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Jak trenowa¢ mozg

S5 JAK TRENOWAC MOZG

Coraz wiecej wiemy dzisiaj o tym, jak usprawnic prace
ludzkiego umyshu. W jaki sposob najlepiej wykorzysta¢
najnowsze zdobycze nauki? Jak zadbac¢ o nasz mozg, by
jak najdluzej zachowal dobra forme? Od tego przeciez
zalezy jakos¢ zycia.

Cwiczenie sprawnosci ludzkiego moézgu, czyli inaczej
moéwigc sprawnosci naszego mozgu, przez wiele lat byto
tematem marginalizowanym. O treningach moéwiono raczej
w odniesieniu do ciala 1 kondycji fizycznej cztowieka. Na-
tomiast sprawno$¢ umystowg taczono z wrodzonymi zdol-
nosciami, z talentem, takze z ustabilizowanym, spokojnym
zyciem.

Oczywiste rowniez byto, ze ludzie sprawni fizycznie sami
mogli si¢ do tego przyczynié, niejako ,,zapracowa¢” na do-
bra kondycje zazywajac ruchu, dobrze si¢ odzywiajac czy
przebywajac na swiezym powietrzu. Natomiast sprawnos¢
intelektualng mozna byto miec¢ lub nie.

Tymczasem obecna wiedza o tym, jak sami mozemy
polepszy¢ funkcjonowanie naszego umystu lub przy-
najmniej zachowac¢ je na zadowalajacym nas poziomie
do p6znych lat zycia jest coraz wigksza. I warto o nie za-
dbac jesli chcemy korzystac¢ nie tylko z dobrze utrzymanego
w sprawnosci ciata ale takze z dobrze funkcjonujacego umy-
stu.

Nasz mozg jest organem plastycznym, zmieniajgcym si¢
przez cale zycie. Oznacza to, ze mozemy, poprzez odpowied-
nie dziatania, nie tylko odsung¢ w czasie negatywne skutki
starzenia si¢, ale takze wytrenowaé pozadane umiejetnosci
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umystowe. Plastyczno$¢ mozgu sprawia, ze potrafi si¢ on
przebudowywac 1 dostosowywac¢ do zmieniajacych si¢ wa-
runkéw w jakich funkcjonujemy. Mdzg ma wigc mozliwos¢
samonaprawy chociaz, niestety, maleje ona wraz z wiekiem.

Funkcje poznawcze, ktore przebiegaja w naszym mo-
zgu, pozwalaja odbierac rozne informacje z otoczenia,
przechowywac¢ je i przetwarza¢ w taki sposob, abySmy
mogli kierowaé¢ swoim zachowaniem zgodnie z naszymi
zamierzeniami. Naleza do nich np. spostrzeganie, podtrzy-
mywanie uwagi, koncentracja, czujnos¢, podzielnos¢ uwa-
gi, orientacja w przestrzeni, zdolno$¢ do komunikacji (ro-
zumienie, czytanie, pisanie, mowienie), logiczne rozumo-
wanie, uczenie si¢, zapamigtywanie 1 przypominanie sobie,
planowanie, generowanie pomystéw i wiele innych.

Treningi nastawione na poprawe funkcji poznawczych,
zwane czasem neurobikiem czy brain fitnessem, stajg si¢ co-
raz bardziej popularne. Aby jednak stosowane metody przy-
nosity pozadane efekty warto pamigta¢ o pewnych wska-
zowkach, na ktore zwracajg uwage specjalisci.

Recepta na dobry trening funkcji poznawczych spro-
wadza si¢ do kilku kluczowych skladnikow.

Po pierwsze: NOWOSC

Chociaz wydaje si¢, ze stosowanie znanych 1 spraw-
dzonych sposobow dziatania jest najlepsze, to nasz mozg
tego nie lubi. Z drugiej strony utarte $ciezki dziatania nie
zawsze s3 w pelni skuteczne. Mozg woli kiedy poznajemy
nowe techniki, robimy co$ inaczej niz do tej pory, uczymy
si¢ nowych umiejetnosci, zdobywamy nowa wiedze. Zgod-
nie z powiedzeniem ,,Na naukg¢ nigdy nie jest za p6zno” im
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wigcej nowosci w naszym zyciu i ciekawo$ci w poznawaniu
nieznanych dziedzin, tym dla naszego mozgu lepiej. Zreszta
czesto styszymy, ze kto$§ postepuje tak, a nie inaczej od lat
1 chociaz nie jest zadowolony z efektéw to nie zmienia spo-
sobu dziatania liczac, ze w koncu uda mu si¢ osiggna¢ suk-
ces. Jesli za$ nie udaje si¢ to oznacza, ze wptyneli na to inni
ludzie lub specyficzne okoliczno$ci. A przeciez znana zasada
glosi, ze jesli chcesz osigga¢ ten sam albo podobny skutek
to NIE zmieniaj zachowania. Natomiast jesli co§ zmienisz
to efekt bedzie z pewnoscig inny. Moze nie od razu w pelni
zadowalajacy ale wywola poczucie, ze zmiany sg mozliwe
1 mamy wptyw na to, co nas spotyka.

W praktyce mozemy ¢wiczy¢ nowe zachowania, np. wy-
bierajac inng droge kiedy wracamy do domu. Nie musi ozna-
cza¢ to nadktadania drogi, a pozwoli nam spojrze¢ na swoje
otoczenie z innej perspektywy, dostrzec nowe elementy kra-
jobrazu. Mozemy tez wybra¢ si¢ na zakupy do innego niz
zazwyczaj sklepu itp. Bardzo pomocne sg tez zmiany w sty-
lu zycia, np. rozpoczecie kursu tanca, fotografii, nauka gry
w brydza, itp. I nawet jesli nie wptynie to od razu znaczaco
na naszg sprawnos¢ umystowa to nasz mézg z pewnoscia
doceni modyfikacj¢ dziatania. Poprawa nastgpi z czasem
w wielu wymiarach. Bedzie dotyczyta zarowno pamigci,
jak 1 proceséw poznawczych, rozwigzywania problemow
1 funkcjonowania psychospotecznego.

Po drugie: ROZNORODNOSC

Mozg nie lubi nudy. Potrzebuje jak najbardziej zrdznico-
wanej naszej aktywnosci. Wtedy moze nasyci¢ si¢ nowymi
informacjami 1 wykorzystywac¢ w pelni swoje zasoby, czyli
skarby z magazynu pamigci. Lubi, kiedy czytamy lub stu-
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chamy ksigzki, a potem idziemy na spacer czy pracujemy
w ogrodku. Lubi, kiedy skupiamy si¢ na jakim$ zadaniu lub
czynnosci, a potem idziemy porozmawia¢ z ludzmi. Zdecydo-
wanie mozg nie lubi, kiedy robimy codziennie to samo 1 tak
samo. Przyktadowo, wiele osob uwaza, ze samo rozwigzywa-
nie krzyzéwek jest dobrym treningiem umystu. Niestety jest to
btedne myslenie. Rozwigzywanie krzyzowek jest czynnoscia,
ktora dosy¢ szybko ulega automatyzacji i nie angazuje w Spo-
sob wystarczajacy naszych zasobow poznawczych. Aby tre-
ning umystowy byl naprawdg skuteczny potrzebujemy wyko-
nywac rozne ¢wiczenia, np. liczenie, rysowanie, uzupetnianie
zdan, rozwigzywanie zagadek z roznych dziedzin, szukanie
nowych zastosowan przedmiotow i1 angazowanie wszystkich
naszych zmystow, nie tylko wzroku. Wazne jest tez zebySmy
wykonywali rézne zadania czasem sami, a czasem z innymi.
Inaczej zachowujemy sie kiedy wykonujemy zadanie samo-
dzielnie a inaczej, kiedy pracujemy w grupie. Oznacza to, ze
korzystamy z trochg innych umiej¢tnosci umystowych i nasz
mozg jest stymulowany roznorodnymi wyzwaniami.

Mozg lepiej dziala kiedy jestesmy kreatywni. Rutyno-
wy grafik zaje¢ kazdego dnia sprawia, ze mozg si¢ nudzi.
Potrzebuje stymulacji na r6zne sposoby. Poznanie miejsca,
w ktorym si¢ jeszcze nie byto, stuchanie innej muzyki niz
zwykle, pisanie lewa rgka (jezeli kto$ jest praworeczny),
skosztowanie nowej potrawy itp., powoduje, Ze w naszym
mozgu powstaja nowe potaczenia synaptyczne, przez co
dziata on sprawniej, szybciej 1 poprawia si¢ pamigc.

Po trzecie: WYZWANIE
Wyzwanie mobilizuje nas do dziatania. Wykorzystujemy
naszg wiedz¢ teoretyczng, do§wiadczenie, korzystamy z no-
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wych sposobdw, czasem wspoOtpracujemy z innymi. Czasem
ryzykujemy cho¢ nie mamy pewnosci jakie beda efekty na-
szego dziatania. Mozemy jedynie przewidywac jakie mamy
szanse na sukces. W takiej sytuacji mozg uruchamia energie
do dziatania bo lubi, kiedy jesteSmy w drodze do osiagnig-
cia celu. Czasem jest to mozolna droga, czasem dopada nas
zwatpienie czy si¢ uda, a czasem czujemy rados¢ mobiliza-
cji 1 pewnos¢ sukcesu.

Nawet zorganizowanie przyjecia dla znajomych jest tu
dobrym treningiem. Wymaga aktywnosci fizycznej 1 umy-
stowej a, jak wyzej wspomniatam, moézg to lubi. W tym
przedsiewzieciu kryje si¢ cata gama ¢wiczen usprawnia-
jacych nasze zdolno$ci poznawcze - planowanie, zmiany
plandéw, prace fizyczng, generowanie pomysiow, dbanie
o szczegoty itd. Innym wyzwaniem jest zorganizowanie po-
drézy, wycieczki 1 poznawanie nowych miejsc. Jeszcze in-
nym - remont mieszkania.

