z réznych kuchni naro-
dowych. Czy masz swoje ulubione smaki? Czy potrafisz
W potrawie rozpozna¢ 1 nazwac rozne przyprawy?

» Kup kilka gatunkéw np. czekolady, miodu, oliwy, wina itp.
1 kosztyj je po kolei dostrzegajac réznice w smaku, zapa-
chu.

DOTYK
Wiekszos¢ ludzi dotyka, nie czujqc.
Leonardo da Vinci

Receptywnos¢ jest zdolnoscig ,,stuchania” rekoma 1 ca-
tym ciatem, ktorg wykorzystuja osoby niewidome, by orien-
towac si¢ w otoczeniu.

» Dotykaj powierzchni réznych przedmiotow, ktore cie¢ otaczaja,
skupiajac si¢ na poznawaniu ich faktury: mebli, tapicerki,
ubran, naczyn, papieru.

» Zbierz dziesig¢ przedmiotow, ktore masz w domu. Mogag
to by¢: sztuéce, naczynia, zabawki, bibeloty itp. Na-
stepnie zaston oczy opaska (lub po prostu zamknij oczy)
1 badaj te przedmioty dionmi. Opisz ich fakturg, cie-
zar 1 inne cechy. Czy co$ ci¢ zaskoczylo? Udato ci si¢



odkry¢ jakies szczegély tych rzeczy, ktoérych zwykle nie
dostrzegasz, kiedy na nie patrzysz?

» Wyjdzna zewnatrz, najlepiej do parku 1 badaj fakture drzew,
kory, roslin, kwiatow, lisci, ziemi,

» Jesli masz w domu zwierzgcego pupila poglaszcz go chwile
z zamknigtymi oczami. Jak odczuwasz dotyk siersci swoje-
go psa, kota, chomika? Czy jest to przyjemne? Jak mozesz
nazwac te wrazenia?

TRENUJ!

Otworz okno i wyjrzyj na zewnatrz albo zatrzymaj sie
na chwile, jesli jestes np. w trakcie spaceru. Skieruj
swoja uwage na doswiadczenia zmystowe. Najpierw
skup sie na tym, co widzisz i wymien pie¢ rzeczy, kto-
re spostrzegasz. Nastepnie wstuchaj sie w dzwieki
i wymien pie¢ roznych odgtosow dochodzacych do
ciebie. Na koniec wymien pie¢ wrazen fizycznych,
ktore odbiera twoje ciato: powiew wiatru, zapach
roslin, ciepto storica na odkrytych czesciach ciata, od-

czucia pod stopami itp. Mozesz powtorzyc to cwicze-
nie kilka razy.




5. KONCENTRACJA UWAGI

Uwaga jest procesem:
1. Najpierw wzmaga sie nasza czujnosc, kiedy
nieoczekiwanie ustyszymy nasze imie. Wzra-
sta szybkos¢ reakcji i myslenia, a takze uwraz-
liwienie na ewentualne dalsze informacje.
2. Wytawiamy z gwaru gftos, ktéry wymowit na-
sze imie, aby ustysze¢ go szczegdlnie wyraznie.
Takze wzrok moze skierowac sie w strone mo-
wigcego. Zawdzieczamy to funkcji orientacji.
3. Wreszcie wszystkie inne mysli w gtowie ulega-
jg sttumieniu przynajmniej przez pare sekund.
Jestesmy teraz nastawieni tylko na to, co mogq
0 nas mowic. Zapewnia to tak zwana wybidrcza
uwaga.
Stefan Klein w ksigzce:
,Czas — przewodnik uzytkownika”

Koncentracja uwagi to umiej¢tnos¢ §wiadomego skupie-
nia uwagi na jakiej$ mysli, przedmiocie, wydarzeniu, poma-
gajaca w selekcjonowaniu bodzcow ze Swiata zewnetrzne-
go. Dzigki niej mozemy wybiera¢ jedne zrédta stymulacji,
a ignorowac¢ inne. Przyktadowo, jesli siedzimy w jakims§
publicznym miejscu 1 czytamy wiadomosci, umiemy skon-
centrowac si¢ na przyswajaniu tresci, nie zwracajac uwagi
na toczace si¢ dokota rozmowy. Takie nieistotne sygnaty na-
zywane sg ,,szumem’.

Uwaga to takze aktywny proces zwigzany z przeszukiwa-
niem pola widzenia w celu znalezienia obiektow spetniaja-
cych okreslone warunki. Nasz umyst ukierunkowuje uwage



na bodzce srodowiska w zaleznosci od ich zrodta. Bodzce
pochodzace z zewnatrz sg niezalezne od naszej woli. Jesli
prowadzimy samochdd i na drogg wybiegnie pies, to ten bo-
dziec przyciggnie uwage. Tak samo, gdy podczas spaceru
nagle ustyszymy glo$ny krzyk, to pewnie odwrocimy gtowe
w stron¢ tego wyraznego bodzca. Zwracamy na nie uwa-
ge automatycznie. Ten aspekt uwagi odziedziczyliSmy po
przodkach. Ma on podloze ewolucyjne — w puszczy kluczo-
we znaczenie miata szybka reakcja na zagrozenie, bo umoz-
liwiala przezycie (np. mobilizowala do ucieczki na widok
drapieznika).

