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Kurs pamigci Best Brain - Odkryj Swéj Geniusz

Kurs pamieci Best Brain - Odkryj Swdj Geniusz dla dorosttych,
to cykl 10 spotkan po 90 minut kazde. Kurs podzielony jest na 2
zasadnicze czesci.

cze¢S¢ pierwsza kursu:

Pierwszych 6 spotkan polega na poznawaniu i stopniowym
¢wiczeniu réznych mnemotechnik - czyli metod zapamigtywania
danych réinego typu. Sg to m.in. metoda loci, PAO, GSP itd.
Proponowany zakres technik obejmuje zapamietywanie:

e ciggow cyfr czyli: numery telefonow, PIN, pesel, kont
bankowych itd.

e list stéw i catych zdan, czyli: planu dnia, lisy zadann do wykonania, listy zakupdéw, planu
spotkania itd.

e stéwek jezykow obcych

e imion i nazwisk poznawanych oséb

® nazwy, tytuty i adresy

e daty (dzien, miesiac, rok)

e cytaty i dfuzsze wypowiedzi

e kolory
* wzoryi formu’fy
e hasta

e inne (w zaleznosci od mozliwosci czasowych i zainteresowan uczestnikow, np.
zapamietywanie uktadu kart w tali do gry)

W pierwszej czesci kursu zajecia podzielone s3 na 3 czeéci. Czed¢ pierwsza to umystowa
rozgrzewka. Cwiczymy pamie¢ stuchowa, spostrzegawczo$¢, wyobrazni¢ itd. Nastepnie
przechodzimy do powtorki i treningu tego, czego nauczyliSmy sie na poprzednich zajeciach.
Trzecia czes$¢ spotkania to nauka nowych technik.

cz¢$¢ druga kursu:

Kolejne 4 spotkania koncentrujg sie na wy¢wiczeniu nauczonych wczesniej technik przy
wykorzystaniu konkretnych przyktadach z codziennego zycia.

dodatkowo:

W ramach kursu, kazdy uczestnik otrzymuje dostgp do internetowej platformy Systemu
Doskonalenia Pamieci, gdzie moze wykonywa¢ dodatkowe ¢wiczenia i trenowac nauczone

podczas zajec techniki.

Kazdy uczestnik otrzymuje niezbedne materiaty szkoleniowe w ramach postepu kursu.
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Do czego dazymy?

Wyniki uczestnikéw kursu zalezg przede
wszystkim od indywidualnego zaangazowania
w zajecia i czasu poswieconego na trening. Na
zakonczenie kursu niektérzy potrafig juz w

kilka minut zapamietywa¢ 40-60 cyfrowg

liczbe bez wiekszego wysitku, a inni liste 40 -
60 losowych stow w odpowiedniej kolejnosci.
Przy zaangazowaniu w zaj¢cia i aktywny trening, osiggnigcie tych
przykladowych wynikéw nie powinno stwarza¢ problemoéw.
Jednak nie to jest naszym nadrzednym celem. Kurs
skoncentrowany jest przede wszyskim na poprawie ogdlnej
pamieci, rozwoju wyobrazni, szybkosci kojarzenia i faczenia
réznych elementéw w naszych myslach. Nauczane techniki maja
dwa  zadania: umozliwi¢  tatwiejsze = zapamigtywanie
poszczegllnych informacji w pracy i zyciu prywatnym, oraz
wytrenowa¢ nasz mozg, aby wspoétpraca z nim stafa sie milsza i

efektywniejsza.
prowadzacy:

Bartlomiej Boral, Tobiasz Boral - eksperci i trenerzy pamigci,
koncentracji uwagi i Kkreatywnosci. Sportowcy pamigci,
rekordzisci kraju, pierwsi w historii reprezentanci Polski na

Mistrzostwach Swiata Pamieci (Chiny, Guangzhou 2011).

W latach 90' dwudziestego
wieku, psycholodzy z
brytyjskich uczelni okreslili
szczyty mozliwoSci ludzkiej
pamieci, ktérych
przekroczenie nie bedzie
nigdy mozliwe. Jednym z
tych szczytéw bylo
zapamigtanie jak
najdluzszej liczby uslyszane;
jeden raz, méwionej w
tempie 1 cyfra/ 1 sekunda.
Naukowcy ustawili
nieprzekraczalng
poprzeczke na poziomie 30
cyfr. Dzi$, po niespeina 30
latach, rekord $wiata wynosi
390 cyfr. Ten prosty
przyklad obrazuje, jak
niezwykly potencjal
drzemie w naszych glowach,
oraz jak techniki
pamigciowe zwielokrotniajg

pojemnoS$¢ naszej pamigci.

Autorzy ksigzki "Techniki Zapamigtywania". Barttomiej w 60 sekund potrafi zapamigta¢ 80

cyfrowa liczbe albo liste 40 stéw w odpowiedniej kolejnosci, Tobiasz potrzebuje 80 sekund na

zapamigtanie uktadu potasowanej tali kart do gry. Pasjonaci rozwoju umystowego, goscie

licznych programoéw telewizyjnych i radiowych poswigconych ludzkiemu mézgowi.