Mozg lubi, jak co$ si¢ dzieje. Oczywiscie, jak kazdy na-
rzad naszego organizmu potrafi si¢ tez zmegczy¢. Wazne jest
wiec, zeby zna¢ nie tylko jego mozliwosci, ale tez ograni-
czenia, a zeby to wiedzie¢ trzeba ¢wiczy¢ sprawnos¢ umy-
stowa 1 to systematycznie. Aktywne zycie sprzyja wykorzy-
staniu mozliwosci naszego mézgu i przez to zwicksza naszg
sprawnos¢ intelektualng przez dlugie lata.

Nasz moézg lubi si¢ uczy¢ nowych rzeczy. Lubi, kiedy
podejmujemy roznorodne dziatania i1 lubi, kiedy korzy-
stamy jak najpelniej z jego mozliwosci. Badania nauko-
we wykazuja, ze mozna zapobiegac starzeniu si¢ mdozgu
1 dlugo zachowa¢ sprawny umyst poprzez ciagta edukacje
(instytucjonalng lub osobiste zglebianie dziedzin wiedzy),
prace i rodzaje aktywno$ci wymagajace ciaglego rozwo-

8



Dawno, dawno temu...

ju, stawiajgce nowe wyzwania, a takze aktywne spedzanie
czasu wolnego (ciekawe hobby, wycieczki, spotykanie no-
wych osob).

Im wcze$niej zaczniemy dbac o sprawno$¢ naszego umy-
stu, tym lepiej. Jednoczesnie, poniewaz nasz mozg nie-
ustannie potrzebuje stymulacji, to nigdy nie jest za pozno,
zeby zacza¢ dbac o jego kondycje. Warto pamigtac, ze do-
bra kondycja ciata przektada si¢ na lepiej dziatajacy system
krazenia, a to z kolei oznacza lepiej dotleniony i odzywio-
ny mozg. Sprawdza si¢ wiec w praktyce stare powiedzenie:
,»W zdrowym ciele - zdrowy duch”.

%<__ DAWNO, DAWNO TEMU...

Chociaz koncepcja rozwijania zdolno$ci umystowych
dopiero w ostatnich latach zyskuje na popularnosci, to jej
kluczowe zalozenia sg... bardzo wiekowe. Mysliciele od
starozytnosci wierzyli w potege ludzkiego umystu ale to,
jak o niego dba¢ by dobrze cztowiekowi stuzyl, doktad-
nie opisal w XV wieku sam Leonardo da Vinci. W trakcie
zaje¢ ,,Glowka pracuje” w Oddziale Warszawskim PTSR,
o ktorych pisze w dalszej czgsci tej publikacji, uczestnicy
z duzym zainteresowaniem poznawali metody rozwijania
zdolnosci intelektualnych przekazane przez tego naukowca
1artyste, jednego z najbardziej znanych i najbardziej wszech-
stronnych ludzi.

Gtod poznawczy Leonarda da Vinci, jego badania nauko-
we 1 wynalazki techniczne (cz¢$ci z nich nigdy nie zrealizo-
wano) nie znajdowaty zrozumienia u jego wspotczesnych
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i1nie budzily w nich specjalnej cieckawos$ci — raczej zdumienie
1 pewng nieufnos$¢. Chociaz podziwiano madro$¢ Leonarda
to wielbiono w nim przede wszystkim artyste 1 uwazano, ze
za mato czasu poswigcat swej sztuce.

Nienasycone pragnienie wiedzy 1 poznania zjawisk wy-
stepujacych na $wiecie, natury czlowieka, jego anatomii
1 myS$lenia oraz wspaniala wrazliwo$¢ artystyczna byty
u Leonarda da Vinci efektem niesamowitego rozwoju jego
umystu. Dzisiaj ludzie pragnacy rozwija¢ swdj potencjat
1 doskonali¢ skuteczno$¢ w dziataniu opierajg si¢ na zasa-
dach myslenia, ktére sformutowat ten niezwykty cztowiek.

Siedem zasad aktywnego zycia wedlug Leonarda da
Vinci (oprac. na podst. ksigzki M. J. Gelbsa pt. ,,Mysleé¢
jak Leonardo da Vinci”):

1. Curiosita — nienasycona ciekawo$¢ zycia 1 nieugaszo-
ne pragnienie ciagglej nauki. Pragnienie poznania, nauki
1 rozwoju jest motorem wiedzy, madrosci 1 odkrywczo-
Sci.

2. Dimostriazione — konsekwentne sprawdzanie wiedzy
droga doswiadczen, wytrwatos¢ i gotowos$¢ do uczenia
si¢ na btedach. Pragnienie samodzielnego rozumowania,
pozbywanie si¢ ograniczajacych nawykow 1 uprzedzen.
Kwestionowanie potocznej wiedzy tylko dlatego, ze jest
ogolnie przyjeta 1 rozpowszechniania bez mocnych do-
wodow opartych na do§wiadczeniu.

3. Sensazione — nieustanne wyostrzenie zmystow,
zwtlaszcza wzroku jest doskonata metoda wzmacniania
doznan. Przypomnij sobie chwile, kiedy zyte§ peinia
zycia, odbierate$ kazdy element otaczajacego Swiata
pelniag zmystow. Ksztattowanie §wiadomego odbiera-
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nia wrazen przez zmysly jest droga do wzbogacania
doznan.

4. Sfumato (dostownie “rozptywajace si¢ we mgle”) — go-
towos¢ do wieloznacznos$ci, paradoksu 1 niepewnosci.
Otwarcie si¢ na to, co nieznane, w kazdej dziedzinie zy-
cia. ,,Tolerancja niejasno$ci” jest najbardziej charaktery-
styczng cechg ludzi wysoce kreatywnych.

5. Arte/scienza (my$lenie “calym mdzgiem”) - rozwijanie
zdolnosci lewej 1 prawej potkuli mozgu, zajmowanie si¢
nauka, sztuka, logika i wyobraznia.

6. Corporalita — ksztalttowanie wdzigku, oburgcznosci,
kondycji fizycznej 1 postawy ciala.

7. Conessione — poznanie i rozumienie wi¢zi taczacych
wszystkie rzeczy 1 zjawiska. My$lenie systemowe.

Obecnie duzg wage oprocz treningu umystowego 1 dba-
nia o sprawnos$¢ ciata przyktada si¢ takze do odpowiednie;,
dobrej dla mézgu diety. Mozna powiedzie¢, ze mozg dzia-
ta na pograniczu zjawisk materialnych i niematerialnych.
Komoérki mézgu tworzg nasz emocjonalny i duchowy $wiat
ale podstawa ich dziatania jest catkowicie fizjologiczna i do
wlasciwego funkcjonowania potrzebujg odpowiedniego od-
zywienia. Dlatego tak wazna jest odpowiednio zbilansowa-
na, urozmaicona, bogata m.in. w glukoze, mikroelementy,
witaminy, kwasy tluszczowe dieta. Warto szerzej zaintere-
sowac si¢ tematem wiasciwego dla dobrego funkcjonowa-
nia intelektualnego odzywiania si¢. W tym opracowaniu je-
dynie o tym wspominam.
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%._ PAMIEC, CZYLI O TYM, CZEGO
NIE CHCEMY ZAPOMNIEC

Zajmujac si¢ tematem rozwijania zdolno$ci poznaw-
czych nie sposdb nie wspomnie¢ o pamigci. Jest to dla nas
jedno z najbardziej kluczowych zadan funkcjonowania po-
zZnawczego mozgu.

Komu nie doskwiera zapominanie o waznych sprawach?
Kto by nie chciatl, Zzeby jego pami¢¢ dziatata na zawotanie
w niezawodny sposob? Jesli sg takie osoby wsrod nas to
z pewnoscig majg zdrowsze nerwy. Jednakze wiele osob
uskarza si¢ na roztargnienie, trudnosci w skupianiu sig¢,
zapominaniu o drobnych sprawach, terminach, zakupach,
szczegOlnie, jesli sobie tego nie zanotujg. A teraz inne py-
tania: Ile razy zapomniate$ gdzie potozytes klucze, portfel
lub jakie$ dokumenty? Ile razy zdarzyto Ci si¢, ze spotka-
tes kolege z dawnych lat 1 mowites bezosobowo, poniewaz
zapomniale$ jak ma na imig?

Ludzki mézg jest w stanie przetworzy¢ miliony infor-
macji na sekund¢. To w mozgu znajdujg sg odpowiednie
obszary odpowiadajace za to, ze wiasnie oddychasz, pom-
pujesz krew, masz odpowiednie ci$nienie i odpowiednio
przesuwasz swoje gatki oczne aby przeczytaé ten tekst.
Ponadto mdézg, niczym twardy dysk, przechowuje wiele
danych 1 informacji, ktore do tej pory zdobytes. To ogrom-
na biblioteka, ktora selekcjonuje informacje przesuwajac
te istotne z pamieci krotkotrwatej do dtugotrwate;.

Moézg, podobnie jak mig$nie, pracuje sprawniej 1 wydaj-
niej, jesli si¢ go trenuje. Wiele os6b w podeszlym wieku
uwaza, ze ma stabg pamig¢ czy skleroze. Jednak czasami,
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jak zaczng wspomina¢ mtodziencze lata, zrobig to z takimi
szczegbdtami, ze mozna wpas¢ w zdumienie.

Mechanizm zapamig¢tywania, zapominania i wydobywa-
nia informacji z pamigci stanowi od dawna przedmiot inten-
sywnych badan naukowcéw z rdznych dziedzin. Medycznie
rzecz ujmujac pamie¢ to zdolnos¢ do przechowywania in-
formacji w sieciach komoérek nerwowych znajdujacych si¢
w osrodkach mozgu 1 wykorzystywania ich do aktualnych
potrzeb. Pamig¢ jest wiec zapisem nabytej wiedzy 1 indywi-
dualnych do$wiadczen danego cztowieka. Jesli chcemy wy-
korzysta¢ kiedy$ zapamigtang informacje, musi w naszym
mozgu powstacé 1 pozosta¢ po niej trwaty $lad pamigciowy.
Jesli jest on powierzchowny, przydatny jedynie na chwilg,
moéwimy o pamigci krotkotrwatej. Natomiast jesli jest gle-
boki, méwimy o pamieci dtugotrwate;.

