spis tresei

WPROWADZENIE 8
CZESC PIERWSZA: 11-42
Funkcje wykonawcze

Razwigzuje problemy poprzez
uktadanie informacji zgodnie
z zasadg przyozyny i skutku,
aby sprawdzic ich uzytecznosd
na drodze do osiggniecia wy-
branego celu oraz odrzucid
niepotrzebne dane.

14 ¢wiczen

CZESC DRUGA:
Pamiegc

Pamiec to matka funkeji p-
intelektualnych, a kon- *, =
centracja jest ich ojeem. h___,(fi
Zawarte w lej czesci =
@wiczenia pozwalaja
éwiczy¢ skupienie,
Zadania wymagajqce stalego korzystania
z pamieci prowadzg do powiekszenia
hipokampu.

10 éwiczen

43-66

CZESC TRZECIA: 67-110

Liczenie

Pozwala na umieszczenie wzglednych
wartosci w rzqdzonych zasadami ramach.
W tym sensie matematvka stanowi jezyk
precyzvinie mierzalnych zaleznoscei, ktéry
prowadzi umyst do wnioskéw, czasem
zaskakujacych, podob-
nie jak pokrewna dzie-

20 ¢wiczen

dzina jakg jest muzyka.

CZESC CZWARTA:

Funkcja przestrzenna
Obracanie tréjwymiarowych ksztattow
w myslach to wrodzona zdolnosc, zazwy-
. czaj lepiej rozwinieta
)7 uarchitektow i 0sGb
y ,‘. leworgcznych. Dzieki
tej umirjetnosci mez-
czyZni czvtajg mapy
do géry nogami, pakuja
hagaznik i budujq imperia.
10 éwiczen

111-134

CZESC PIATA:
Jezyk

Zajmowanie sig cwi-
czeniami jezykowymi
angazujgcymi lewa
poétkule mozgu pro-
wadzi do wydzielania
neuroprzekaznikéw
wywolujacych przy-
jemne doznania. To takZe spos6b na roz-
wijanie slownictwa. Warto?

24 éwiczen

135-182

e
f'_' Ve _

CZESC SZOSTA: 183-206

Funkcje spoleczno-emocjonalne
Najbardziej ludzka czedd
Naszego mozgu przez
wigkszosc czasu zajmuje
sie hamowaniem instynk-
townych zachowan. Znaj-
dziesz tu troche informa-
cji 0 roznicach migdzy
pleiami.

6 cwiczen

ROZWIAZANIA

207-214
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90-dniowy program treningowy,
ktory sprawia ¢wiczgcym przyjemnosq !

Znajdziesz tu informacje i tamigtowki, ktére rozwijajg zdolnosci
istotne dla Twojego Zycia i pracy, takie jak: planowanie wykonawcze,
budowanie stownictwa, pamiec, liczenie, konstrukcje wizuaine
i zdolnos$ci spoteczno-emocjonalne.

Czy wiedziales, Ze...

Neurolodzy juz wiedzg, ze komoérki mozgu zaczynajq ulegac osta-
bieniu, kiedy tylko mozg osigga petng dojrzatosc, czyli okoto 21 roku
zycia. Kluczem do efektywniejszej pracy zawodowej i samowystar-
czalnej starosci jest spowolnienie utraty poszczegodlnych funkcji
intelektualnych poprzez utrzymywanie aktywnych potaczen miedzy
neuronami.

Zawarte w tej ksigzce $wietnie rozplanowane i posegregowane ¢wi-
czenia pozwalajg wzmacnia¢ struktury mézgu odpowiedzialne za:
krotko- i dtugotrwatg pamigé, planowanie wykonawcze, przyswa-
janie wiedzy, rozwigzywanie w myslach zadan matematycznych,
przypominanie sobie stéw oraz nowych imion i twarzy.

Niezaleznie od twojego wieku, te ¢wiczenia moga zwiekszy¢ spraw-
nos¢ twojego mozgu, tak abys zawsze mégt na nim polegaé. Co
wiecej, otrzymujesz 92 pomocne wskazowki, ktére mozesz zasto-
sowac w codziennym zyciu. Jest to wiedza oparta na pigcioletnich
badaniach neurologicznych i jak dotagd mato znana szerokiej publicz-
nosci.

Allen D.Bragdon to zatozyciel i redaktor magazynu Games oraz
autor wielu ksigzek o rozwijaniu mozliwo$ci mézgu.

dr David Gamon to neurolog, pisarz i redaktor, posiadacz dyplomu
z psychologii poznawczej na Uniwersytecie Kalifornijskim.



