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CWICZENIA USPRAWNIAJACE PAMIEC

W ciagu ostatnich 300 lat dtugos¢ zycia wydtuzyta sie dwukrotnie. W Polsce, w okresie
ostatnich 50 lat, populacja 0séb powyzej 60. r.z. wzrosta prawie 4-krotnie, obecnie w naszym
kraju zyje prawie 6 500 000 senioréw, a w przeciggu kolejnych 50 lat liczba ta podwoi sie.

Wraz ze starzeniem sie populacji coraz wiecej oséb dotyka problem choréb zwiaza-
nych z wiekiem, do ktérych naleza zaburzenia pamieci i otepienie. Wedtug niektérych badaczy
zaburzenia funkcji poznawczych dotycza blisko 30% oséb powyzej 60. r.z, a u ponad potowy
90-latkéw rozwija sie otepienie. Nie oznacza to jednak, ze wszyscy po osiagnieciu pewnego
wieku skazani jesteSmy na zapominanie. Utrata pamieci nie jest nieodfacznym elementem sta-
rzenia sie, a mozliwosci zapamietywania maleja tylko nieznacznie wraz z uptywem lat.

Pamie¢, czyli umiejetnos¢ gromadzenia informacji o rzeczach, wydarzeniach i do-
$wiadczeniach oraz przywotywanie ich i wykorzystywanie w pdzniejszym czasie, jest proce-
sem, ktory zachodzi w catym mézgu (nie ma magazynu wspomnien). Proces ten polega na po-
wstawaniu nowych lub przebudowie istniejacych potaczen miedzy komdrkami. Tak, jak mamy
wplyw na ksztattowanie swojej kondycji fizycznej i masy miesniowej poprzez odpowiednie
¢wiczenia, tak samo mozemy wptywac na nasze zdolnosci intelektualne. Dzigki ¢wiczeniom
umystowym zwiekszamy ilo$¢ potaczenrt miedzy komérkami w mdzgu. Zapamietywanie to wy-
uczona umiejetnos¢, ktéra moze byc¢ trenowana i rozwijana, ale nie¢wiczona stabnie. Badania
dowiodly, ze u ludzi regularnie poddawanych wysitkowi intelektualnemu wzrasta ilo$¢ enzy-
moéw odpowiedzialnych za rozktadanie biatka, ktére to uwaza sie za jedna z przyczyn choroby
Alzheimera.

Trzymaja Panstwo w reku przyktadowy zestaw ¢wiczen, ktdéry pomoze Wam poprawié
uwage, koncentracje, spostrzegawczos¢, logiczne myslenie, czyli funkcje poznawcze, ktdre sg
niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania pamieci. Niektdre z tych ¢wiczen beda dla Pan-
stwa bardzo tatwe, inne beda wymagaty duzego wysitku, ale im trudniejsze ¢wiczenie, tym
efektywniejszy trening dla mdzgu, nawet jezeli nie uda sie go Panstwu rozwigzac poprawnie!

Zyczymy Panstwu owocnych ¢wiczen.

Zespo6t Osrodka Terapii Zaburzeh Pamieci



CWICZENIA USPRAWNIAJACE PAMIEC

CWICZENIE 1

PROSZE PRZERYSOWAC PONIZSZA FIGURE



CWICZENIA USPRAWNIAJACE PAMIEC

CWICZENIE 2

PROSZE NARYSOWAC Z PAMIECI FIGURE Z POPRZEDNIEJ STRONY

CWICZENIE 3

PROSZE POLICZYC CZWOROKATY

ODPOWIEDZ: ..o
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CWICZENIE 4

PROSZE DOPISAC IMIONA DO PODANYCH NAZWISK

WALESA. . . ... ... ... .. BONIEK . . . .. .........
POLANSKI. . . ... ....... MALYSZ . . . . ... ... ....
KWASNIEWSKI . . . . ... ... OLEJNIK. . . .. .........
GORNIAK . . . ... ....... SZYMBORSKA . . .. ... ...
SOBIESKI . . . .......... KWIATKOWSKA . . . . ... ...
PAZURA. . . .. ......... JANDA. . . .. ..........
MATEJKO . . . . .. ....... GAJOS . ... ..........
RODOWICZ . . . .. ....... KONDRAT . . . . .........
OLBRYCHSKI . . . . ....... PYRKOSZ . . . ... .......
SIUDYM . . ... ......... DYMNA . ... ..........
CHOPIN. . . ........... FRONCZEWSKI. . . . ... ...
HERBERT . . . . .. ....... PEREPECZKO. . . .. ... ...
MROSZ . . . .. ......... WAJDA . ... ..........