O trwatos$ci informacji w pamigci decyduje liczba powto-
rzen. Im wigcej razy co$ sobie powtdrzymy, tym glebsza
Sciezka pamigciowa. Oprocz liczby powtdrzen w zapamie-
tywaniu wazne sg emocje towarzyszace zdarzeniu, ktore
zapami¢tujemy. Najsilniej pami¢tamy sprawy, przy ktorych
pojawily sig¢ silne emocje, np. strach, rado$¢, rozpacz. Moga
to by¢ takie fakty, jak egzamin, pierwszy pocatunek czy
strata kogo$ bliskiego.

Pamig¢ krotkotrwata jest szczegolnie wazng funkcjg po-
znawczg, ktéra umozliwia nam sprawne funkcjonowanie
intelektualne. Dlatego znajduje si¢ na poczatku listy spraw-
nosci do ¢wiczenia w trakcie trenowania mozgu. Wykorzy-
stujemy ja nieustannie. Mozemy to sprawdzi¢ wykonujac
proste dzialanie matematyczne. Je$li mamy policzy¢ ile go-
dzin w miesigcu przeznaczamy, np. na zaj¢cia na ptywalni,
to musimy pomnozy¢ liczb¢ godzin w tygodniu przez liczbe
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tygodni w miesigcu. Powiedzmy, ze sg to dwie godziny dwa
razy w tygodniu, czyli (2+2)x4. Najpierw nalezy zsumowac
cyfry w nawiasie, a potem pomnozy¢ otrzymany wynik razy
cztery. Zadanie jest tatwe, a za jego wykonanie odpowiada
pamig¢ krotkotrwala - na chwile zapamigtuje wynik z na-
wiasu, zeby nastepnie pomnozy¢ go przez cztery.

Jednoczes$nie zapamigtujemy 1 przetwarzamy otrzymane
informacje, dzigki czemu nieustannie aktualizujemy napty-
wajace do nas tresci. Te, ktore nie sg istotne dla naszych bie-
zacych zadan, sg zapominane. Dlatego wazne jest ¢wiczenie
pamigci, aby nie umykato nam to, co jest potrzebne w dane;j
chwili. Chwilowe ,,zaniki pamigci”, np. niepamigtanie po co
weszliSmy do pokoju, gdzie potozylismy telefon, czy inne
podobne sg w miar¢ normalne 1 mogg $wiadczy¢ o zmecze-
niu, braku koncentracji czy o tym, ze nasze mys$li zajete sg
innym tematem. Pacjenci z SM czesto zauwazaja, ze maja
problemy z zapamigtywaniem, koncentracja, skupieniem
uwagi, rozwigzywaniem probleméw oraz wykonywaniem
innych czynnos$ci umystowych.

Pamie¢¢ nie musi pogarsza¢ si¢ wraz z wiekiem! Odpo-
wiednio wykorzystywana 1 trenowana moze stawac si¢ co-
raz lepsza. Wraz z pamigcig rozwija si¢ jednoczes$nie inna
wazna cecha umystu - kreatywnos¢.

Sprawnos$¢ umystu mozna poprawia¢ poprzez dostarcza-
nie odpowiedniej ilosci bodzcdw 1 stosowanie specjalnych
¢wiczen zwigkszajacych aktywnos¢ umystu, np. ¢wiczen pa-
migci, technik zapamigtywania, celowego skupiania uwagi,
¢wiczen utatwiajacych znalezienie odpowiednich stow itp.
Wiele badan naukowych potwierdza, ze trenowanie pamigci
moze pozytywnie wptywac¢ na ogo6lng sprawnos¢ myslenia.
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Pamigc¢, czyli o tym, czego nie chcemy zapomnieé

Aby zachowa¢ aktywno$¢ umystowa 1 dobrg pamigé na
dtugie lata nie trzeba wykonywac¢ skomplikowanych super
tajnych technik. Te zaprezentowane ponizej sg dostgpne dla
wiekszosci z nas. Zachgcam do sprawdzenia czy zadziataja!

A oto kilka prostych sposobow na poprawe pamieci:

Czytaj ksiazki, albo sluchaj audiobookow.

Poznawanie nowej wiedzy lub czytanie dla relaksu po-
budza neurony i1 pomaga utrzyma¢ kondycje mézgu na wy-
sokim poziomie. Czytanie ksigzek sprawia, ze pobudzamy
wyobrazni¢, mamy wigkszy zasob stownictwa i lepiej ko-
munikujemy si¢ z ludzmi.

Wykonuj jedno zadanie jednoczesnie.

Kiedy usilujemy wykonywa¢ wiele zadan jednocze$nie
tak naprawde ryzykujemy, ze niczego nie zrobimy dobrze.
Warto je wykonywac po kolei bedac skupionym na tym, co
aktualnie robimy oraz sprawdza¢ i ewentualnie korygowac
efekty wykonanej pracy. W trakcie dobrze jest pozwalac so-
bie na krotkie przerwy, szczegolnie kiedy czujemy, ze spada
nam wydajno$¢ 1 zmniejsza si¢ doktadnos$¢ wykonania.

Planuj dzien.

Najtrudniejsze zadania intelektualne 1 fizyczne warto wy-
konywacé w tej porze dnia, kiedy czujemy si¢ najlepiej a nie
wtedy, kiedy dopada nas zmg¢czenie.

Praktykowanie wizualizacji i mnemotechnik.
Stosowanie technik zapamietywania 1 wizualizacji w co-
dziennym zyciu jest bardzo przydatne. Dzisiaj co prawda moz-

15



Pamie¢, czyli o tym, czego nie chcemy zapomnieé

na wszystko zapisa¢ w swoim telefonie lub w notesie jednak
odkrywanie, ze mozemy nie korzysta¢ z tych pomocy i opie-
ra¢ si¢ wylgcznie na swojej pamigci, bywa satysfakcjonujace.
Poza tym nie trzeba specjalnie szuka¢ zapisanej informacji.

Znajdz ciche miejsce, kiedy wykonujesz zadania wy-
magajace skupienia.

Zbyt czesto przebywamy w hatasliwym otoczeniu, kto-
re zalewa nas niepotrzebnymi informacjami, intensywnymi
dzwigkami, czy innymi bodzcami. A to dodatkowo meczy.
Warto zadba¢ o wygodne 1 ciche miejsce, jesli potrzebuje-
my zastanowi¢ si¢, czy spokojnie porozmawia¢. W miare
mozliwosci warto wyeliminowa¢ wszystko, co moze odwra-
ca¢ naszg uwage od tego, co robimy np. wylaczy¢ telewi-
zje, muzyke, a nawet telefon. Mozna tez poinformowac inne
osoby, zeby nie przeszkadzaty nam w trakcie wykonywania
waznej pracy. Nie wszyscy domysla sie, ze potrzebujemy
ciszy 1 spokoju, zeby co$ wykonac.

Pij wode.

Ludzkie ciato sktada w wielkim procencie z wody. Woda
jest podstawowym sktadnikiem krwi, oczyszcza organizm
z toksyn 1 chroni ciato przed nadmiernym przegrzaniem.
Zwykle w ciagu dnia wydalamy okoto 2 litry wody 1 mnie;j
wiece] w takich ilosciach nalezy wode uzupetniaé. Picie
odpowiedniej ilosci wody sprzyja koncentracji. Poza tym
woda dodaje energii. Juz niewielkie odwodnienie ciala rze-
du 2-3% powoduje, ze czlowiek jest bardziej zmeczony
1 ospaty. Nawodnienie organizmu na odpowiednim pozio-
mie sprawia, ze mamy wigcej energii 1 dziatamy efektyw-
niej.
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Pamigc¢, czyli o tym, czego nie chcemy zapomnieé

Zxob porzadek.

Cho¢ moze wydawac si¢ to bez zwigzku z funkcjonowa-
niem mozgu to okazuje si¢, ze ludzie, ktorzy lubig utrzymy-
wacé wokot siebie porzadek majg tez lepsza pamigé niz ci,
u ktorych panuje batagan i chaos. Warto tez wyrzucac rze-
czy, ktérych si¢ nie uzywa. Czym mniej zbednych rzeczy
wokot nas 1 wigkszy porzadek, tym sprawniejsza praca, lep-
sza koncentracja i pamig¢.

Znajdz jedno miejsce, w ktorym zawsze bedziesz od-
klada¢ telefon, klucze i inne potrzebne przedmioty.

To samo dotyczy miejsca przechowywania dokumen-
tow, notatek, lekarstw. Kazda rzecz lub grupa przedmiotow
o podobnym przeznaczeniu powinna mie¢ swoje miejsce.
To oszczedzi Ci czas 1 nerwy.

Wysypiaj sie.

Jako$¢ snu wptywa na prawidlowe funkcjonowanie mézgu
1 pamieci. Podczas snu mozg przetwarza 1 analizuje wszystko,
co wydarzylo si¢ w ciggu dnia. Potrzebuje wiec odpowiedniej
ilosci snu, zeby wszystko ,,przetrawi¢” 1 rano dobrze funkcjo-
nowac.

Wymienione wyzej proste czynnosci naprawde dziatajg. Im
czescie) bedziemy trenowaé pamiec, tym szybciej zobaczymy,
ze mys$limy w nieco inny, sprawniejszy sposob niz dotychczas
oraz spostrzegamy 1 zapamigtujemy wigcej rzeczy w naszym
otoczeniu. Pami¢¢ mozna ¢wiczy¢ wszedzie: w restauracji
zapamigtujagc menu i ceny, w trakcie ogladania tv rejestrujac
szczegoOly, jak np.: kolory ubran, rejestracje samochodow, re-
klamy 1 napisy pojawiajace si¢ na drugim planie, itp. itd.
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Koncentracja

$_ KONCENTRACJA

Uwaznos$¢ 1 koncentracja ulatwia zapamigtywanie 1 przy-
pominanie sobie. Kiedy poznajemy nowg osobe starajmy si¢
zapami¢ta¢ jak ma na imi¢. W trakcie rozméw z innymi, czy-
tania, ogladania itp., warto §wiadomie selekcjonowac infor-
macje. Mozna wydac¢ swojej pod§wiadomosci polecenie: ,,To
jest wazne. Trzeba to zapamigtac”. Jesli jeszcze podamy po-
wod, dla ktérego jest to wazne, to istnieje wigksze prawdopo-
dobienstwo, ze informacja trafi do pamieci dlugotrwatej, np.
,Bede pamietac jak tu trafi¢, bo w pigtek znowu tu przyjde”.