Mozemy tez samodzielnie decydowac na czym chcemy
si¢ w danym momencie skupi¢. W przypadku, gdy wyko-
nujemy skomplikowang czynnos¢, to wlasnie umiejgtnose
kontroli uwagi ze wzgledu na istotny dla nas cel pozwala
ignorowac to, co dzieje si¢ obok nas i w petni poswigcic si¢
pracy. To kontrola uwagi jest tak istotna, gdy stoimy przed
rozwigzaniem zadania, ktére nie jest dla nas oczywiste.
W tym wypadku dobra koncentracja jest kluczowym czyn-
nikiem, ktéry umozliwia efektywne wykonanie naszego za-
dania — zarowno umystowego, jak i fizycznego. Im wyzszy
mamy poziom koncentracji, tym wigksza efektywno$¢! A im
wicksza efektywnos$¢, tym wigce] mozemy zrobi¢ w krot-
kim czasie...

Na przyktad zawigzanie butéw nie wymaga od nas uwa-
gi, bo stato si¢ czynnoscig automatyczng, ale przeczytanie
tego tekstu — jak najbardziej wymaga od nas skupienia oraz
niezwracania uwagi na to, co dzieje si¢ obok (szum, ludzie,
roZmowy).

Podsumowujac, koncentracja uwagi umozliwia czujnosé
1 gotowos¢ do dzialania. A jako Ze jest to umiejetno$¢ — moz-
na jg wycwiczyc.



Oto trzy sposoby:
WIZUALIZACJA

Zamknij oczy 1 wyobraz sobie jaki$ przedmiot, a nastep-
nie staraj si¢ przez jaki$ czas utrzymacé go w pamigci. Jesli
jakas mysl zaktoca ci koncentracje, np. zaczynasz zasta-
nawia¢, w co si¢ jutro ubierzesz, odsun od siebie te mysli
1z powrotem skup si¢ na obrazie.

WPATRYWANIE SIE W PUNKT

Wydrukuj lub narysuj czarng kropke na biatym papierze
1 pot6z ja na biurku, a nastepnie wpatruj si¢ w nig okoto
5 minut, nie mys$lac o niczym innym.

WYSZUKIWANIE

Kolejne ¢wiczenia zwigkszajace umiejetnos¢ skupienia,
to wyszukiwanie konkretnych zestawien literowych lub cy-
frowych w ciggu alfabetycznym lub cyfrowym.

PODAZAJ ZA WYBRANYM PRZEDMIOTEM
BEDACYM W RUCHU

Dobrym ¢wiczeniem jest §ledzenie wskazoéwki sekundni-
ka. Skup si¢ na wskazdwce 1 wytrzymaj, az wykona peten
obrot. Mozesz si¢ zdziwi€, ze masz wrazenie, 1Z trwa to dhu-
zej, niz ci si¢ wydawalo.



TRENUJ:
Wyszukaj 1 podkres]l wszystkie wyrazy kora 1 liczbe 54
w ponizszych ciggach:

Dkorai6547ej235faks120podkora98dvn-
f84560eiwag54avni436dkn634vsidkv7
61597dv86swuakjbch54dd512af-
35fzero45efgsd51231sdrokoko-
bvtdfd23579kora3527kuraraf45d-
fga5r523bretr563fe54fhy56d4ts-
dfh8654er81654879dom841ngf3g2
168hb7fg98r453fn2vf13g57koran-
49876543251354fdsdg53dama765ds-
g32cif34687fg45321sdf664554dgsd62-
Nn7f3599gjd155243785n3lsf45dkv4f-
12123679korara80987ve5o0ivdora547nz-
3245547nv54a7lk11s8n854v6lskoraka7nv




6. MOZG LUBI NOWOSCI

Wszystko jest lekcjq.
Eugene lonesco

W mozgu cztowieka znajdujg si¢ sieci nerwowe skladaja-
ce si¢ z komdrek nerwowych, inaczej zwanych neuronami.
Neurony taczg sie ze sobg za pomocg wypustek — dendrytow
1 aksonow — tworzac wielomilionowe rozgatezienia w for-
mie sieci. Kiedy aksony i dendryty sa odpowiednio pobu-
dzane 1 aktywne, zaczynajg si¢ ze sobg komunikowac. W ten
sposOb powstaje polaczenie nazywane synapsg. Klucz do
efektywnej nauki i rozwoju tkwi wlasnie w synapsach i ich
sile. Dzigki nim neurony mogg taczy¢ si¢ w obwody 1 two-
rzy¢ coraz to silniejsze sieci neuronowe.

W zwigzku z tym, im wigcej korzystnych bodzcoéw z oto-
czenia dociera do nas, tym wigcej polaczen synaptycznych
1 sieci nerwowych powstaje w naszym mozgu.

Ewolucja to proces zmian, uczenia si¢, dostosowywania
si¢ do zmieniajacych warunkoéw i rozwoju. Nasz mozg jest
wiec ewolucyjnie przystosowany do reagowania na nowe
zjawiska 1 nieoczekiwane sytuacje. Kiedy w otoczeniu zda-
rza si¢ co$, czego nie oczekujemy, nasz mozg wilacza tryb
intensywniejszej pracy. Sprawdza, rozpoznaje, porownuje
ze znanymi schematami, szuka w pamigci informacji, kto-
re moga wyjasnic, co si¢ dzieje, przewiduje skutki, jednym
stowem — dziala. Uaktywniajg si¢ r6zne obszary mozgu, po-
wstaja nowe potaczenia neuronalne pomigdzy nimi, a wzmo-
zone wydzielanie neurotrofin powoduje, ze koncentrujemy
si¢ z wigkszym zapatem na nowej sprawie.