NIEMEN. . ... ......... STANKO. . . . . . ... .. ...
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CWICZENIE 5

PROSZE POLICZYC STRZALKI POZIOME | STRZALKI PIONOWE

|
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STRZALEK POZIOMYCH JEST.................. STRZALEK PIONOWYCH
JEST.coiii
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CWICZENIE 6

W PONIZSZYM CIAGU LITER PROSZE ODNALEZC UKRYTE WYRAZY, NP::
TRUSWPIESMPRFREKCZA
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CWICZENIA USPRAWNIAJACE PAMIEC

CWICZENIE 7

PROSZE POLICZYC, ILU KLOCKOW BRAKUJE, ABY POWSTAL SZESCIAN O WYMIARACH 2X2X2
KLOCKI

ODPOWIEDZ: ..o

CWICZENIE 8

Z PODANYCH PONIZEJ LITER PROSZE UtOZYC NAZWY ZAWODOW

ODGRNOIK. . . . . .. OGRODNIK AFTOFOGR . ... .........
IELUCNAZYC. . . ... ... ... IKGRNO . . ... ..........
ARLZEK . . . ... ... ... ... RAKOT . . .. ... ... .. ....
RZKEJAOL. . ... ... ... ... IKTWONRA . . .. ... ... ...
MYNARZRA. . ... ... ... .. KICAEOWR . . ... ... ... ..
KATWOAD. . .. ... ....... HYLIKAUDR. . ... ... .....
MENIKCHA . . . ..., .. .... GARZESTRZMI . ... ... ...

KARZPIE. . . .. ... ... .... OLIPANTCJ. . ... ... .. ...
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CWICZENIE 9

PROSZE PRZERYSOWAC PONIZSZA FIGURE



CWICZENIA USPRAWNIAJACE PAMIEC

CWICZENIE 10

PROSZE NARYSOWAC Z PAMIECI FIGURE Z POPRZEDNIEJ STRONY

CWICZENIE 11

PROSZE POLICZYC PROSTOKATY NA PONIZSZYM RYSUNKU

ODPOWIEDZ: ...




CWICZENIA USPRAWNIAJACE PAMIEC

CWICZENIE 12

PROSZE WYKRESLIC | WYPISAC NAZWY PANSTW UKRYTE W TABELI W PIONIE | POZIOMIE. JEST
ICH 12. NASTEPNIE PROSZE PODAC STOLICE KAZDEGO Z NICH
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CWICZENIE 13

Z DWOCH WYRAZOW, KTORE SA NAPISANE W ZEWNETRZNYCH KOLUMNACH, PROSZE
UTWORZYC StOWO, SKLADAJACE SIE Z PIERWSZEJ CZESCI POCZATKOWEGO WYRAZU
| KONCOWEGO FRAGMENTU DRUGIEGO WYRAZU

KOSZYK KOREK SZNUREK
KORA e seee e WRONA
PIASEK eeeeevererererereeeeens OWIES
GRYMAS eeeeeeeressaeseseaeans PUSZKA
SIATKA  ereeeeeenaesesnaeas WINO
¥4 2 1 -\ PASTERNAK
POMIDOR  eveeeeeeererevenananeaes UCZTA
BROWAR  eveeeeeerevenaeaeees WODA
ZIMA s KOLO
KARNISZ  eeeeeerevevenaeeeaes PLOT
ZATOKA e ULAMEK
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CWICZENIE 14

PROSZE POLICZYC STRZALKI SKIEROWANE W LEWO | W PRAWO
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STRZALEK W PRAWO JEST.................. STRZALEK W LEWO JEST..................
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CWICZENIE 15

PROSZE PODKRESLIC PARY CYFR DAJACE SUME 11
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CWICZENIE 16

PATRZAC NA PONIZSZY TROJKAT, MOZNA ZOBACZYC 3 TROJKATY (JAK POKAZANO NA 3
MNIEJSZYCH TROJKATACH)

