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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU BEZPIECZNY TRENING

Zanim zacznlesz CATwE

Cwicz w spokojnym miejscu. Wystarczy 15-20 minut. Mozesz korzystaé z okularéw, aparatu stuchowego i
robi¢ przerwy.

Wybierz dobry moment

Najlepiej wtedy, gdy jestes wypoczety i nic Cie nie rozprasza.

Pracuj bez pospiechu

Liczy sie przyjemnosc¢ i regularnos$g, a nie szybkos¢ ani wynik.

Dopasuj trudnosé

Mozesz czyta¢ polecenia na gtos, zastania¢ czes¢ strony lub poprosic¢ o wsparcie.
Zatrzymaj sie

Zréb przerwe, gdy pojawia sie zmeczenie, bdl, napiecie lub zniechecenie.

WAZNE

Materiat stuzy aktywizacji i przyjemnemu treningowi. Nie jest testem diagnostycznym i nie zastepuje
konsultacji specjalistyczne;.
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStLU UWAGA | SPOSTRZEGAWCZOSC

Znajdz wszystkie gwiazdy taTwe

0 Otocz petlg kazdg ztotg gwiazde. Nastepnie policz, ile ich znalaztes.
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Znalaztem / znalaztam .
gwiazd
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStLU KONCENTRACJA

Skresl zgodnie z zasada sreowe

0 Skresl czerwone kofa jedng linig. Niebieskie kwadraty otocz petlg. Pozostatych znakéw nie zaznaczaj.
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Czerwone kota Niebieskie kwadraty
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU UWAGA | TEMPO PRACY

KOd SYHlbOli SREDNIE

0 Kazdy symbol ma swoj numer. Wpisz wtasciwe numery w pustych polach. Pracuj od lewej do prawe;j.

DODATKOWO

lle razy pojawit sie symbol gwiazdy?
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStLU PAMIEC WZROKOWA

Zapamig¢taj kolorowe karty SreoN

Przygladaj sie kartom przez okoto 60 sekund. Zwré¢ uwage na przedmiot i jego kolor. Potem przejdz do
nastepnej strony.

czerwony parasol niebieski kubek zielony klucz
4
z6tta cytryna fioletowa ksigzka pomaranczowe okulary

granatowy zegar rézowy kwiat brazowy koszyk

zielony szalik czerwone jabtko niebieski rower

Gdy bedziesz gotowy / gotowa, odwré¢ strone.
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU PAMIEC | PRZYPOMINANIE

CO pamiQtaSZ? SREDNIE

Nie wracaj jeszcze do poprzedniej strony. Zapisz lub powiedz odpowiedzi. Jesli nie pamietasz, przejdz
dalej bez oceniania.

’ Wymien jak najwiecej przedmiotow.
0 Jaki przedmiot byt czerwony?

Co miato kolor zielony?

‘ Jakiego koloru byta ksigzka?

Ktéry przedmiot kojarzyt sie z czasem?

0 Wymien dwa przedmioty uzywane poza domem.
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU JEZYK | MYSLENIE

Co tu nie pasuje? Sreone

W kazdym rzedzie otocz stowo, ktdre nie pasuje do pozostatych. Powiedz, co tgczy pozostate trzy stowa.

jabtko gruszka marchew sliwka
autobus pociag rower poduszka
tyzka widelec talerz kapelusz
styczen wtorek marzec lipiec
pies kot kanarek krzesto
czerwony zielony niebieski glosny

Najtatwiejszy rzad
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU KONCENTRACJA | LOGIKA

DOkOflCZ I'ytm SREDNIE

0 Whpisz brakujgce liczby lub narysuj brakujgcy symbol. Najpierw odgadnij zasade.
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15 14 13 12 o
5 10 15 20 -
369 12 o
12438

Rytm obrazkowy
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU PLANOWANIE | UWAGA

Droga do ogrodu sreonE

Poprowadz linie od STARTU do METY. Nie przechodz przez ciemne pola. Mozesz cofng¢ sie i wybra¢ inng
droge.

DODATKOWO: sprobuj znalez¢ druga droge.
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU

HAMOWANIE REAKCJI

Kolor, nie slowo

0 Nazwij KOLOR, ktérym zapisano kazde stowo. Nie czytaj tresci stowa. Pracuj powoli, wierszami.

NIEBIESKI ZOLTY CZERWONY NIEBIESKI
FIOLETOWY CZERWONY ZOLTY CZERWONY
CZERWONY CZERWONY ZIELONY
CZERWONY CZERWONY NIEBIESKI ZIELONY
FIOLETOWY FIOLETOWY CZERWONY NIEBIESKI
FIOLETOWY FIOLETOWY FIOLETOWY ZOLTY
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Zréb przerwe, jesli zadanie powoduje napiecie.
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU PLANOWANIE

Uloz dzien we wlasciwej kolejnosci (s

0 Ponumeruj czynnosci od 1 do 6 tak, aby powstat rozsgdny plan wyjscia na wizyte lekarska.

Wyjsé z domu z dokumentami.

Sprawdzi¢ godzine wizyty.

Przygotowac liste lekow.