PAMIETAJ!

Aby dobrze pracowac nasz umyst potrzebuje energii!
Mdzg stanowi tylko 2% masy catego ciata cztowieka,
a jednoczesnie zuzywa az 20% energii, ktora jest

produkowana przez ludzki organizm. Szczegodlnie
istotna jest odpowiednia ilos¢ dostarczanego tlenu,
poniewaz mozg jest bardzo wrazliwy na jego niedo-
bory. Pamietaj o spacerach, wietrzeniu pokoju, wy-
cieczkach w plener, efektywnym oddychaniu w trak-
cie ¢wiczen fizycznych.

JAK MOZEMY USPRAWNIC DZIALANIE MOZGU
WYKORZYSTUJACJEGO NATURALNA POTRZEBE
UCZENIA SIE NOWYCH RZECZY?

ZACZNIJ ROBIC COS NOWEGO, CO ZMUSI TWOJ UMYSt
DO WYTEZONEJ PRACY

Stawiaj sobie kazdego dnia male wyzwania, ucz si¢ no-
wych pojeé, zt6z model samolotu, wybierz si¢ do nowego
miejsca, a jesli nigdy nie grale§ na zadnym instrumencie
— sprobuj. Kazda nowa aktywnos¢, ktora zmusza mozg do
wysitku, bedzie $wietnym treningiem.

UCZ SIE JEZYKOW OBCYCH

Naukowcy udowodnili, ze po kilku tygodniach nauki
nowego jezyka zmienia si¢ struktura mozgu oraz powstaja
nowe polaczenia nerwowe. Dzigki temu poprawisz koncen-
tracj¢ oraz 0ogdlng efektywno$¢ pracy mozgu.



POZNAWAJ NOWE 0SOBY, CZYLI SPOTYKA) SIE Z LUDZMI
(CHOCIAZ CZASEM UWAZASZ, ZE CI SIE NIE CHCE)

Kontakty z ludZmi sprawiaja — poza innymi profitami — ze
nasz mozg pracuje na pelnych obrotach. Poza tym pomagaja
uwolni¢ si¢ od stresu i negatywnych emocji, przez co hamu-
ja wydzielanie kortyzolu, ktory nie jest dobry dla mozgu,
bo przyspiesza jego starzenie si¢. Aktywnos$¢ spoteczna jest
jednym z filaréw zdrowia psychicznego.

NAUCZ SIE NOWYCH CWICZEN FIZYCZNYCH ALBO
NOWEGO SPORTU

Nowe ruchy $§wietnie wplyng na obszary moézgu odpo-
wiedzialne za koordynacj¢ ruchowg i kontrole ciata. Dzigki
regularnemu uprawianiu sportu zwigkszamy przeplyw krwi
w rejonach mézgu odpowiedzialnych za uczenie si¢ 1 pa-
migc.

UCZ SIE NA BLEDACH

Znane powiedzenie glosi, ze ,,nie ma btedow, sg tylko ne-
gatywne konsekwencje naszych dziatan”. Dzigki temu, ze
co$ nie wyszlo zgodnie z naszymi oczekiwaniami i1 potraktu-
jemy to jak lekcje, z ktorej wyciggniemy wnioski, mozemy
opracowac nowy sposob, ktory pozwoli osiggnaé zadawala-
jacy wynik. A nasz zaangazowany do tworczego mys$lenia
mozg bedzie miat solidng porcje ¢wiczen.



PAMIETAJ!

Skutecznym ¢wiczeniem pamieci jest uczenie sie no-
wych informacji z dziedziny, ktéra nas interesuje.
Mozemy wybiera¢ np. jeden temat na tydzien, ktory
zgtebiamy i szukamy nowych aspektow tej dyscypli-
ny. Dzieki powszechnemu dostepowi do internetu
mamy mozliwos¢ statego dostepu do ogromnej bazy
wiedzy, aby eksplorowa¢ przerézne obszary sztuki,
geografii, techniki, literatury, filmu itp. Niektorzy
stale poszerzaja swoja wiedze w sferach, ktore sa
zwiazane z kolekcjonerstwem albo innym hobby.

7. WEWNETRZNY NAWIGATOR - EMOCJE

Nie wstydZ sie swojej wrazliwosci. Ona
przyniosta ci wiele bogactw. Widzisz to,
czego inni nie mogq zobaczy¢. Czujesz to,
czego inni wstydzq sie czuc.

Jeff Foster

Wiele osob twierdzi, ze emocje jedynie przeszkadzajg im
w zyciu, bo nie pozwalaja skoncentrowac si¢ na rzeczach
najwazniejszych 1 sklaniaja do podejmowania nierozsad-
nych decyzji. Jednak czy bez ich pomocy kiedykolwiek po-
znaliby$my rzeczy dla nas najwazniejsze? W koncu to one
ksztaltuja nasz indywidualny sposob patrzenia na Swiat. Na-



daja zyciu sens, czynigc je czyms wiecej, niz tylko pasmem
szarych, podobnych do siebie dni.

Emocje, zarowno pozytywne, jak i negatywne, sg zrodlem
inspiracji dla mnostwa utwordw artystycznych 1 literackich.

