webinar

Jak skutecznie
cwiczyc umysl?

1 dlaczego rezerwa

poznawcza to Twoj
najwiekszy zyciowy
kapital




Cogamika. Zadbaj o siebie. Zadbaj o umysk.




Dla kogo jest webinar?

e Dla osob, ktore na co dzien potrzebuja sprawnej pamieci i koncentracji.
Dla wszystkich, ktorzy chca byc efektywni i czerpac satysfakcje z
wykonywanych zadan.

Dla tych, ktorzy obserwuja u siebie “rozleniwienie umystu”.

Dla wszystkich, ktorzy chca zachowac sprawnos¢ umystu na lata.

Co zyskasz biorgc udziat w
webinarze?

¢ Poznasz najwazniejsze fakty na temat dzialania mozgu i kluczowych obszarow
poznawczych.

e Dowiesz sie jakie korzysci niesie ze soba trening poznawczy ijak go
wykonywac, by byl skuteczny.

e Nauczysz sie wykorzystywac wiedze w praktyce i korzystac z dostepnych
narzedzi.

o Wyjdziesz ze szkolenia z teoretyczna wiedza i praktycznymi umiejetnosciami,
ktore przekladaja si¢ na zdrowie i sprawnos¢ poznawcza.

Dostep do aplikacji

e Praktyka w zyciu codziennym - w koncu to ona jest najwazniejsza! Dlatego
kazdy uczestnik po webinarze otrzymuje miesieczny dostep do aplikacji
wspierajacej funkcjonowanie umyshu.

o Aplikacja Cogamika pozwala na regularny trening pieciu kluczowych
obszarow takich jak: pamiec, uwaga, myslenie, funkcje jezykowe i funkcje
wzrokowo-przestrzenne.

Cogamika. Zadbaj o siebie. Zadbaj o umysk.




Program

Wprowadzenie
¢ Dlaczego warto wiedzie¢ czym sa: mozg, umysti trening funkcji poznawczych?
¢ Neuronauka - znane pojecie, mniej znane zastosowania
e Sprawny vs. mniej sprawny umyst - roznice nie tylko w sferze poznawczej

Co mowi nauka?
¢ Biologia, medycyna, psychologia- istotne fakty
¢ Jak wiedze wykorzystac w praktyce
e (Cialoiumyst czyli holistyczne podejscie do zdrowia w kontekscie
funkcjonowania poznawczego

Rezerwa poznawcza
o Umystowy kapital na lata
¢ Jak ja rozwijac?

Trening funkcji poznawczych
e Male kroki, duze rezultaty
e Zasady skutecznego treningu pamieci, uwagi, myslenia
¢ Techniki i narzedzia wspierajace funkcjonowanie umystu
¢ Oczekiwania, cele i korzysci

Praktyka
e Neuroplastycznosc i trening poznawczy - najczesciej popelniane bledy
e Krzyzowki, sudoku, ksiazki, aplikacje - co wybrac?
e DIY czyli kreatywne podejscie do treningu umystu

Q&A

Czas webinaru: 9o min

Cogamika. Zadbaj o siebie. Zadbaj o umysk.




Prowadzgce

Cogamika. Zadbaj o siebie. Zadbaj o umysk.

Dr Ludmila Zajac-Lamparska,
prof. UKW

Badaczka, wykladowczyni, cztonkini
zarzadu European Cognitive Aging Society
(EUCAS), prezes Polskiego Stowarzyszenia
Psychologii Rozwoju Czlowieka, Cztonkini
Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego.
Na co dzien kieruje Katedra Psychologii
Ogolnej i Rozwoju Czlowieka oraz
Pracownia badan nad starzeniem sie
poznawczym na Uniwersytecie Kazimierza
Wielkiego w Bydgoszczy.

Anna Weronska, lekarka,
przedsi¢biorczyni

Wspolzatozycielka i CEO dwoch med-
techowych start-upow: Neuroplay i
Cogamika, wspierajacych funkcjonowanie
poznawcze 0sob zdrowych, osob z
demencjg jak i rehabilitujacych sie po
udarze mozgu.

Badaczka oraz autorka publikacji w
polskich i zagranicznych czasopismach.
Poza dzialalnoscia naukowa, pracuje w
szpitalu w Katowicach.




Regularny trening umystu pozwala rozwijac
rezerwe poznawcza, czyli intelektualne zasoby
budowane w ciagu zycia, ktore wplywaja na
kondycje zdrowotna w pozniejszych latach. Co to
oznacza w praktyce?

Lepsza pamie¢ i Kkoncentracje, latwiejsze
wykonywanie codziennych czynnosci i lepsza
jakosc zycia. Rezerwe poznawcza mozna wspierac
na rozne sposoby - wplyw na nia maja takze lata
spedzone na edukacji, relacje spoleczne, hobby
czy rodzaj wykonywanej pracy.
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Partnerzy
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Napisz do nas:

info@cogamika.org

Zadzwon:

Kontakt

+ 48 517-216-943

Odwiedz nas:

www.cogamika.org
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