2

PROSZE POLICZYC, ILE TROJKATOW WIDAC NA PONIZSZYM RYSUNKU

ODPOWIEDZ: ...
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CWICZENIE 17

PROSZE POLICZYC, ILU KLOCKOW BRAKUJE, ABY POWSTAL SZESCIAN O WYMIARACH 3x3x3
KLOCKI

CWICZENIE 18

W PONIZSZYM CIAGU LITER PROSZE ODNALEZC UKRYTE WYRAZY, NP.
TRUSWERAMURFREKCZA
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CWICZENIA USPRAWNIAJACE PAMIEC

CWICZENIE 19

PROSZE ZAPAMIETAC PONIZSZY SCHEMAT

CWICZENIE 20

PROSZE WYPISAC DOWOLNE WYRAZY O PODANEJ ILOSCI LITER:

5-LITEROWE 6-LITEROWE 8-LITEROWE
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CWICZENIE 21

KTORY Z PONIZSZYCH SCHEMATOW WIDZIELI PANSTWO NA POPRZEDNIEJ STRONIE?
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CWICZENIA USPRAWNIAJACE PAMIEC

CWICZENIE 22

PROSZE ZMIENIC JEDNA LITERE W KAZDYM Z PODANYCH WYRAZOW W TAKI SPOSOB, ABY
POWSTALO NOWE StOWO, NP. W StOWIE KORA, ZAMIENIAJAC R NA S, OTRZYMUJE SIE
StOWO KOSA

KAPITAN. . .. ... ........ STOPA . ... ............
GAZETA . . . ............ PODATEK . . . .. .......
SOWA . ... ............ PLAGA. . ... ...........
BARAN. . .. ............ KASETA . ... ...........
LALKA . .. ... ... ... ..., WANDA . . ... ..........
KOLANO. . .. ........... PASZA . . ... ... ........
PANCERZ . . .. .......... TRAWA. . . ... ... .......
SZYBA . .. . ... ... ... ... PACZKA . .. .. ... ........
BARWA. . . ... ... ....... DEON. . . ... ... . ... ...,
FOTEL . ............... WROZBA .. ............
PRASA. . .............. WEOS . ... ... ...
BAK. . .. ... ... KORBA. .. .............
ZAPRAWA. . ... ... ...... OBRUS. ...............
KANAL . ... ... ... ...... METKA. . .. ............
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CWICZENIE 23

PROSZE POLICZYC, ILE TROJKATOW WIDAC NA PONIZSZYM RYSUNKU

ODPOWIEDZ: .

CWICZENIE 24

PROSZE NARYSOWAC LUSTRZANE ODBICIE PONIZSZEGO RYSUNKU
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CWICZENIE 25

PROSZE DOPISAC StOWO KOJARZACE SIE Z CZTEREMA WYMIENIONYMI HASEAMI.

NASTEPNIE PROSZE WYMYSLIC 4 WEASNE PRZYKLADY

KOLCZYK
BRON
ALLADYN
WSKAZOWKA
TROJA
TYTUL
TABLICA
SZYBA
KROL
KRAN
ROLNIK
KAWA
PEDZEL

MLEKO

IGLA
HONOR
NAFTA
TARCZA
ARAB
STRONA
LAWKA
LUPA
PIASEK
STATEK
TEATR
POCIAG
SCIANA

CZAS

DZBAN
OJCZYZNA
ZAROWKA
CZAS
BIEGUNY
LITERY
KORYTARZ
SZKLANKA
DRZWI
RZEKA
AKTOR
REPORTER
FARBA

MADROSC

StUCH

MUNDUR

APARAT

PASEK

GRZYWA

AUTOR

ZESZYT

BUTELKA

KLUCZ

DESZCZ

FILM

ORIENT

DRABINA

ZGRYZ
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CWICZENIE 26

PROSZE POLICZYC, ILU KLOCKOW BRAKUJE, ABY POWSTAL SZESCIAN O WYMIARACH 4x4x4
KLOCKI

(0]]=10)1\V/[= 0 4L —



CWICZENIA USPRAWNIAJACE PAMIEC

CWICZENIE 27

PROSZE WYKRESLIC | WYPISAC PONIZEJ NAZWY RZEK POLSKICH UKRYTYCH W TABELI W PIONIE
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S T|OW A —|nd<n|<
Z|0|0|<|—|W|{—|>D0|a |
4|2 |<|O|ln||r/wmDoX
oloa—|Z|<|we OT|—|X -
OlW|<C 4|W|Z||—|w O oI
— B 2|+ <n|Z|Z|wo
DI<IN|OIT|dIN|ID X |<C|X|Ww
>ZOWOIXIK I JA0n><
D> || S moONZFA
oo <3<<uwwom—w
wi<|S|wa|Z|— 0 oa|x|<
S 0LOI|->mX d0|0ON