Emocje sq jak busola — pozwalajq lepiej
orientowac sie w swiecie.
Ewa Pragtowska

One s3 jak znaki drogowe: maja bezpiecznie doprowa-
dzi¢ do celu, informujg o zagrozeniach, pozwalajg zaspoka-
ja¢ obecne potrzeby. Nasz mdzg jest dobrze przystosowany
do rozwigzywania problemow 1 przetwarzania informac;ji.
Zapamigtuje informacje, ktore tacza si¢ w sensowng wie-
dze, a sprzyjaja temu dobre emocje 1 aktywnos¢ ciata. Ruch
fizyczny 1 dobre nastawienie pobudza do myslenia.

John Marshall Reeve to autor, ktory w ostatnich dziesig-
cioleciach przyczynit si¢ do badan nad motywacjg i emocja-
mi. Wedlug niego istnieja trzy gtowne funkcje emocji: adaptacyj-
na, spoteczna i motywacyjna.

Emocje pobudzaja nas do podjecia tych dziatan, ktore sg
dla nas wazne. Ukierunkowujg 1 podtrzymuja te dziatania
oraz informuja, jaki wptyw maja na nas okreslone zdarze-
nia, ludzie, sytuacje. Emocje sg regulatorami naszego funk-
cjonowania. Petnig wiele uzytecznych funkcji, nadajg zy-
ciu smak czynigc go pigknym, ciekawym i intensywnym.
Pozbycie si¢ ich byloby szkodliwe i ograniczyloby nasz
odbior rzeczywistosci. Z drugiej strony ich cechy, jak np.
intensywnos¢, czestotliwos¢ 1 czas trwania bywaja czasem
ktopotliwe. Emocje tacza psychike z cialem. Ich przezywa-
nie wywotuje reakcje fizjologiczne, np. w gniewie 1 strachu
nastepuje wyrzut adrenaliny, ktory dodaje sity do walki lub



ucieczki. Dzigki temu mobilizujemy energi¢ potrzebng do
dziatania i chronimy siebie.

FUNKCJE ADAPTACYJNE EMOCJI

Jedng z najwazniejszych funkcji emocji jest przygotowa-
nie ciata do dziatania. Kazda emocja, niezaleznie od jakich-
kolwiek pozytywnych lub negatywnych konotacji, jest dla
nas uzyteczna. Adaptacyjne funkcje emocji sprawiaja, ze
mozemy w razie potrzeby skutecznie wkroczy¢ do dziata-
nia. W innym przypadku, kiedy w poblizu widzimy kogo$
ptaczacego, odczuwamy niepokoj, zainteresowanie, troske
1 chcemy si¢ dowiedzie¢, dlaczego jest roztrzgsiona.

Oto gtowne funkcje adaptacyjne wybranych emocji:

uczucie spetnienia,

szczescie L, ., .

€ bliskosci z innymi
odraza odrzucenie, unikanie
gniew samoobrona

. sprzeciw, bunt wobec
ztos¢ .

Yamania zasad

strach ochrona

eksploracja,

zaskoczenie . - )
dociekanie znaczenia

smutek strata



FUNKCJE SPOLECZNE EMOCJI

Wyrazanie naszych emocji pomaga réwniez wzmocnic
naszg sie¢ wsparcia spotecznego.

Emocje przekazujg nasz emocjonalny stan umystu 1 wy-
razaja to, co dzieje si¢ wewnatrz. ,,Jestem smutny”, ,,czuje
si¢ niepewnie”, ,,jestem zawstydzony”, ,,jestem szczgsliwa”,
»denerwuje si¢” — wszystkie te frazy odnoszg si¢ do stanow
emocjonalnych. Emocje utatwiajg kontakty spoteczne, gdyz
pomagajg ludziom wokot nas przewidywac nasze zachowa-
nie, a nam pozwalaja przewidzie¢ ich zachowania. Z tego
powodu emocje sg bardzo uzyteczne 1 niezbedne w relacjach
migdzyludzkich.

Wazne jest, aby pamigtaé, ze wyrazamy emocje nie tylko
werbalnie. Istniejg rézne sposoby sprawdzenia, jak ktos si¢
czuje. Nie zawsze mozna zapyta¢, gdyz dana osoba moze
mie¢ trudnos$¢ z wyrazeniem tego, co doktadnie czuje. Kiedy
obserwujemy postawe ciata, gesty lub mimike twarzy, mo-
zemy zorientowac si¢, jak kto$ si¢ czuje. Nawet jesli o to nie
zapytamy, czgsto potrafimy rozpoznac¢ czy kto$ jest smutny,
zmeczony, czy zdenerwowany po jego postawie i ekspres;ji.

Generalnie — hamowanie i1 ukrywanie emocji powoduje
nieporozumienia, a czasem nawet dolegliwosci fizjologicz-
ne. Moze doprowadzi¢ do niekontrolowanego wybuchu
emocji 1 zachowan, z ktérych potem nie jestesmy zadowo-
leni. Moze tez powodowac¢ napigcie ciata, ktore jest nie-
przyjemnym doznaniem a ktore, jesli dtuzej si¢ utrzymuje,
potrafi zamieni¢ si¢ w fizyczng dolegliwos¢, np. bol glowy,
brzucha itp.

Zdarzaja si¢ jednak sytuacje, kiedy powstrzymanie si¢
od wyrazenia czy zakomunikowania emocji pelni rowniez
funkcje spoteczng. Czasami lepiej jest nie pokazac tego, co
naprawd¢ czujemy, aby nie zrani¢ albo nie zdenerwowac



drugiej osoby. Wigkszo$¢ z nas zna takie sytuacje z wlasne-
go zZycia.