Catkiem czesto zdarza si¢, ze my sami albo kto$§ z bli-
skich wraca do domu, zeby sprawdzi¢, czy drzwi zostaty
zamknigte, $wiatto zgaszone, czy zakrecona woda. Dzieje
si¢ tak dlatego, ze wiele rzeczy robimy automatycznie i bez
udziatu swiadomosci. To samo z zaginionymi kluczami czy
poszukiwaniem okularow, ktére znajduje si¢ potem na glo-
wie. Aby tego unikng¢ mozna mowic¢ na glos to, co wilasnie
si¢ robi, np. ,,klucze ktade na potce przy drukarce”.

Ponizej znajduje si¢ kilka ¢wiczen wzmacniajacych
koncentracje.

Cwiczenie 1

Wez jakakolwiek ksigzke 1 policz stowa w poszczego6l-
nych paragrafach. Policz je jeszcze raz aby upewni€ sig, ze
wynik jest prawidtowy. Zacznij od jednego paragrafu, a kie-
dy nabierzesz nieco doswiadczenia, sprobuj policzy¢ ilos¢
stow na calej stronie. Licz gtosno w myslach oraz samymi
oczami.
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Koncentracja

Cwiczenie 2

Zaopatrz si¢ w maty, prosty obiekt taki jak dtugopis, ka-
walek chleba albo filizanka. Skoncentruj si¢ na nim 1 obej-
rzyj go uwaznie ze wszystkich stron bez werbalizacji tak,
aby w Twoim umysle nie pojawily si¢ zadne stowa. To
wszystko, po prostu uwaznie obserwuj obiekt nie opisujac
go w my$lach stowami.

Cwiczenie 3

Narysuj niewielka figure geometryczng, mniej wiecej diu-
gosci 10 cm, taka jak trojkat, kwadrat lub koto. Pomaluj ja
na dowolny kolor 1 skoncentruj si¢ na niej. Nie pozwol, aby
w Twojej glowie pojawily si¢ jakiekolwiek slowa, istnieje
tylko ta figura. Przez 30 sekund uwaznie obserwuj figure
trzymajac ja przed soba.

Cwiczenie 4

Poto6z sie wygodnie 1 rozluznij wszystkie migs$nie. Skon-
centryj si¢ na oddychaniu. Nie zwracaj uwagi na nic innego.
Pomysl, jak wspaniala jest ta naturalna umiejgtnos¢, ktora
dotlenia kazda czes¢ Twojego ciata. Sprobuj wyobrazi¢ so-
bie strumien podazajacy od nosa az do koniuszkow palcow
u stop. Jesli pojawig si¢ mysli na jakikolwiek inny temat
odsun je 1 powro¢ do obserwowania oddychania.

Cwiczenie 5

Usigdz na krzesle 1 umies$¢ na stole przed sobg zegarek
wyposazony we wskazowke sekundnika. Podazaj za nig
wzrokiem. Wytrzymaj pi¢¢ minut, nie myslac o niczym in-
nym tylko o tej wskazdwece. Jest to Swietne ¢wiczenie, gdy
mozesz poswiecic¢ tylko kilka chwil na trening, pozwalajace

19



Trening umiej¢tnosci poznawczych dla oséb z SM

sprawdzi¢, czy jeste$ w stanie podporzadkowac woli wszyst-
kie inne mysli w strumieniu pod§wiadomosci. Zawsze pod-
czas ¢wiczen staraj si¢ pozostawaé w catkowitym bezruchu.

$<_ TRENING UMIEJETNOSCI
POZNAWCZYCH DLA OSOB Z SM

Wiele lat trwalo przekonanie, ze dla funkcjonowania os6b
dotknietych SM wigksze znaczenie ma zagrozenie poste-
pujaca niesprawnoscig ruchowa niz problemy poznawcze
(chociaz te ostatnie dotycza dos$¢ sporej grupy osob — od
30% do 70% chorych na SM). Trudno$ci w funkcjonowa-
niu poznawczym zwykle nie maja charakteru uogolnio-
nego. Moga jednak wystapi¢ na kazdym etapie choroby,
a nawet wyprzedzi¢ inne objawy, co zdarza si¢ u chorych
z pierwotnie postepujaca postacig SM. W zaleznos$ci od ob-
szaru uszkodzenia mozgu zaburzenia poznawcze wplywaja
na ostabienie niektérych funkceji, takich jak przetwarzanie
informacji, zdolnos$ci uczenia si¢ nowych rzeczy, podtrzy-
mywanie skupienia przez dtuzszy czas, podzielno$¢ uwagi
(kontrolowanie kilku czynno$ci w tym samym czasie, czy
koncentrowanie si¢ na wykonywaniu jednej czynnoSci.
Trudnos$ci te mogg poglebiac¢ si¢ w zwigzku z nasileniem
meczliwosci czy natlokiem zadan zaplanowanych do wyko-
nania.

W przypadku probleméw z uczeniem si¢ 1 zapamigtywa-
niem nowego materialu szczegolnie ucigzliwe jest dla osob
z SM oslabienie pamigci. Dotyczy to zapamigtywania, se-
lekcjonowania 1 wydobywania potrzebnych informacji, czy-
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Trening umiej¢tnosci poznawczych dla oséb z SM

li gtdwnie pamigci krotkotrwatej. Jak juz wezedniej wspo-
mniatam odpowiada ona za utrzymanie w $wiadomosci
1 operowanie niewielka iloscig danych, potrzebnych do roz-
wigzywania biezacych spraw.

Z pamigci krotkotrwatej informacje przechodza do ma-
gazynu pamieci dlugotrwatej, z ktorej czerpiemy wtedy,
kiedy sag nam potrzebne. Specjali$ci badajacy temat zabu-
rzen pamie¢ci u os6b z SM uwazaja, ze zwykle problemy
nie dotycza przywotywania dobrze opanowanej wiedzy
1 wspomnien. Coraz trudniej jest jednak utrzyma¢ w pamig-
ci krotkotrwatej sporg porcje informacji, trudniej nauczy¢
si¢ rozlegltego materiatu, trudniej na zawotanie przywotac
zapami¢tane fakty ale tez szybciej s3 one zapominane.

Jesli wiec pamieg¢ krotkotrwata nie pracuje wystarcza-
jaco dobrze moze to negatywnie wptynaé na zapamigtanie
podanego numeru telefonu, godziny czy miejsca spotkania.
Dlatego warto takie informacje jak najpredzej zapisac, zro-
bi¢ zdjecie osobom, czy miejscom aby unikng¢ klopotoéw
spowodowanych zapomnieniem ich. Zrodtem pomocy w za-
pamigtywaniu informacji biezacych sa takze wszelkiego ro-
dzaju skojarzenia, wizualizacje (wyobrazanie sobie z czym
nam si¢ kojarzy dana osoba czy fakt) oraz inne wtasne stra-
tegie zapamigtywania. Stosowanie ich wymaga na poczatku
wytrwatosci 1 konsekwencji, jednakze po pewnych czasie
staje si¢ nawykiem, ktory umozliwi szybsze zapamigtywa-
nie wigkszej ilosci informacji.

Jesli uszkodzenie mdzgu wystgpito w miejscach zaan-
gazowanych w funkcjonowanie jezykowe, moga pojawic
si¢ rdzne problemy z komunikacjg zaliczane do afazji, np.:
z tworzeniem wypowiedzi, rozumieniem, czytaniem i pisa-
niem oraz rozumieniem stow. Aby op6zni¢ poglebianie si¢
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tych objawow zaleca si¢ stale pobudzanie mézgu do pracy
poprzez aktywno$¢ zawodowa, spoteczng, rozwijanie zain-
teresowan, poznawanie nowych dziedzin.

Dzigki wynikom badan naukowych mamy juz pewnos¢, ze
mozg ma pewne mozliwosci samonaprawy. Plastyczno$¢ mo-
zgu umozliwia poprawe jego funkcjonowania, a tym samym
ztagodnienie lub nawet wycofanie si¢ niektorych dysfunkcji
poznawczych. Uszkodzone uktady neuronalne przeorganizo-
wuja sie 1 powracaja do sprawnosci. Tworzg si¢ nowe szlaki,
a nawet powstajag nowe komorki nerwowe. Istniejace pota-
czenia mi¢dzy neuronami modyfikujg si¢ 1 wzmacniaja.

W sytuacji niewielkiego uszkodzenia médzg spontanicznie
reorganizuje si¢ niwelujac dysfunkcje. Jesli jednak proble-
my s3 powazniejsze 1 nie ustepujg samoistnie warto wdro-
zy¢ treningi 1 rehabilitacj¢ neuropsychologiczng, ktéra nie-
jednokrotnie przynosi bardzo dobre efekty. Jest to kolejny
dowdd 1 powdd do tego, aby trenowaé nasz mozg!

Istniejg tez inne czynniki, ktore wplywaja na funkcjo-
nowanie intelektualne u oséb dotknietych SM. Nie sg one
zwigzane z uszkodzeniem uktadu nerwowego ale z przebie-
giem samej choroby.

Jednym z nich jest charakterystyczny dla SM przewlekty
zespot zmeczeniowy, ktory powoduje czeste poczucie bra-
ku sit do podjecia dziatania, chociaz nie jest efektem wcze-
$niejszego wysitku. Silne zmeczenie lub stan wyczerpania
moga pojawic si¢ takze po stosunkowo niewielkiej aktyw-
nosci. Obejmuje ono zaréwno sfere fizyczna, jak 1 psychicz-
na, gdyz dodatkowym obcigzeniem jest swiadomos¢ wia-
snej bezradno$ci wobec tego stanu zmeczenia.

Czasowe ostabienie zdolno$ci poznawczych moze wywo-
ta¢ takze depresja dotykajaca ponad 50% chorych na SM.
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Przyczyny depresji bywaja rozne: od reakcji na diagnozg SM,
poprzez konieczno$¢ zmiany planow zyciowych, ktopoty ro-
dzinne czy brak dostepu do skutecznego leczenia i rehabilita-
cji. Obnizenie nastroju moze by¢ zwigzane z rzutem choroby
lub przyjmowaniem lekoéw, ktérych depresja jest skutkiem
ubocznym. Chociaz odnotowuje si¢ dosy¢ wysoka skutecz-
no$¢ leczenia farmakologicznego depresji z réwnoczesng
psychoterapig, to moze ona spowodowaé pewne problemy
w funkcjonowaniu zyciowym i poznawczym osob z SM.

