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Zeszyt ¢wiczen do TRENINGU UMYStU
Wprowadzi Cie w swiat najpopularniejszej techniki pamieciowej i pozwoli prze¢wiczy¢ jg w ciggu 30 dni!

v Nauczysz sie korzystac z tancuchowej Metody Zapamietywania

v Kazdego dnia poza treningiem pamieci czeka na Ciebie zadanie na kreatywnos¢/ logiczne myslenie/ koncentracje (m.in.
sudoku, wykreslanki, labirynty, anagramy itp.)

v Nauczysz sie wielu ciekawych list ze $wiata literatury, geografii i kinematografii
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v Poznasz podstawy teoretyczne pracy z pamiecia
v W cenie konsultacja online z trenerem Akademii Pamieci

Juz nigdy nie powiesz, ze masz stabg pamied!
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30-tdniowe
wyzwanie

Akademia
Pamieci
Gdynia
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Zaczeto sie od idei...
Jak pomoc tym, ktorzy w zaciszu swojego mieszkania chca nauczy¢ sie mnemotechnik?

Rosnaca ilos$¢ oséb skarzy sie na problemy z pamieciag. Szukajgc wsparcia trafiaja najczesciej na publikacje z rebusami,
zagadkami czy innymi tamigtéwkami intelektualnymi.

Owszem, moga by¢ one pomocne, ale w celu rzeczywistego zwiekszenia wydolnosci naszej pamieci nalezy zgtebi¢ temat
mnemotechnik - technik utatwiajgcych zapamietywanie. Wymaga to zaangazowania wiekszej ilosci czasu i Srodkéw -
najczesciej poprzez udziat w kursie.

Szukajac rozwiazania posredniego, wpadtam na pomyst stworzenia tego zeszytu ¢wiczen. Nie zastapi on kursu, ale
pozwoli pozna¢ swiat mnemotechnik i bedzie swoistym do niego wstepem.

Konstrukcja zeszytu

Chciatabym abys codziennie przez 30 dni, regularnie wykonywat w tym zeszycie zadania - nie powinny one by¢ dla Ciebie
zbyt obcigzajace i najczesciej na ich wykonanie potrzebujesz od kilkunastu do kilkudziesieciu minut.

Wiekszos¢ dni ma podobng konstrukcje, sktadajgcy sie z 3 krokdw:

v Zapamietajki

v Gimnastyki umystu

v Przypominajki

Bardzo wazne jest, aby robi¢ zadania w okreslonej kolejnosci, poniewaz w ten sposéb jest zbudowany kompletny trening

pamieci, ktéry rzeczywiscie przynosi rezultaty. Dzieki temu poczujesz sie jak prawdziwy uczestnik kursu
naszej Akademii.

Nie ma drogi na skréty. Dopiero przy regularnej pracy zobaczysz efekty.

Sprawdz jeden dzieh z naszego wyzwania:
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Dzien 4
PrzygotowaliSmy dla Ciebie kolejna, prostsza liste pamigciowa.

Mamy nadzieje, ze uznasz jg za fajne ¢wiczenie tafncuchowej Metody
Zapamigtywania.

Zapamietaj 8 wybranych gatunkow pingwinow.

Zapamietajka
1. Pingwin biatobrewy
2. Pingwin biatooki
3. Pingwin cesarski
4. Pingwin dtugoczuby
5. Pingwin grubodzioby
6. Pingwin krolewski
7.Pingwin magellanski
8. Pingwin maty

Mozemy zacza¢ tworzyé te historie razem z Toba;

Wyobraz sobie, ze spotykasz wielkiego pingwina. Chcesz sig z nim
przywita¢ i nagle Twodj wzrok przyciagaja jego bardzo krzaczaste biate
brwi. Gdy te brwi zaczynajg sie porusza¢, unosic w gore i w dot to
wylatujg z nich biate kuleczki. Te biate kulki uderzaja w glowe
Napoleona Bonaparte (Francuski Cesarz w latach 1804 - 1815).
Napoleon Bonaparte nosi na nogach buty z niewiarygodnie dtugimi,
wykreconymi czubkami. Czubki te zaczynaja gtosno kiapaé jak dzioby.
Natomiast te dzioby...
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Historia skonczona? Przeczytaj ja raz jeszcze i pamietaj, zeby
kazde zdanie doktadnie sobie wyobrazic.
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Gimnastyka umystu

Do wyczyszczenia pamieci roboczej przygotowaliSmy dla Ciebie
sudoku. Twoim zadaniem jest wypetnienie pustych pol tak, aby w kazdym
wierszu, w kazdej kolumnie i w kazdym z dziewigciu pogrubionych
kwadratow 3x3 znalazto sie po jednej cyfrze od 1 do 9.
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Przypominajka
Przypomnij sobie wczesniejsza historie | wypisz ponizej
zapamietane gatunki pingwinow w odpowiedniej kolejnosci.

Czy wiesz, Ze pingwin cesarski jest
najwiekszym wsrod wszystkich gatunkow?
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Format ksigzki

Wielu autoréw walczy o to, aby ich publikacje byty jak najwieksze i najlepiej wyeksponowane. W tym wypadku,

postanowitam szczegdlnie zadba¢ o komfort uzytkowania. Dobratam optymalny format - A5 (148x210mm), tak aby wygodnie
korzystato sie z zeszytu w drodze do pracy, czy szkoty. Oktadka jest miekka i lekko pogrubiona, a we wnetrzu znajduje sie w
sumie 98 stron - Srednio przypadaja 3 na jeden dzien wyzwania. Bardzo waznym elementem oprawy jest spirala, ktéra jeszcze
bardziej zwieksza komfort korzystania z zeszytu.

Autorka

Natalia Czeszejko

Tworzac ten zeszyt ¢wiczen chciatam, aby przyjat jak najbardziej przystepna dla czytelnika forme. Wiele wnioskéw
wyciggnetam po prowadzeniu kurséw dla dorostych. Dzieki nim wiedziatam na co zwraca¢ uwage i jakie wskazéwki przydadza
Ci sie najbardzie;.

Ponad to, nieoceniony okazat sie caty zesp6t Akademii Pamieci, ktéry z zaangazowaniem brat udziat przy pracy koncepcyjnej.
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