FUNKCJA MOTYWACYJNA EMOCJI

Uczucia moga wzmacnia¢ naszg motywacj¢. Z drugiej
strony wszystkie zachowania motywacyjne wywotuja emo-
cjonalng reakcje, np. rado$¢, zdenerwowanie, ciekawosc.
Motywacja napgdza emocje, a uczucia wzmacniajg (radosc¢)
lub ostabiajg motywacj¢ (niecheé¢, rozczarowanie, frustra-
cja). Na przyktad, jesli czujemy si¢ szczesliwi 1 spedzamy
z kim$ mito czas, poczujemy si¢ zmotywowani do ponow-
nego spotkania si¢ z tg osobg. | wrecz przeciwnie — zte do-
Swiadczenia z kontaktu wywotaja negatywng reakcje emo-
cjonalng, ktora zmusi nas do zastanowienia si¢, czy chcemy
ponownie zobaczy¢ te osobg.

Emocje sg podstawowym systemem motywowania ludz-
kich zachowan. Zasadniczo sg one katalizatorem umozli-
wiajacym podejmowanie dzialan. Dotyczy to réwniez pro-
cesOw percepcji, rozumowania i motywowania.

W wielu badaniach potwierdzono, ze nasza zdolnos¢ za-
pamigtywania réznych spraw w duzym stopniu zalezy od
tego, jakie towarzyszg nam wtedy emocje. Mdzg przesyta
informacje do pamigci dlugotrwatej tym chetniej, im wiek-
sze znaczenie emocjonalne ma ona dla nas. Dlatego duzo
tatwiej przyswajamy wiadomosci, ktorym towarzysza np.
interakcje spoteczne. Automatycznie zwracamy uwage na
sprawy, ktore sg dla nas wazne, ktore osobiscie nas dotycza.
Dodatkowo wiele sytuacji spolecznych jest nieprzewidy-
walnych, wigc prowokuja nas do zachowan wykraczajacych
poza rutyng.

Wigkszos¢ ludzi posiada potrzebe interakcji z innymi,
a ich brak w wyniku np. koniecznosci przebywania w domu,



powoduje obnizenie sprawnosci umystowej. Dlatego tak
waznym czynnikiem poprawiajacym sprawnos$¢ mozgu, jest
szukanie okazji do spotkan towarzyskich. Kontakty z ludz-
mi pobudzaja ciekawos$¢, co poprawia zdolno$¢ zapamig-
tywania 1 wywierajg jednoznacznie pozytywny wpltyw na
ogolnie pojete zdrowie psychiczne. Nawet jesli spotykajac
si¢ z ludzmi jesteSmy zmuszeni do konfrontowania swoich
przekonan, co czgsto prowadzi do irytacji, to nasza ,,gtowa”
intensywnie pracuje nad formulowaniem argumentéw prze-
mawiajacych za naszymi opiniami.

Nowoczesne technologie oraz tempo wspoiczesnego zy-
cia pozbawily nas mozliwo$ci wielu spotecznych interakcji
oraz bogactwa stymulacji zmystowych. Komputer 1 internet
1zoluja nas od wielu mozliwosci bezposredniego kontaktu
z ludzmi. Zakupy on-line, korzystanie z aplikacji, nawet
wysylanie wiadomosci tekstowych z jednej strony utatwia-
ja zycie, a z drugiej ,,zamykaja” nas na osobiste rozmowy
1 spotkania. A przebywanie w realnym $§wiecie, gdzie na-
turalne jest angazowanie wszystkich zmystow, w tym tak
wazny ,,zmyst emocjonalny 1 spoleczny”, jest niezbedne do
utrzymania zdrowia mézgu 1 aktywnej pamigci — szczegol-
nie w okresie starzenia sie¢.




ZADANIE TRENUJACE ZDOLNOSCI
POZNAWCZE - POZIOM MISTRZA:
PLANOWANIE | PRECYZOWANIE CELOW

Jesli wlasciwie opracujesz, opiszesz swoj cel, dostaniesz
ogromne wsparcie od twojego umystu, zaréwno od swiado-
mosci, jak 1 pod§wiadomosci.

Umyst jest jak gora lodowa. Nie wida¢ go z zewnatrz,
bo jest ukryty w glebi nas, ale ma ogromne znaczenie i sit¢
sprawczg. Naucz si¢ wyznaczania celéw 1 praktykuj to przy
kazdym wazniejszym zadaniu, a zwigkszysz swoja koncen-
tracje, pami¢¢, myslenie tworcze i wiedze!

Nigdy nie ma wystarczajqcej ilosci czasu,
by zrobic¢ wszystko, ale zawsze jest wystar-
czajqcailos¢ czasu, by zrobic to, co najwaz-
niejsze.

Brian Tracy

Systematyczno$¢ 1 zaangazowanie sg niezbedne do tego,
zeby spetni¢ marzenia.