+~GLOWKA PRACUJE” w OW PTSR

0Od 2010 roku w Oddziale Warszawskim PTSR systema-
tycznie raz w tygodniu odbywajg si¢ zaj¢cia poswigcone
trenowaniu funkcji poznawczych. Pomyst zaje¢ pojawit sig
w mojej glowie na skutek wielu rozmow 1 obserwacji zycia
0osob z SM. Pomyslatam, ze skoro dzigki wynikom badan
naukowych oczywiste jest, ze trenowanie funkcji mozgu
jest mozliwe 1 skuteczne, to dlaczego nie zaproponowac
tego ludziom, ktérzy na co dzien doswiadczaja dyskomfor-
tu zwigzanego z obnizeniem niektorych jego funkcji. Poza
tym forma zaje¢ grupowych ma dodatkowy walor w postaci
rozwijania aktywnosci spoleczne;.

Moj pomyst spotkat si¢ z pozytywnym przyjeciem przez
owczesne wtadze stowarzyszenia 1 dyrektorke biura, panig
Monike Staniec. Dzigki ich staraniom zorganizowanie tych
zajec¢ stato si¢ mozliwe 1 juz po kilku miesigcach moglismy
zaprosi¢ pierwszych uczestnikdw.

Niniejsza publikacja zawiera tylko niektore zadania, kto-
re uczestnicy zajec ,,Gtowka pracuje” rozwigzujg z zapatem
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w trakcie cotygodniowych spotkan. Efekty treningow sa
imponujace, gdyz poprawa funkcjonowania poznawczego
u wielu 0sob jest znaczna i zauwazalna nie tylko przez nich,
ale takze przez ich bliskich.

W proponowanych ponizej zestawach znajdujg si¢ zada-
nia rozwijajace percepcje wzrokowa oraz rdéznego rodzaju
koordynacje: wzrokowo-ruchowa, wzrokowo-stuchowa,
a takze koncentracje, pamie¢, kompetencije jezykowe, spo-
strzegawczo$¢, kreatywnos$¢ 1 wiele innych.

W trakcie rozwigzywania zadan staraj si¢ jak najbardziej
skupi¢ na wykonywaniu zadania. Wazne jest nie tyle osia-
gniecie rozwigzania, co praca umyslowa, ktorg wykonu-
jesz w trakcie dochodzenia do rozwiazania.

W zadaniach polegajacych na uzupetianiu liter, wymy-
slaniu nowych stéw czy szukaniu skojarzen kieruj si¢ pierw-
sza odpowiedzig, ktéra pojawi si¢ w Twojej gtowie. Jesli nic
si¢ nie pojawia przejdz do kolejnego przyktadu. Potem mo-
zesz wroci¢ do opuszczonych lub dopisa¢ kolejny pomyst.

Zadania w zestawach mozesz rozwigzywa¢ w dowolnej
kolejnosci, bo w treningach liczy si¢ tez zabawa 1 przyjem-
nos¢, a nie tylko wysilek.

Nie martw si¢ jesli Twoje odpowiedzi sg inne niz innych
0sob, bo to nie zawsze oznacza btad. Ludzie maja rdzne sko-
jarzenia, poniewaz nie tylko do§wiadczyli r6znych zdarzen
ale tez majg roznorodng fantazje.

Dobrej zabawy!
Autorka
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Zestaw 1

Cwiczenie nr 1
SAMOTNE KONCOWKI

Napisz po 9 przyktadow stow, ktore koncza sie na podane
litery (rzeczowniki, czasowniki, przymiotniki).

......................... JA il JA A
......................... JA il A A
......................... JA il JA A
.......................... EC v EC i LEC
.......................... EC .ol EC i LEC
.......................... EC .o . EC i LEC
........................ MA ... MA L. MA
........................ MA .. MA . MA
........................ MA ... MA . MA
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Zestaw 1

Cwiczenie nr 2

ROZSYPANKA LICZBOWA

Ponizej znajduja si¢ liczby od 1 do 40. Znajdz 1 policz ko-
lejne od 1 wzwyz oraz poszukaj brakujacych liczb. Staraj
si¢ nie zakres$la¢ odnalezionych liczb tylko zapamigtywac.
Brakujace wypisz na dole strony.
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35
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39
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34
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Zestaw 1

Cwiczenie nr 3
ZMIEN LITERE

Zmien jedng litere w kazdym z podanych wyrazéw w taki
sposob, aby powstato nowe stowo, np. w stowie KORA, za-
mieniajac R na S, otrzymujemy stowo KOSA.



Zestaw 1

Cwiczenie nr 4
STRZALKI

Policz ile jest strzatek w gore, w dot, na prawo i1 na lewo.
= ‘
l l >>>>>>>> IE
> > > > > > |

fi‘f_&“"“

1 ARIAL - Cocionka ARMY Ci

W gore:
W dot:

Na prawo:
Na lewo:
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Zestaw 1

Cwiczenie nr 5
»KARKOLOMNA WYMOWA”

Przeczytaj na glos kilka razy ponizsze zdania. Staraj si¢ wy-
mawia¢ wszystkie stowa szybko 1 bezbtednie. Stowa uzyte
w tych zdaniach mogg wydawa¢ Ci si¢ niezrozumiate czy
pozbawione sensu. Jednakze ze wzgledu na pewng trudnos¢
w ich wypowiedzeniu sg dobrym ¢wiczeniem na ptynnos¢
jezykowa.

Suchg szosg Sasza szedl w czasie suszy
1 byt piramidalnie usatysfakcjonowany,
ze si¢ wyindywidualizowat z rozentuzjazmowanego ttumu.

Trzodka piegzy drzy na wietrze,
chrze¢szczg w zbozu skrzydta chrzaszezy,
wrzeszczy w deszczu cietrzew w swetrze

drepczac w kotko posrdd gaszezy.

(tekst znaleziony w internecie)
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Zestaw 1

Cwiczenie nr 6
CIAGI SLOWNE

Ostatnia litera podanego stowa jest jednoczes$nie pierwszg
literg kolejnego stowa. Dopisz po 4 nowe stowa, rzeczowni-
ki w liczbie pojedyncze;.

PRZYKEAD:
PROMYK  Kolejarz ~ Zadanie  Egzamin  Naklejka

POCIAG [
ZASTAWA O
KALAFIOR S
PATISON N oo seeesseen
PRZEJAZD |0 Y
KINKIET 4 KU
ADORATOR S
PONIEDZIALEK K oooovoooeeeeeeeeeeeeeeseeee e

31



Zestaw 1

Cwiczenie nr 7
SZEREGI CYFR

Ponizej znajduja si¢ szeregi cyfr i réznych znakow. Prosze
zakresli¢ jak najwieksza liczbe 2 lub 3 cyfr lezacych obok
siebie, ktore po dodaniu dajg sume réwng liczbie 11. Mozna
zakreslac jedng cyfre dwa razy.

25455321581321°189213583d215834678427354
5312457822576264979534273156497212321525
3242226248273251246563324679812435187734
6215846701342721345760846759353467212354
j115794583046197233213/21645791274151972
35294765915731598034289/7837251687544345
9796634635124154216497534215487931248595
1342731564972123215228081435488215442321
4245687513245971123542t21545831462745821
6142763429758456851877346225962132t21581
2424312455435694425197464564535753524543
54157837854382324387357867537638472
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Zestaw 1

Cwiczenie nr 8
WOLNE SKOJARZENIA

Podaj po kilka skojarzen, ktére przychodza Ci do gtowy po
przeczytaniu podanych stow.

W tym zadaniu nie ma ,,lepszych” czy ,,gorszych” odpowie-
dzi, bo skojarzenia sg sprawg catkowicie indywidualng. Na-
pisz takie stowa, ktore przychodza Ci do gtowy jako pierw-
sze. Jesli nic Ci si¢ nie kojarzy z tymi stowami, przejdz do
kolejnego przyktadu i potem wro¢ do tych, ktére opuscites.

L. POGROM ..ot

2.ZAPACH ..o

7. CHOROBA ..o,
8. WIEDZMA ..o
9. SEODKIE ..o,

10. WAKACIE ..ot



Zestaw 1

Cwiczenie nr 9
»GRA W INTELIGENCJE”

Przy kazdym podanym wyrazie napisz po 3 przyktady stow
zaczynajacych sie na litere A.

PANSTWO ..o,

YA A 121V A

COS DO JEDZENIA ..o,

Przy kazdym podanym wyrazie napisz po 3 przyktady stow
zaczynajacych si¢ na literg B.

PANSTWO oo,

YA A 121V A

COS DO JEDZENIA ..o,



Zestaw 1

Cwiczenie nr 10
ZAPAMIETAJ

Przygladaj si¢ przez 1,5 minuty liczbom wypisanym poni-
zej. Potem na czystej kartce wypisz te, ktore pamigtasz.

4 94
7
15 87
56
34 52 8
1
43 12 65
38
22
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Zestaw 1

Cwiczenie nr 11
ZNAJDZ WYJASNIENIE POWIEDZENIA

Dopasuj powiedzenie do jednego z wyjasnien ponizej. Po-
tacz za pomocy linii.

POWIEDZENIA

e S U

Alfa i Omega:

,,Ani mru-mru’:

Achillesowa pieta (pigta Achillesa):
Bac¢ si¢ jak diabet §wieconej wody:
Ba¢ si¢ wilasnego cienia:

Bawi¢ si¢ czyims$ kosztem:
Chodzi¢ jak szwajcarski zegarek:
Zosta¢ ugodzonym strzalg Amora:

WYJASNIENIA

A.
B.
C.
D.

E.
F. czuly punkt, miejsce w ktore mozna kogos$ urazi¢ fizycz-

G.

