Brain Workshop
Program, ktéry wspomaga ¢wiczenie inteligencji ptynnej.

Dual 2-Back 2 remaining

A postion match L: saund match

Prosty, efektywny, z duza iloscig opcji... ale po kolei ©

....0 co chodzi:

Dual 1-Back — najprostsza wersja

Witacz program

Nacisnij spacje

Nacisnij M, aby przetaczy¢ sie na tryb reczny.

Naciskaj klawisz F1, aby zmniejszy¢ poziom N-back do 1.
Nacisnij Spacje, aby zacza¢ gre. Kazda sesja trwa ok. minuty

agrwN~

Zobaczysz niebieski kwadrat pojawiajacy sie przy akompaniamencie litery.
Jesli nie styszysz dzwieku, sprawdz czy przypadkiem nie masz wytaczonych gtosnikdw.

e Nacisnij A (w przypadku takiej samej pozyciji), jesli pozycja niebieskiego kwadratu jest taka
sama jak poprzednio (1 trial back).
e Nacisnij L (w przypadku takiej samej litery), jesli litera, ktérg ustyszysz jest taka sama jak
poprzednio. (1 trial back)
Proste?
To zadanie jest proste, jesli sie skupiasz tylko na literze lub pozycji kwadratu.
Sprébuj to zrobi¢ jednoczesnie © - pozycja i litera.

Dual 2-Back

Brain Workshop zaczyna sie od wersji Dual 2-Back. Dual 2-Back jest znacznie trudniejsze niz Dual 1-
Back.

Nie nalezy sie zniechecac - nauka i praktyka tego ¢wiczenia na granicy swoich mozliwosci jest tym, co
zwieksza ilos¢ ptynnej inteligencji!

1. Upewnij sie, ze gra jest w trybie Dual 2-Back (jesli nie, uzyj F1 i F2 w celu dostosowania N).
2. Nacisnij Spacje aby zacza¢ gre.

Tym razem bedzie trzeba pamieta¢ miejsce i litere z 2 pozycji (liter) zamiast 1.



o Nacisnij A (w przypadku takiej samej pozyciji), jesli pozycja niebieskiego kwadratu byta taka
sama jak 2 miejsca wczesniej (2 trial back).

o Nacisnij L (w przypadku takiej samej litery), jesli litera, ktérg ustyszysz jest taka sama jak 2
poprzednie dzwieki (2 trial back).

Jesli okaze sie to zbyt trudne, sprobuj skoncentrowac sie tylko na jednej czesci (na kwadracie lub
dzwieku).

Przyktad: Ignoruj pozycje kwadratu, a skup sie na literze, ktéra styszysz. Zatozmy, ze pierwsza literg
jest "A"idruga "B". Trzecia literg jest znowu ,A”.

Poniewaz litera jest taka sama jak 2 litery temu, potwierdzasz to naciskajac klawisz L.

Inny przyktad:

podejscie 1: C
podejscie 2: R
podejscie 3: T
podejscie 4: R (zgodnosé¢ 2-back)
podejscie 5: T (zgodnosé 2-back)
podejscie 6: T
podejscie 7: S
podejscie 8: C
podejscie 9: S (zgodnosé 2-back)

Kiedy juz bedziesz wprawiony w stuchaniu zgodnosci liter, prébuj to samo z pozycjami kwadratow.
Pdézniej mozesz sprobowaé wszystkie opcje potaczyc¢ i jednoczesnie obie opcje wykonywac.

Jaki jest najlepszy sposob korzystania z Brain Workshop?

Badania naukowe nad Dual N-Back pokazuja korelacje liniowg pomiedzy zyskiem w inteligencji
ptynnej a czasem ¢wiczen Dual N-back. Innymi stowy, im wiecej éwiczysz, tym wiecej pamieci i
danych mozesz posigsc.

Probuj éwiczy¢ 20 sesiji dziennie (okoto 25 minut), 4 lub 5 razy w tygodniu. Wskaznik "Sessions
Today" w prawym gérnym rogu Brain Workshop stanowi wygodny sposob do $ledzenia sesiji.

Badania uczestnikow wskazywaty do 40% wzrostu w ptynnej inteligencji po 19 dniach ¢wiczen.

Intensywny codzienny trening nie jest zalecany, poniewaz mozg potrzebuje czasu na nauke, adaptac;ji
i przejscia na inne tory. Harmonogram ¢wiczen 4-5 dni w tygodniu wydaje sie by¢ najbardziej
skuteczny.

Najtrudniejszym zadaniem moze by¢ utrzymanie wtasnego harmonogramu szkolenia z uptywem
czasu. Sprobuj umowi¢ sie z kims, kto takze jest zainteresowany w podnoszeniem jego inteligencji.
Kontaktujcie sie ze soba, aby potwierdzaé, ze razem dazycie do tego samego celu.

Jak wspomniano wczeséniej, praktyka Dual N-Back na granicy swoich mozliwosci jest tym, co zwieksza
iloé¢ ptynnej inteligencji. Przesuwaj ograniczenia kazdego dnia i staraj sie dotrze¢ do najwyzszego N-
Back mozliwym poziomie! Niekt6rzy ludzie moga osiagnac 6 -, 7 - lub nawet 8-Back regularng
praktyka, a maksymalny poziom, do tej pory nie osiagniety przez nikogo (z tego co wiem), jest 11-
Back!

No to do roboty ;)

Marek