STWORZ LISTE SWOICH CELOW

Zastanow si¢ 1 wypisz wszystkie swoje cele zyciowe,
finansowe, zawodowe, rodzinne itp., ktére chcialbys$ zre-
alizowac. Nie tylko w ciggu kolejnego roku, lecz takze te
w bardziej odleglym czasie. Pus¢ wodze fantazji 1 zapisz
wszystko, co przychodzi ci do gtowy. Bez hamulcow 1 ogra-
niczen. Niech twoje cele sg ambitne! Kieruj si¢ nastawie-
niem, ze sg3 mozliwe, odsun mysli zwigzane z tym, ze moze



ci si¢ nie uda¢. Ta lista pomoze ci sprecyzowa¢ wlasne pra-
gnienia i potrzeby oraz przypomni ci o wspaniatych planach,
ktore czekajg na twoj czas 1 uwage.

Postaraj si¢ by¢ maksymalnie konkretny. ,,Chcialabym
zadba¢ o zdrowie.” — brzmi zbyt ogdlnie. Konkretny cel
to: ,,Do czerwca 2020 roku schudne 5 kg 1 zapisze si¢ na
treningi 1 raz w tygodniu, w $rody.”

Lista celéw to wazne zadanie, dlatego nie $piesz si¢ i po-
swiec na ten etap tyle czasu, ile potrzebujesz.

Lista celow:

.....................................................................
.....................................................................



WYBIERZ Z LISTY JEDEN CEL

W kolejnym kroku, gdy masz juz swoja listg celow, wy-
bierz z niej jeden cel, ktory zaczniesz ,,rozpracowywac”
1 realizowa¢ w pierwszej kolejnosci. Na pewno wszystkie
cele z listy wydaja ci si¢ kuszace. Pamigtaj jednak, ze do-
brze skoncentrowa¢ mozemy si¢ tylko na jednym zadaniu,
a poza tym mamy ograniczong dostepnos¢ czasu 1 sily.

Jezeli masz trudno$ci z wyborem pierwszego celu, pomo-
g3 ci pytania:

» Ktory cel przyniesie najbardziej pozytywne zmiany

w twoim zyciu?

» Ktory cel przyniesie ci najwiecej korzysci?

» Czego juz naprawde nie mozesz si¢ doczekac?

» Realizacja ktorego celu da ci najwiecej energii do dal-

szego dziatania?

Wiele 0soOb rozprasza si¢, robigc kilka rzeczy na raz,
wprowadzajac w swoje zycie chaos i tracg mnostwo energii
na malo wazne sprawy. Skupienie si¢ na jednym, najwaz-
niejszym celu pozwoli ci dziata¢ znacznie skuteczniej.

Wpisz swoj cel (najlepiej jednym zdaniem)

.....................................................................

....................................................................................



ZILUSTRUJ SWO) CEL

Teraz wez wybrany jeden cel na warsztat! Poniewaz ob-
razy przemawiaja do nas znacznie silniej niz tekst, dlatego
w kolejnym kroku warto stworzy¢ wizualng kreacje swoje-
go celu. Mozesz zilustrowa¢ go, wykonujac rysunek, zdje-
cie lub $ciagna¢ z internetu fotografie, ktéra najlepiej go
przedstawia. Te obrazy pomoga utrzymac twojg motywacje
1 lepiej nastawi¢ si¢ na realizacje celu.

WYPISZ POZYTYWNE KONSEKWENCJE

Wiele 0sob przestaje realizowaé swoj cel, szczegolnie
taki, ktory wymaga wysitku, bo zapominaja po co to ro-
big. Zapominaja, dlaczego osiggnigcie tego celu jest to dla
nich wazne.

Kolejny etap pracy nad celem jest poswigcony opisaniu
wszystkich pozytywnych konsekwencji, dla ktorych warto
realizowaé wybrany przez nas cel. Swiadomosé pozytyw-
nych efektéw swojego dzialania bedzie przypominaé ci
w cigzkich chwilach, dlaczego nie chcesz tym razem odpu-
Scié.

Pomogg ci ponizsze pytania:

» Dlaczego zalezy ci na realizacji tego celu?

» Jakie korzystne zmiany zajdg w twoim zyciu, kiedy

g0 osiagniesz?

» Jak bedziesz si¢ wtedy czul?

» Co bedziesz o sobie myslat (bedziesz dumny, zado-

wolony z siebie, poczujesz si¢ bezpieczniej, itp.)?

» Jak osiggnigcie przez ciebie tego celu wptynie na zy-

cie twoich bliskich?



Wypisz wszystkie przychodzace ci do glowy powody, dla
ktorych warto da¢ z siebie wszystko 1 wreszcie osiggnac ten
cel.

.....................................................................
---------------------------------------------------------------------
.....................................................................

.....................................................................

.....................................................................
.....................................................................



WYPISZ NEGATYWNE KONSEKWENCJE

W kolejnym etapie pracuj nad tym, co ma ci¢ skutecznie
popycha¢ do celu. Dlatego teraz zastanow si¢ nad wszyst-
kimi negatywnymi konsekwencjami, ktore ci¢ czekaja, jesli
swojego celu nie zrealizujesz.

Pomoga pytania:

» Jak bedziesz si¢ wtedy czu€ i co bedzie si¢ dziato?
Czy bedziesz tkwi¢ w tym samym miejscu?

Nie zrobisz postepow?

Bedziesz na siebie zty?

Jak brak osiagnigcia przez ciebie tego celu wptynie
na twoich bliskich?

vVvyyvyy

Przemysl 1 wypisz kazdg, nawet najmniejsza nieprzyjem-
nos$¢, ktora czeka cig, jezeli pozostaniesz bezczynny.