Ustawié przypomnienie.

Zamowi¢ transport lub zaplanowac trase.

Przygotowac¢ dowéd i wyniki badan.

Co jeszcze warto zabra¢?
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStLU SPOSTRZEGAWCZOSC

Znajdz 6 roznic e

0 Poréwnaj dwa obrazki. Otocz petlg szes¢ elementéw, ktore sie réznig.

OBRAZEK A OBRAZEK B

Znalazlem / znalaztam:
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU PAMIEC WZROKOWO-PRZESTRZENNA

Zap amiqtaj uklad TRUDNIEJSZE

0 Przygladaj sie planszy przez okoto 45 sekund. Zapamietaj potozenie, ksztatt i kolor znakow.

C A

Nie zapisuj odpowiedzi na tej stronie.

Gdy bedziesz gotowy / gotowa, przejdz dale;j.
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU PAMIEC WZROKOWO-PRZESTRZENNA

OdtWé rz uklad TRUDNIEJSZE

o Narysuj w pustej planszy zapamietane symbole. Uzyj koloréw, jesli masz kredki lub flamastry.

lle pol byto pustych?
Jakie dwa symbole powtorzyly sie?

Ktéry symbol byt fioletowy?
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStLU

Slowa z rozsypanki

Utoz jak najwiecej polskich stow z podanych liter. Kazdej litery mozesz uzy¢ tylko tyle razy, ile wystepuje w
zestawie.

DODATKOWO: utéz jedno stowo majgce co najmniej 7 liter.
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU SAMODZIELNE SPRAWDZENIE

Rozwigzania i wskazowki aTwe

Sprawdzenie ma pomoc zauwazy¢ strategie, nie wystawi¢ ocene. W czesci z pamiecig mozliwy jest wiecej
niz jeden dobry sposéb odpowiedzi.

Karta 3 10 ztotych gwiazd.

Karta 4 Czerwone kota: 15. Niebieskie kwadraty: 13.

Karta 5 Kod:4295724795792459752425497457 29. Gwiazda wystepuje 6
razy.

Karta 8 Nie pasuja: marchew, poduszka, kapelusz, wtorek, krzesto, gtosny.

Karta 9 10,12/11,10/ 25,30/ 15, 18/ 16, 32. Obrazki: kwadrat, koto.
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU SAMODZIELNE SPRAWDZENIE

Rozwigzania - czeS¢ 2 carwe

W zadaniach otwartych dopuszczalne sg rézne odpowiedzi. W razie trudnosci mozna wréci¢ do éwiczenia

innego dnia.

Karty 6-7 Na kartach byty: czerwony parasol, niebieski kubek, zielony klucz, zétta cytryna,
fioletowa ksigzka, pomaranczowe okulary, granatowy zegar, rézowy kwiat, brgzowy
koszyk, zielony szalik, czerwone jabtko i niebieski rower.

Karta 11 Nazywamy barwe liter. Nie odczytujemy stowa.

Karta 12 Propozycja kolejnosci: sprawdzi¢ godzine, przygotowac liste lekow, przygotowac
dokumenty i wyniki, zaplanowac¢ transport, ustawi¢ przypomnienie, wyjs¢ z domu.

Karta 13 Réznice: kolor stonica, brak chmury, kolor okna, liczba kwiatéw, ksztatt Sciezki, liczba
sztachet.

Karty 14-15 Na planszy byto 8 pustych pdl. Powtarzaty sie koto, tréjkat i gwiazda. Fioletowy byt romb.

Karta 16 Przyktadowe stowa: noc, ton, racja, akcja, renta, koncentracja. Mozliwe sg takze inne

poprawne polskie stowa.
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU REGULARNOSC | DOBROSTAN

MJ¢j tydzien treningu carwe

Wybierz 3-5 krotkich sesji w tygodniu. Po kazdej zaznacz samopoczucie. Nie musisz wykonywac kart po

kolei.
PONIEDZIALEK karta: czas: min

dobrze neutralnie trudno
WTOREK karta: czas: min

dobrze neutralnie trudno
SRODA karta: czas: min

dobrze neutralnie trudno
CZWARTEK karta: czas: min

dobrze neutralnie trudno
PIATEK karta: czas: min

dobrze neutralnie trudno
SOBOTA karta: czas: min

dobrze neutralnie trudno
NIEDZIELA karta: czas: min

dobrze neutralnie trudno

Co byto przyjemne?
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NEUROGERIO | KOLOROWY TRENING UMYStU ZAKONCZENIE

Dobra praca! LaTwE

Umysl lubi ciekawosé,
spokoj i regularnosc

Wracaj do kart, ktore sprawily Ci przyjemno$¢. Zmieniaj kolejno$¢, uzywaj
koloréw, opowiadaj wilasne historie i zapraszaj bliska osobe do wspélnego

¢éwiczenia.

Marcin De Clermont
psycholog o specjalnosci klinicznej

neuropsycholog i psychogeriatra

neurogerio.pl

kontakt.declermont@gmail.com

535183 743

Te éwiczenia nie sg narzedziem diagnostycznym.
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