CWICZENIA USPRAWNIAJACE PAMIEC

CWICZENIE 28
PROSZE POLICZYC, ILE TROJKATOW WIDAC NA PONIZSZYM RYSUNKU

ODPOWIEDZ: ...

CWICZENIE 29
PROSZE ODNALEZC 3 IDENTYCZNE NUMERY TELEFONU. ILE JEST TAKICH NUMEROW?
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CWICZENIE 3
ODPOWIEDZ: 16

CWICZENIE 4

WALESA LECH
GORNIAK EDYTA
MATEJKO JAN
SIUDYM MAREK
MItOSZ CZEStAW
MALYSZ ADAM
KWIATKOWSKA IRENA
KONDRAT MAREK
FRONCZEWSKI PIOTR
STANKO TOMASZ

CWICZENIE 5

ODPOWIEDZI:

STRZALEK POZIOMYCH JEST 11

CWICZENIE 6
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POLANSKI ROMAN
SOBIESKI JAN
RODOWICZ MARYLA
CHOPIN FRYDERYK
NIEMEN CZEStAW
OLEJNIK MONIKA
JANDA KRYSTYNA
PYRKOSZ WITOLD
PEREPECZKO MAREK
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CWICZENIE 7

ODPOWIEDZ: 4

KWASNIEWSKI ALEKSANDER
PAZURA CEZARY (ew. RADOSEAW)
OLBRYCHSKI DANIEL

HERBERT ZBIGNIEW

BONIEK ZBIGNIEW
SZYMBORSKA WISt AWA
GAJOS JANUSZ

DYMNA ANNA

WAJDA ANDRZE)J

STRZALEK PIONOWYCH JEST 10
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CWICZENIE 8

ODGRNOIKOGRODNIK
IELUCNAZY CNAUCZYCIEL
ARLZEKLEKARZ
RZKEJAOLKOLEJARZ

MY NARZRAMARYNARZ
KATW O AD ADWOKAT
MENIKCHA MECHANIK
KARZPIEPIEKARZ

CWICZENIE 11

ODPOWIEDZ: 8

CWICZENIE 12

AFTOFOGRFOTOGRAF
IKGRN O GORNIK
RAKORAKTOR

| KTW O NRARATOWNIK
KICAEOW R KIEROWCA
HYLIKAUDRHYDRAULIK
GARZESTRZMI|ZEGARMISTRZ
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A R G E N T Y N A
G U
| N D I E S
P R T
T M A R
S Y R | A E K A
P K L
E S C H I N Y
B R A Y4 Y L I A
U K
J A P o N A
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PANSTWO STOLICA PANSTWO STOLICA
ARGENTYNA BUENOS AIRES IZRAEL JEROZOLIMA
SYRIA DAMASZEK IRAK BAGDAD
INDIE NOWE DELHI PERU LIMA
CHINY PEKIN EGIPT KAIR
BRAZYLIA BRASILIA MEKSYK MEKSYK
JAPONIA TOKIO AUSTRALIA CANBERRA
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CWICZENIE 13

KOSZYK
KORA
PIASEK
GRYMAS
SIATKA
SZPITAL
POMIDOR
BROWAR
ZIMA
KARNISZ
ZATOKA
SEKTA
MOTOR
BRODA
EYZKA
STOPA

CWICZENIE 14
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STRZALEKW PRAWO JEST 17

CWICZENIE 15
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CWICZENIE 16

ODPOWIEDZ: 6

CWICZENIE 17

ODPOWIEDZ: 15

KOREK SZNUREK
KORONA WRONA
PIES OWIES
GRUSZKA/GRYKA PUSZKA
SIANO WINO
SZPINAK PASTERNAK
POCZTA UCZTA
BRODA WODA
ZIoto KOtO
KOT/KAT PLOT
ZAMEK UtAMEK
SEKTOR TRAKTOR
MOTYL WENTYL
BROSZKA APASZKA
LYZWY LAWY
STRYCH WYTRYCH
STRZALEKW LEWO JEST 16
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CWICZENIE 18
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CWICZENIE 20