.....................................................................

.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................



ZIDENTYFIKUJ PRZESZKODY

Czesto si¢ zdarza, ze przy realizacji celu wczesniej
czy pozniej pojawiaja si¢ réznego rodzaju przeszkody. Nie-
przewidziane sytuacje i przeciwnosci beda wymagaty zmie-
rzenia si¢ z nimi. A poniewaz znasz siebie jak nikt inny, mo-
zesz si¢ do tego przygotowac!

Wypisz jak najwiecej potencjalnych przeszkod 1 proble-
mow. Pomogg ci w tym pytania:

>

>
>
>

Co moze ci¢ powstrzymac przed realizacjg twoje-
go celu?

Jakie trudno$ci mogg wystapic?

Jakie sytuacje moga stang¢ na twojej drodze?

Ktoéra z przeszkdd moze okazac¢ si¢ najwigksza?

Kiedy wypiszesz wszystkie przeszkody, ktore przyjda ci
do gltowy, do kazdego problemu dopisz, co doktadnie zro-
bisz, gdy pojawi si¢ ona na twojej drodze. Jak wyjdziesz
z sytuacji obronng reka 1 mimo wszystko osiggniesz swoj

cel?

.......

..............................................................



CO JEST CI POTRZEBNE, BY OSIAGNAC CEL?

W przypadku niektérych celéow bedziesz potrzebowac
dodatkowej wiedzy i1 umiejetnosci. Dlatego w tym kroku
wypisz doktadnie, czego musisz si¢ nauczy¢ 1 gdzie zdobe-
dziesz potrzebng wiedze.

Pomocne bedg pytania:

» (Czego musze si¢ nauczyc¢?

Od kogo mogg si¢ nauczy¢?

Czy 1 gdzie moge znalez¢ wiedze bezptatnie?
Jakie kursy 1 szkolenia musze¢ odby¢?

Jakie ksigzki musze przeczytac?

vVvyyvyy

Aby zrealizowac cel potrzebuj¢ nauczy¢ sig:

.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................



SO

Wiedze 1 umiejetnosci moge zd

ce e e
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KOGO MOZESZ POPROSIC 0 POMOC?

Pomysl o ludziach, ktorzy chetnie pomoga ci zrealizowaé
twoj cel. Warto pomysle¢ o tym zawczasu i poszukac so-
jusznikow. O wiele tatwiej jest dziata¢ z czyjas pomoca.

Zastanow si¢ nad pytaniami:

Kto moze ci pomdc w realizacji twojego celu?

Jacy ludzie, grupy lub organizacje?

Ktos z bliskich?

Kto$ znajomy?

Kto$ na blogu lub na grupie na Facebooku?

Jak mozesz do nich dotrze¢ 1 skorzystac z tej pomocy?
O co chcesz poprosi¢ wybrane osoby?

VVVYyVVYYVYY

O tych osobach, organizacjach, grupach mysle, zastana-
wiajac si¢, kto moze mi pomoc:

.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................



UMIESC CEL,,PRZED OCZAMI”

Zapisz sw0j cel na osobnej kartce duzymi literami 1 przy-
klej w miejscu, w ktorym czgsto przebywasz lub na ktore
czesto spogladasz (na lustrze, na drzwiach, na $cianie przed
toba, na monitorze, itp.). Mozesz napisa¢ go na wczesniej
wybranym zdjeciu, ktore przedstawia ten cel.

Czasem zapominamy o swoich planach, szczegolnie kiedy
pojawiajg si¢ trudnosci albo inne biezace sprawy konieczne
do zalatwienia. Potem przypominamy sobie o nim — cz¢sto
po terminie wyznaczonej wczesniej realizacji. Odczucie po-
razki, zawodu, ktore wtedy odczuwasz moze znacznie osta-
bi¢ motywacje do stawiania sobie kolejnych celéw. Nie grozi
ci to, jesli masz zapisany cel gdzie$ blisko siebie 1 czgsto na
niego spogladasz, a jedno spojrzenie np. w lustro skutecznie
przypomina, ze warto podja¢ trud dalszego dzialania.

Wymysl jak najwigcej sposobdw, zeby przypominac so-
bie o tym, do czego dazysz.

Sposoby, dzigki ktérym bede mie¢ swoje cele zawsze ,,na

’,

oku’:

.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................



Ut0Z PLAN WYKONANIA KOLEJNYCH ZADAN

W tym punkcie zdecyduj, w jakiej kolejnosci najsensow-
niej bedzie wykonywa¢ kolejne zadania, podejmowac po-
trzebne kroki prowadzace do osiggnigcia celu. Postaraj si¢
tez okresli¢, ile czasu bedziesz potrzebowac na ich wykona-
nie. Dzieki temu oszacujesz realng dat¢ osiggnigcia twoje-
go celu. Zaplanuj realng date kiedy chcesz, zeby cel zostat
zrealizowany.

Kolejne kroki/zadania oraz przewidywana data ich reali-
zacji:

.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................



Data, kiedy twoj cel bedzie osiggniety:

Na koniec pozostaje tylko:

1. Podjac dziatanie.

2. Kazdego dnia wykonac chociaz jeden krok w strone swojego
celu.

PAMIETAJ O PRZESZKODACH!

NIE ODWLEKAJ!

Lenistwo to cos, co tak naprawde nie istnieje. Proble-
mem, ktory odciaga nas od aktywnosci, jest albo zbyt
niska motywacja, albo brak odwagi, albo Zle okreslo-
ny cel, albo... zmeczenie.