H.

unikac¢, stroni¢ od czegos;

poczatek 1 koniec, albo cztowiek o wielkiej wiedzy;
natrzgsac si¢ z kogo$, wykorzystywac czyjas stabos¢, ro-
bi¢ sobie z kogo$ zarty, czesto sprawiajac mu przykros¢;
dziata¢ bardzo doktadnie, precyzyjnie, niezawodnie,
punktualnie, bezblednie, bezzwlocznie, bez opdznien;
bac si¢ przesadnie, unika¢ czegos;

nie lub emocjonalnie;

nakaz majacy sktoni¢ kogo$ do zachowania ciszy lub ta-
jemnicy;

zakochac sig;
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Zestaw 1

Cwiczenie nr 12
DOKONCZ SELOWA

Dopisz litery do podanych poczatkow stow tak, aby powsta-
ty nowe rzeczowniki, czasowniki lub przymiotniki. Mozesz
utworzy¢ z podanych liter wigcej niz jedno stowo.

. NIEZAPO................
2. ZWIS.iioiiiiieeiie,
3. RAD..ooovvooreeeiiii,
4, KOML.....ooovvvenn,
5. ZAR....ooiiiiii,
6. GENE......ccccoiieei.,
7. PRO.evievoieiieeeen,
8. HA..eooeoooeiiiieii,
0. WIB.eiioieooieeieee
10. KRE....cooieoieeein..,
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Zestaw 1

Cwiczenie nr 13
NOWE SLOWA

Utwoérz nowe stowa (przynajmniej 3) z liter podanych poni-
zej stow. Litery moga powtarzaé si¢ wigcej razy niz w sto-
wie pierwotnym.

1. MATEMATYKA ....oooiiiieeee e
2. KOLABORACIA....cootiieteesteeee e
3. MAZOWIECKIE ....ccccooiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeee e
4. EKONOMISTA ..ottt
5. KOKTAJLOWY ..ottt
6. ZAPAMIETYWANIE ......coooiiiiiiiieeeeeee
7. WINOWAIJCA . ...ttt
8. KROLESTWO ...ccooouriririerireniesieesesesesesiesessnesenns

9. PODZIEKOWANIE ......ccccooiiiiiiiiniiiiiciicecceeee

10. WAGAROWICZKA. ...ttt
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Zestaw 2

Cwiczenie nr 1
ZMIEN LITERE

Zmien jedng litere w kazdym z podanych wyrazéw w taki
sposob, aby powstato nowe stowo, np. w stowie KORA, za-
mieniajac R na S, otrzymujemy stowo KOSA.

40



Zestaw 2

Cwiczenie nr 2
ROZSYPANKA LICZBOWA

Ponizej znajduja si¢ liczby od 1 do 40. Znajdz 1 policz kole;j-
ne od 1 wzwyz i poszukaj brakujacych liczb. Staraj si¢ nie
zakres$la¢ odnalezionych liczb tylko je zapamigtywac. Bra-
kujace liczby wypisz na dole strony.

17 .
21
5
12
7 14 33
20
10
9 2
18
30 22 33
3
1
35 37
30 39
19 8
34
28
6

23 40 31
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Zestaw 2

Cwiczenie nr 3
CIAGI SLOWNE

Ostatnia litera podanego stowa jest jednocze$nie pierwsza
literg kolejnego stowa. Dopisz po 4 nowe stowa, rzeczowni-
ki w liczbie pojedyncze;j.

PRZYKEAD:
PROMYK Kolejarz  Zadanie  Egzamin  Naklejka

ROLA A,
GRONO O,
WIR Rooieiiin,
PAZ Zoiiiiiiiiinn,
WAZ oo,
TEMAT T,
KRES S,
WOREK Koo,
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Zestaw 2

Cwiczenie nr 4
SZEREGI CYFR

Ponizej znajdujg si¢ szeregi cyfr i roznych znakow. Zakresl
jak najwieksza liczbe 2 lub 3 cyfr lezacych obok siebie, kto-
re po dodaniu dajg sume rowng cyfrze 9. Mozna zakresla¢
jedna cyfre dwa razy.

52354276481k2591224215HSDA3987450
8453012547796232424972132847565412735134
511751335498783125548/254554321581321°189
213583d215834678427135445672996426
59422315645798423459722541144665979
8453215657852213523857544225979854321
654982324832135485177)32549890
157865487542659784654321*21568
$9%772258879@!8543213213548712354%*5
$s5325357899kh56548182132732132
5598727511 (@#2354823548321552
594876211942*7~517058216545897
5705156578551325722*&gt
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Zestaw 2

Cwiczenie nr 5
»GRA W INTELIGENCJE”

Przy kazdym podanym wyrazie napisz po 3 przyktady stow
zaczynajacych sie na litere C.

PANSTWO ..o

MIASTO ...t

ZWIERZE ..o
COS DO JEDZENIA ..o

Przy kazdym podanym wyrazie napisz po 3 przyktady stow
zaczynajacych si¢ na litere D.

PANSTWO ..o

MIASTO ..o

VAR 1532V 4 2

COS DO JEDZENIA ..o



Zestaw 2

Cwiczenie nr 6
STRZALKI

Policz ile jest strzatek w gore, w dot, na prawo i na lewo.

W gore:
W dot:

Na prawo:
Na lewo:

45



Zestaw 2

Cwiczenie nr 7
»KARKOLOMNA WYMOWA”

Przeczytaj na glos kilka razy ponizsze zdania. Staraj si¢ wy-
mawia¢ wszystkie stowa szybko 1 bezbtednie. Stowa uzyte
w tych zdaniach mogg wydawa¢ Ci si¢ niezrozumiate czy
pozbawione sensu. Jednakze ze wzgledu na pewng trudnos¢
w ich wypowiedzeniu sg dobrym ¢wiczeniem na ptynnos¢
jezykowa.

Napiltbys sie wodeczki najwydestylowaniuchniejszej?

Kurkiem kranu kreci kruk,
kropla tranu brudzac bruk,
a przy kranie, robigc pranie,

krolik gra na fortepianie.

(tekst znaleziony w internecie)
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Zestaw 2

Cwiczenie nr 8
WOLNE SKOJARZENIA

Podaj po kilka skojarzen, ktére przychodza Ci do gtowy po
przeczytaniu podanych stow.

W tym zadaniu nie ma ,,lepszych” czy ,,gorszych” odpowie-
dzi, bo skojarzenia sg sprawg catkowicie indywidualng. Na-
pisz takie stowa, ktore przychodza Ci do gtowy jako pierw-
sze. Jesli nic Ci si¢ nie kojarzy z tymi stowami, przejdz do
kolejnego przyktadu i potem wro¢ do tych, ktére opuscites.

I. EGZAMIN

2. DZIECKO

3. KOLO

4. ARKA

5. MYSZKA
6. CZARNA
7. SEOWIK

8.  WEDROWKA
9.  ZIELONY

10. GLEBOKA
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Zestaw 2

Cwiczenie nr 9
ZAPAMIETAJ

Przygladaj si¢ przez 1,5 minuty liczbom wypisanym poni-
zej. Potem na czystej kartce wypisz te, ktore pamigtasz.

23 12 77
34 15
56 67 76 3
10 18
35
40 41
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Zestaw 2

Cwiczenie nr 10
ZNAJDZ WYJASNIENIE POWIEDZENIA

Dopasuj powiedzenie do jednego z wyjasnien ponizej. Po-
tacz je za pomoca linii.

POWIEDZENIA

X NSk

Jak amen w pacierzu:

Fajka pokoju:

Francuski piesek:

Gra¢ w otwarte karty:

Bra¢ nogi za pas:

Pasowac jak kwiatek do kozucha:
Pojdzie jak z ptatka:

Reakcja tancuchowa:

WYJASNIENIA

@

TEO0®

by¢ szczerym, méwic calg prawdg;

cos jest tatwe do zrobienia;

nie pasowac¢ do czegos;

kto$ bardzo wybredny, delikatny;

uciekac;

okreslenie sytuacji, w ktorej jedno zdarzenie powoduje
ciag;

symbol pogodzenia si¢, pojednania;

co$ bardzo pewnego co na pewno nastapi;
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Zestaw 2

Cwiczenie nr 11
DOKONCZ SEOWA

Dopisz litery do podanych poczatkow stow tak, aby powsta-
ty nowe rzeczowniki, czasowniki lub przymiotniki. Mozesz
utworzy¢ z podanych liter wigcej niz jedno stowo.

50



Zestaw 2

Cwiczenie nr 12
NOWE SLOWA

Utworz nowe stowa (przynajmniej 3) z liter podanych poni-
zej stow. Litery moga powtarzac si¢ wigcej razy niz w sto-
wie pierwotnym.

1. POWODZENIE ......ooovimiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenes
2. FIZJOTERAPIA ...ooooioeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee.
3. RADIOODBIORNIK ........cccoevvimmeimieieieirereeereneene.
4. STYPENDYSTA ..ot
5. POPOLUDNIOWY ....oouimimieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeene.
6. ZAKWATEROWANIE ........cocoooviimieieieieeeeeeeereene.
7. WIOSLARSTWO ..o,
8. KONSERWACTA ......oomoeoeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeene
9. PODNIESIENIE ......cc.oooiiviiiiiiineeieeeeeeeeeeeeeeneene.

10. GARNCARSTWO ..c..oiiiiiiiiiiniiiieecceecccec
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Zestaw 2

Cwiczenie nr 13
SAMOTNE KONCOWKI

Napisz po 3 przyktady stow, ktore koncza si¢ na podane li-
tery (rzeczowniki, czasowniki, przymiotniki).

......................... TO il TO i TO
......................... GA .ol GA L GA
......................... NI il NI N
.......................... IE i IE i UIE
....................... IKA ol IKA L UTKA
.......................... ZA .ol LA LA
........................ AS i lAAS L UAS
........................ TA ol LTA U TA
........................ AK i AK L LAK
........................... R ol Rl R

52



ZESTAW 3

%’#‘\



Zestaw 3

Cwiczenie nr 1
CIAGI SLOWNE

Ostatnia litera podanego stowa jest jednocze$nie pierwsza
literg kolejnego stowa. Dopisz po 4 nowe stowa, rzeczowni-
ki w liczbie pojedyncze;j.