5-LITEROWE 6-LITEROWE 8-LITEROWE
KROWA ZABAWA SPODNICA
SEAWA MAGNEZ KOMPUTER
KOGUT WROBEL MARYNARZ
PIORO WIOStO SAMOCHOD
SZNUR ROLADA SZTAFETA
KARTA JABLKO DLUGOPIS
MASLO SLIWKA ZMYWARKA
OLIWA KAPSEL KSIEGOWA
BANAN WIOSNA OKULISTA
CWICZENIE 21

ODPOWIEDZ: A
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CWICZENIE 22

KAPITAN KAPITAL STOPA STORA, SZOPA
GAZETA GAZELA, GAMETA PODATEK DODATEK, PODAREK
SOWA SOFA PLAGA PLAZA, PLAMA
BARAN BANAN KASETA KARETA

LALKA WALKA, HALKA WANDA BANDA, WANNA
KOLANO POLANO PASZA KASZA

PANCERZ TANCERZ TRAWA TRASA, BRAWA
SZYBA SZYNA PACZKA TACZKA

BARWA LARWA, BARKA DLON SLON

FOTEL HOTEL, MOTEL WROZBA WROZKA

PRASA TRASA WEOS KLOS

BAK BAK, BOK KORBA TORBA
ZAPRAWA NAPRAWA OBRUS OBRYS

KANAL BANAL METKA MATKA

RYBA RYSA KUREK KOREK
CWICZENIE 23

ODPOWIEDZ: 15

CWICZENIE 24

AR TR
Y YU/
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CWICZENIE 25
KOLCZYK IGLA DZBAN SLUCH UCHO
BRON HONOR 0JCZYZNA MUNDUR ZOLNIERZ
ALLADYN NAFTA ZAROWKA APARAT LAMPA
WSKAZOWKA  TARCZA CZAS PASEK ZEGAREK
TROJA ARAB BIEGUNY GRZYWA KON
TYTUL STRONA LITERY AUTOR KSIAZKA
TABLICA EAWKA KORYTARZ ZESZYT SZKOLA
SZYBA LUPA SZKLANKA BUTELKA SZKLO
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Cwiczenia usprawniajace pamie¢

Autorzy:
lek. med. Marcin Ratajczak, lek. med. Anna Ratajczak, mgr rehabilitacji Jerzy Kolenda

Konsultacja naukowa:
dr hab. n. med. Andrzej Potemkowski

Cwiczenia usprawniajace pamieé zostaty opracowane przez zesp6t Osrodka Terapii Zaburzen
Pamieci w Szczecinie. Osrodek specjalizuje sie w diagnostyce i leczeniu zaburzen pamieci oraz
kompleksowej opiece nad osobami z choroba Alzheimera i innymi zespotami otepiennymi.
Prowadzi poradnictwo dla rodzin i opiekundw oséb dotknietych otepieniem oraz przesiewowe
badania w kierunku zaburzern pamieci. Poza standardowym leczeniem farmakologicznym
opracowuje specjalistyczne programy terapeutyczne, ktére oparte sg na réznorodnych technikach
treningu pamieci (takich jak: trening orientacji w rzeczywistosci, terapia reminiscencyjna, czy
trening prokognitywny). Istota programoéw jest uaktywnienie i podtrzymanie zachowanych funkg;ji
poznawczych, co w efekcie daje szanse na poprawe funkcjonowania w zyciu codziennym.

Cwiczenia przygotowywane i prowadzone w Osrodku Terapii Zaburzeh Pamieci przeznaczone
sg zaréwno dla 0s6b z choroba Alzheimera, jak tez dla 0s6b z tagodnymi zaburzeniami pamieci.
Wykonywanie ¢wiczen zaleca sie takze jako profilaktyke zaburzen pamieci dla oséb starszych.

Osrodek Terapii Zaburzen Pamieci Prds *
Szczecin, ul. 3-go Maja 25/27 &7
tel. 091 818 21 41
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