Odwlekanie to wyjatkowo trudny przeciwnik. Dziata
tak, jakby cos odbierato nam kontrole nad czasem.

POKONAJ,StOMIANY ZAPAL"!

Zaczynamy dziatac szybko, z duza energia robimy od
razu kilka rzeczy naraz, ale réwnie szybko sie rozpra-
szamy. Szukamy nowych bodzcow i nowych inspiracji
przez co zapominamy jaki byt nasz cel.

Skup sie na raz na jednym zamierzeniu.

A potem podejmuij kolejne.
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0 AUTORCE

EWA 0SOBKA-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 19 lat pomaga osobom zmagajacym si¢ z roznymi sytu-
acjami kryzysowymi w zyciu, w pracy i w zwiazkach. Wiele
z tych 0so6b doswiadczyto stresu pourazowego, depresji, prze-
zyto odejscie bliskich oséb, zatobe lub bylo poddawanych
manipulacji. Pomaga rowniez osobom dhugotrwale choruja-
cym, ktorzy przezywaja lek o swoje zdrowie i przysztos¢.

Motywacja do spotkania z psychologiem jest dla ludzi
najczesciej pragnienie szczescia, satysfakeji, dobrych kon-
taktow z bliskimi i fatwo$ci w podejmowaniu pozadanych
wyzwan. Od ponad 10 lat pracuje jako coach i towarzyszy
klientom w podejmowaniu kolejnych krokéw prowadza-
cych 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
i negocjacji, PR, Studium Coachingu MLC i Psychoterapii
Neurolingwistycznej oraz renomowang Szkote Psychotera-
pii Osrodka Intra w Warszawie. Posiada europejski certyfi-
kat psychoterapeuty (European Certificate of Psychothera-
py) 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-
wata m.in. w Oddziale Leczenia Nerwic Szpitala MSWiA
w Otwocku, w Hospicjum Domowym Caritas oraz w Pol-
skim Towarzystwie Stwardnienia Rozsianego.

0 WYDAWCY

Oddzial Warszawski Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego (OW PTSR) zostat zatozony 3 lutego 1990 r., od
maja 2004 r. posiada status Organizacji Pozytku Publicznego.

Misjg PTSR jest poprawa jakos$ci zycia oséb ze stwardnie-
niem rozsianym, zapewnienie dostepu do leczenia i rehabili-
tacji, tak aby mogli sta¢ si¢ pelnoprawnymi cztonkami spo-
teczenstwa 1 prowadzi¢ godne zycie. Dagzymy do tego, aby
osoby chore na SM nie musialy rezygnowac¢ z dotychczaso-
wych plandéw zyciowych 1 nauczyty si¢ dostosowywac je do
zmienionych mozliwos$ci. Prowadzone przez nasze stowarzy-
szenie dziatania stwarzaja mozliwo$¢ aktywnego uczestnic-
twa w zyciu rodzinnym, umozliwiajg popraw¢ warunkow zy-
ciowych 1 zdrowotnych, a przede wszystkim integruja osoby
ze stwardnieniem rozsianym ze spoteczenstwem.

Aktualnie Stowarzyszenie liczy ponad 1200 czlonkéw,
z czego ponad 760 0sob korzysta z prowadzonych dziatan.
Glownym obszarem dziatalnosci OW PTSR jest realizacja



programow z zakresu wszechstronnej rehabilitacji zdrowot-
nej, spotecznej i zawodowej oséb chorych na stwardnienie
rozsiane mieszkajgcych na terenie Warszawy 1 okolic. Od-
dzial Warszawski PTSR prowadzi m.in. grupowe 1 indywi-
dualne zajecia rehabilitacji ruchowej, masaze usprawniajace,
mechanoterapi¢, zajecia taneczne, jogi, tai-chi, zajgcia na
basenie, arteterapeutyczne 1 ceramiczne, warsztaty wokalne,
teatralne, pomoc osobistego asystenta, zajecia ,,Glowka pra-
cuje”’, wsparcie psychologa, pracownika socjalnego, praw-
nika, logopedy, dietetyka, jak rowniez rdéznorodne warsztaty
1 szkolenia (takze wyjazdowe) aktywizujace spolecznie i za-
wodowo osoby z SM, wycieczki, rekolekcje, wyjscia kultu-
ralne 1 spotkania integracyjne oraz dzialalno$¢ wydawnicza
(od ponad 27 lat wydaje kwartalnik ,,Nadzieja”, Informatory,
broszury informacyjne, plakaty i ulotki). W partnerstwie z in-
nymi Oddziatami PTSR oraz organizacjami dziatajagcymi na
rzecz 0sob niepelnosprawnych Stowarzyszenie realizuje tak-
ze szereg projektow ponadregionalnych. Do realizacji tych
zadan zatrudniani sg sprawdzeni rehabilitanci 1 specjalisci.

JESLI POTRZEBUJESZ INFORMACJI

0 STWARDNIENIU ROZSIANYM, JEGO
OBJAWACH, LECZENIU | REHABILITACJI,
PORADY LUB WSPARCIA SPECJALISTY,
SKONTAKTUJ SIE Z NAMI!

0Oddziat 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




Wydawca

Oddziat Warszawski
www.ptsr.waw.pl
e-mail: b1ur0@pt§,r waw. pl
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