PRZYKEAD:
PROMYK  Kolejarz Zadanie  Egzamin  Naklejka

NOSIDLO Ooiiiiiiis

KISIEL |

TRAKTOR Ro...ooool

WOZEK Koo,

PAROWOZ A

WAKAT Tooo
PATROL |
STOLEK Koo
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Zestaw 3

Cwiczenie nr 2
SZEREGI CYFR

Ponizej znajdujg si¢ szeregi cyfr i roznych znakow. Zakresl
jak najwieksza liczbe 2 lub 3 cyfr lezacych obok siebie, kto-
re po dodaniu dajg sume rowng cyfrze 8. Mozna zakresla¢
jedng cyfre dwa razy.

28081435488215442321424568751324597f123
542t21545831462745821615427634297584568
51877346225962132t215812424312455435694
42519734645652354276481k259122421539874
508453012547796232424972132847565412735
1345751335498783125548/25455321581321°18
9213583d2158346784273545312457822576264
979513427315649721232152532422262482732
512465633246798124351877346215846701342

721345760846759353467212354311579458304

6197233213/2164579127415197235294765915
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Zestaw 3

Cwiczenie nr 3
»GRA W INTELIGENCJE”

Przy kazdym podanym wyrazie napisz po 3 przyktady stow
zaczynajacych si¢ na litere E

ZWIERZE ..o
COS DO JEDZENIA ..o

Przy kazdym podanym wyrazie napisz po 3 przyktady stow
zaczynajacych si¢ na liter¢ F

ZWIERZE ..ot eee s
COS DO JEDZENIA ..o



Cwiczenie nr 4
STRZALKI

Policz ile jest strzatek w gore, w dot, na prawo i1 na lewo.

' '—»‘:. (
o) D
’- &

u“*‘

<O
@Qﬁﬁ

L=
36 *ﬁﬁ

go ‘?
dot:
rawo:
ewo:

5522
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Zestaw 3

Cwiczenie nr 5
WOLNE SKOJARZENIA

Podaj po kilka skojarzen, ktére przychodza Ci do gtowy po
przeczytaniu podanych stow.

W tym zadaniu nie ma ,,lepszych” czy ,,gorszych” odpowie-
dzi, bo skojarzenia sg sprawg catkowicie indywidualng. Na-
pisz takie stowa, ktore przychodza Ci do glowy jako pierw-
sze. Jesli nic Ci si¢ nie kojarzy z tymi stowami, przejdz do
kolejnego przyktadu i potem wrd¢ do tych, ktore opuscites.

1. PAZUR
2. PODSTAWA
3. WEZEL
4. DZIURAWY
5. BIALE
6. BANDA
7. LALKA
8. KOMANDOS
9. PIERZE

10. CIENKA

58



Zestaw 3

Cwiczenie nr 6
ROZSYPANKA LICZBOWA

Ponizej znajduja si¢ liczby od 1 do 40. Znajdz 1 policz kolej-
ne od 1 wzwyz 1 poszukaj brakujacych liczb. Staraj si¢ nie
zakres$la¢ odnalezionych liczb tylko zapamigtywac. Braku-
jace wypisz na dole strony.

2
17 7
21
t 5 rr
14 33
h 20 10 22
9 34 aaa
18 gu 32
16 3 |
35 37 sa
30 39
19 8
12
fKD 28
6 h

» 31
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Zestaw 3

Cwiczenie nr 7
POSZUKAJ KONCOWEK

Napisz po 3 slowa zaczynajace si¢ na podane litery (rze-
czowniki, czasowniki, przymiotniki).

......................... 20 ..ccoevvivcceen 2O e LLO
......................... BA il BA L BA
......................... IL ID I
.......................... LI il L L
....................... PRE .....cccceecece.. .. PRE L PRE
.......................... Wi WL W
........................ GE ... GE . GE
........................ MA ..o . MA . MA
........................ NIE ....cccoeevveeeeee . NIE L UNIE
.......................... DO.......cceveeeveeeee.. DO .DO
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Zestaw 3

Cwiczenie nr 8
ZNAJDZ WYJASNIENIE POWIEDZENIA

Dopasuj powiedzenie do jednego z wyjasnien ponizej. Po-
tacz za pomocy linii.

POWIEDZENIA
Cierpie¢ meki Tantala:
Jablko niezgody:

Kon trojanski:

£.6dZ Charona:

Madra jak Atena:
Ogien prometejski:
Picta Achillesa:
Puszka Pandory:

X NSk

WYJASNIENIA

kto§ bardzo madry;

wszelkie nieszczgscia, choroby;
smier¢, koniec zycia, umieranie;
cierpie¢ okropne meczarnie;
staby punkt, czute miejsce;
podarunek, symbol poswiecenia;
podstep;

przyczyna ktotni, niezgody;

TommOO0® R
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Zestaw 3

Cwiczenie nr 9
ZMIEN LITERE

Zmien jedng liter¢ w kazdym z podanych wyrazéw w taki
sposob, aby powstato nowe stowo, np. w stowie KORA, za-
mieniajac R na S, otrzymujemy stowo KOSA.
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Zestaw 3

Cwiczenie nr 10
ZAPAMIETAJ

Przygladaj si¢ przez 1,5 minuty liczbom wypisanym poni-
zej. Potem na czystej kartce wypisz te, ktore pamigtasz.

1918 1410

996

1910 2016

3016 5577 1342

1944 1939
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Zestaw 3

Cwiczenie nr 11
NOWE SLOWA

Utwoérz nowe stowa (przynajmniej 3) z liter podanych poni-
zej stow. Litery moga powtarzaé si¢ wigcej razy niz w sto-
wie pierwotnym.

1. MEBLARSTWO .....coiiiiiiiiiiiiiiciieeeccececeee e
2. KWIACIARNIA. ...
3. TELEKOMUNIKACIJA......cceiiiiiiiieeeceeeeee
4. FRYZIERSTWO ...coooiiiiiiiiiieeceeeeeceeee
5. PROSEKTORIUM .....ccccociiiiiiiiiniiiiiiiciieeiceeee,
6. KSEROKOPIARKA ......ccooiiiiiiiiniieicccceceec
7. TURYSTYKA ..o
8. DAROWIZNA .....cooiiiie e
9. PREKURSOR... ..o

10. OGRODNICTWO......coiiiiiiiiiiiiiieeeiceeceeeeeee e
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Zestaw 3

Cwiczenie nr 12
»"KARKOLOMNA WYMOWA”

Przeczytaj na glos kilka razy ponizsze zdania. Staraj si¢ wy-
mawia¢ wszystkie stowa szybko 1 bezbtednie. Stowa uzyte
w tych zdaniach mogg wydawa¢ Ci si¢ niezrozumiate czy
pozbawione sensu. Jednakze ze wzgledu na pewng trudnos¢
w ich wypowiedzeniu sg dobrym ¢wiczeniem na ptynno$¢
jezykowa.

Nie pieprz Pietrze wieprza pieprzem, bo bez pieprza wie-

prze lepsze.

Hasat huczek z thuczkiem wnuczka

1 niechcacy huknat zuczka.

Ale heca — wnuczek mruknat

1 z hurkotem w helm si¢ stuknat.

Lezy zuczek, lezy wnuczek, a pomiedzy nimi thuczek.
Stad dla huczka jest nauczka

by nie hasa¢ z thuczkiem wnuczka.

(tekst znaleziony w internecie)
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Zestaw 3

Cwiczenie nr 13
DOKONCZ SE.OWA

Dopisz litery do podanych poczatkow stow, tak aby powsta-

ty nowe rzeczowniki, czasowniki lub przymiotniki. Mozesz
utworzy¢ z podanych liter wigcej niz jedno stowo.

66



ZESTAW 4

%’#‘\



Zestaw 4

Cwiczenie nr 1
NOWE SLOWA

Utwoérz nowe stowa (przynajmniej 3) z liter podanych poni-
zej stow. Litery moga powtarzaé si¢ wigcej razy niz w sto-
wie pierwotnym.

1. MANIPULACIA ..o
2. SAMOCHOD ...
3. STATECZNOSC ..o,
4. KROPLOMIERZ .......ooooooomieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen.
5. GRZYBOBRANIE ........c..ccoovviviiieeeeeeeeeeeeeeeeeeenae
6. OKULARY ....ooomviviieeeeeeeeeeeeeeeese s,
7. KWIACIARNIA.........cooviviieeeeeeeeeeeeeeeeeee e,
8. POWSTANIE ...
9. ZEGARMISTRZ ....ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee .

10. TOWARZYSTWO ..ottt
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Zestaw 4

Cwiczenie nr 2
DOKONCZ SELOWA

Dopisz litery do podanych poczatkdéw stow, tak aby powsta-
ty nowe rzeczowniki, czasowniki lub przymiotniki. Mozesz
utworzy¢ z podanych liter wigcej niz jedno stowo.
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Zestaw 4

Cwiczenie nr 3
ZNAJDZ WYJASNIENIE POWIEDZENIA

Dopasuj powiedzenie do jednego z wyjasnien ponizej. Po-
tacz za pomocy linii.

POWIEDZENIA

. Gra¢ w otwarte karty:

. Glodnemu zawsze chleb na mysli:
. Koniec jezyka za przewodnika:

. Mie¢ konskie zdrowie:

. Dolewa¢ oliwy do ognia

. Dosta¢ gesiej skorki:

. Drze¢ koty:

. Czu¢ pismo nosem:

0 3N D KW

WYJASNIENIA

A. by¢ zdrowym, wytrzymatym,;

B. trudno jest uwolni¢ si¢ od mysli o czyms$ czego si¢ pra-
gnie;

jesli sie zgubilte$ spytaj, popro$ o wyjasnienie czego$
Czego nie wiesz;

a

przestraszy¢ si¢ czegos, bac si¢ czegos;
przewidywac cos;
nie oszukiwaé, mowi¢ prawdg;

ommo

zaognia¢, pogarszac sytuacje poprzez dodawanie kolej-
nych argumentow;
ktocic sig;

T
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Zestaw 4

Cwiczenie nr 4
ZAPAMIETAJ

Przygladaj si¢ przez 1,5 minuty liczbom wypisanym poni-
zej. Potem na czystej kartce wypisz te, ktore pamigtasz.

16 25

32

34 26

43

19

56
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Zestaw 4

Cwiczenie nr 5
»GRA W INTELIGENCJE”

Przy kazdym podanym wyrazie napisz po 3 przyktady stow
zaczynajacych si¢ na litere K

ZWIERZE ..o
COS DO JEDZENIA ..o

Przy kazdym podanym wyrazie napisz po 3 przyktady stow
zaczynajacych sie na litere L

ZWIERZE ..ot eee s
COS DO JEDZENIA ..o



Zestaw 4

Cwiczenie nr 6
WOLNE SKOJARZENIA

Podaj po kilka skojarzen, ktore przychodza Ci do glowy po
przeczytaniu podanych stow.

W tym zadaniu nie ma ,,lepszych” czy ,,gorszych” odpowie-
dzi, bo skojarzenia sg sprawg catkowicie indywidualng. Na-
pisz takie stowa, ktore przychodza Ci do gtowy jako pierw-
sze. Jesli nic nie kojarzy Ci si¢ z tymi stowami, przejdz do
kolejnego przyktadu i potem wro¢ do tych, ktére opuscites.
1. TYTUL

2. SWIATLO

3.  KSIAZKA

4. BRZUCH

5. KOT

6. SPONTANICZNOSC

7. JESIEN
8. RAMA

9.  EKRAN
10. POPIOL
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Zestaw 4

Cwiczenie nr 7
SZEREGI CYFR

Ponizej znajduja si¢ szeregi cyfr i réznych znakow. Prosze
zakresli¢ jak najwieksza liczbg 2 lub 3 cyfr lezacych obok
siebie, ktore po dodaniu dajg sum¢ rowna liczbie 10. Mozna
zakreslac jedna cyfre dwa razy.

4918783125548/2545532115581321°18p9213
54183d2158346784273545312457823572626
4979513427315164972182321525324222624
827h3432512465633246479812435187734a6
2158467013427213457640846759
3534672123543v1155794583046rt
197283321373546fd&415783124565¢gh
1354s2w35495432454324543126542131
543415f1324x65d354215454n2354564q3246543
21f5881257230054626314972135098563127135¢g
13514632,32464.23543217354382sa551324652
135412263857323h57dr2328573212352a7w2235
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Zestaw 4

Cwiczenie nr 8
CIAGI SLOWNE

Ostatnia litera podanego stowa jest jednoczes$nie pierwszg
literg kolejnego stowa. Dopisz po 4 nowe stowa, rzeczowni-
ki w liczbie pojedyncze;j.

PRZYKEAD:
PROMYK Kolejarz Zadanie Egzamin  Naklejka

MASYW Woo
GRONO O
LICZBA Ao

POLECENIE E.................

ROWER Rl

ZAKAZ Loooviiiiin.n.

PIOSENKA  A................

KRAG G,
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Zestaw 4

Cwiczenie nr 9
»KARKOLOMNA WYMOWA”

Przeczytaj na glos kilka razy ponizsze zdania. Staraj si¢ wy-
mawia¢ wszystkie stowa szybko 1 bezbtednie. Stowa uzyte
w tych zdaniach mogg wydawa¢ Ci si¢ niezrozumiate czy
pozbawione sensu. Jednakze ze wzgledu na pewng trudnos¢
w ich wypowiedzeniu sg dobrym ¢wiczeniem na ptynnos¢
jezykowa.

Rozpatrujac sprawe retrospektywicznie dochodz¢ do kon-
kluzji, iz twoje idiokryzmy na temat mojej aparycji sg wrecz
efemeryczne.

W gaszczu szczawiu we Wrzeszczu
klaszczg kleszcze na deszczu,
szepcze szczygiel w szczelinie,
szczeka szczeniak w Szczuczynie,
piszczy pszczota pod Pszczyna,
swiszczy $wierszcz pod leszczyna,
a trzy pliszki 1 liszka

taszczg ptaszcze w Szypliszkach.

(tekst znaleziony w internecie)
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Zestaw 4

Cwiczenie nr 10
STRZALKI

Policz ile jest strzatek w gore, w dot, na prawo i na lewo.

<

P
e

, O, A, |
“«F € €9

Y
2
o
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W gore:
W dot:
Na prawo:
Na lewo:



Zestaw 4

Cwiczenie nr 11
ZMIEN LITERE

Zmien jedng liter¢ w kazdym z podanych wyrazéw w taki
sposoOb, aby powstato nowe stowo, np. w stowie KORA, za-
mieniajac R na S, otrzymujemy stowo KOSA.
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Zestaw 4

Cwiczenie nr 12
ROZSYPANKA LICZBOWA

Ponizej znajduja si¢ liczby od 0 do 45. Znajdz 1 policz kole;j-
ne od 1 wzwyz 1 poszukaj brakujacych liczb. Staraj si¢ nie
zakre$la¢ odnalezionych liczb tylko zapamigtywac. Braku-
jace wypisz na dole strony.

0 12 3 23
37
9
6
29 25
39
25
1 14 10
1 4 5
15
19 38
24 30
43
33
6 20
31
7 13
41
40 16 27
32 8
28 17 18
44 45
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Zestaw 4

Cwiczenie nr 13
UZUPELNILJ LITERY

Napisz po 3 stowa zaczynajace si¢ lub konczace si¢ na poda-
ne litery (rzeczowniki, czasowniki, przymiotniki).

......................... OR ..o OR . OR
......................... C il C il C

......................... TR vl TR UTR
.......................... Bl il B UBI
........................ NT il NT il NT
.......................... SA il SA Ll SA
........................ ZA il LA LA
........................ DO ........c......DO ..............DO
....................... KRA.....ooeeeei . KRA L KRA
.......................... WLl WL W
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O Autorce

%_ OAUTORCE

Ewa Osobka-Zielinska

Ukonczyta Wydziat Psycholo-
gii Uniwersytetu Warszawskiego,
Akademi¢ Menadzera III Sekto-
ra w Collegium Civitas, a takze
szkolenia specjalistyczne m.in.
z mediacji 1 negocjacji, PR, Stu-
dium Coachingu MLC 1 Psycho-
terapii Neurolingwistycznej. Po-
siada certyfikaty psychoterapeuty i coacha oraz trenera bio-
feedback. Uzyskala takze certyfikat doradcy stowarzyszenia
NEST - New Experience for Survivors of Trauma w Irlandii.
Nalezy do Polskiej Federacji Psychoterapii, Stowarzyszenia
Mediatorow Rodzinnych SMR. Jest cztonkiem zarzadu Pol-
skiego Stowarzyszenia Neuro-Lingwistycznej Psychoterapii.

Swoje doswiadczenie w pracy z osobami chorymi zdo-
bywata w Oddziale Leczenia Nerwic Szpitala MSWiA
w Otwocku, w Hospicjum Domowym Caritas oraz w PTSR.
Z osobami chorymi na stwardnienie rozsiane 1 ich rodzinami
pracuje od 2005. Prowadzi poradnictwo psychologiczne, in-
terwencje kryzysowe, psychoterapi¢, mediacje oraz warsz-
taty 1 szkolenia.

Od 14 lat pracuje z ludZzmi zmagajagcymi si¢ z ré6znymi
sytuacjami kryzysowymi w zyciu, w pracy 1 w zwigzkach.
Wiele z tych oséb doswiadczyto stresu pourazowego, depre-
sj1, przezyto odejscie bliskich oséb, zatobe lub byto poddawa-
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O Wydawcy

nych manipulacji. Pomaga rowniez osobom dlugotrwale cho-
rujacym, ktorzy przezywaja gk o swoje zdrowie i przysztose.

Motywacja do spotkania z psychologiem jest najczesciej
pragnienie szcze¢scia, satysfakcji, dobrych kontaktow z bli-
skimi 1 fatwo$ci w podejmowaniu pozadanych wyzwan. Ewa
Osobka-Zielinska od 8 lat pracuje jako coach i towarzyszy
klientom w podejmowaniu kolejnych krokéw prowadza-
cych do zmiany ich zycia, realizacji celow 1 wykorzystania
swoich mocnych stron.

% 0 WYDAWCY

Oddzial Warszawski Polskiego Towarzystwa JVL
Stwardnienia Rozsianego (OW PTSR) zostat )O (
zalozony 3 lutego 1990r., od maja 2004r. posia-
da status Organizacji Pozytku Publicznego. C

Misjg PTSR jest poprawa jakosci zycia 0sOb  §int i
ze stwardnieniem rozsianym, zapewnienie do- i M
stepu do leczenia i rehabilitacji, tak aby mogli sta¢ si¢ pet-
noprawnymi cztonkami spoteczenstwa i prowadzi¢ godne
zycie. Dazymy do tego, aby osoby chore na SM nie mu-
sialy rezygnowa¢ z dotychczasowych plandw zyciowych
1 nauczyly si¢ dostosowywac je do zmienionych mozliwosci.
Prowadzone przez nasze stowarzyszenie dzialania stwarza-
ja mozliwo$¢ aktywnego uczestnictwa w zyciu rodzinnym,
umozliwiajg poprawe warunkow zyciowych i zdrowotnych,
a przede wszystkim integruja osoby ze stwardnieniem roz-
sianym ze spoteczenstwem.

Aktualnie Stowarzyszenie liczy ponad 1540 czltonkdw,
z czego ponad 700 osob korzysta z prowadzonych dziatan.
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O Wydawcy

Glownym obszarem dziatalnosci OW PTSR jest realizacja
programéw z zakresu wszechstronnej rehabilitacji zdrowot-
nej, spotecznej 1 zawodowej osob chorych na stwardnienie
rozsiane mieszkajacych 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 réznorodne warsztaty
1 szkolenia (takze wyjazdowe) aktywizujace spolecznie 1 za-
wodowo osoby z SM, wycieczki, rekolekcje, wyjscia kultu-
ralne 1 spotkania integracyjne oraz dziatalno§¢ wydawnicza
(od ponad 25 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 o stwardnieniu rozsianym,
jego objawach, leczeniu i rehabilitacji, porady lub wsparcia
specjalisty, skontaktuj si¢ z Nami!

Oddzial Warszawski
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego
ul. Nowosielecka 12, 00-466 Warszawa
tel.: 22 831 00 76/77
www.ptsr.waw.pl
biuro@ptsr.waw.pl
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