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ΓΛΩ΢΢ΑΡΙ 

Στον παρόντα οδθγό χριςθσ του BrainHQ ακολουκείται ςυγκεκριμζνθ ορολογία, θ οποία 

περιγράφει τα διαφορετικά χαρακτθριςτικά και τισ λειτουργίεσ του προγράμματοσ.  Ρροσ 

διευκόλυνςθ του αναγνϊςτθ, παρακάτω παρατίκενται οι όροι που κα ςυναντιςει ςτον 

οδθγό μαηί με τθν περιγραφι τουσ. 

Προσ Ρεριγραφι 

Αςκιςεισ To BrainHQ αποτελείται από 29 διακριτζσ αςκιςεισ εκπαίδευςθσ 

εγκεφάλου. Κάκε άςκθςθ ζχει το δικό τθσ όνομα (π.χ., 

«Καταγραφι Στόχου», «Ματιά Γερακιοφ»). 

Κατθγορίεσ Αςκιςεων Οι 29 αςκιςεισ εκπαίδευςθσ εγκεφάλου χωρίηονται ςε ζξι (6) 

κατθγορίεσ: Ρροςοχι, Ταχφτθτα, Μνιμθ, Λκανότθτεσ, Νοθμοςφνθ, 

Ρλοιγθςθ. Σε κάκε κατθγορία αςκιςεων ζχει αντιςτοιχθκεί ζνα 

χρϊμα (π.χ., πράςινο για τθν Ρροςοχι, μπλε για τθν Ταχφτθτα). 

Σετ ερεκιςμάτων Κάκε άςκθςθ αποτελείται από διαφορετικά ερεκίςματα. Για 

παράδειγμα, ςτθν άςκθςθ «Σφυρίγματα» ο χριςτθσ ακοφει ιχουσ 

διαφορετικϊν ςυχνοτιτων. Τα ερεκίςματα αυτά ομαδοποιοφνται 

ςε ςετ με διαφορετικζσ παραλλαγζσ και ςυνδυαςμοφσ. Για 

παράδειγμα, θ άςκθςθ «Σφυρίγματα» αποτελείται από 40 

διαφορετικά ςετ, τα οποία διαφζρουν μεταξφ τουσ ωσ προσ τθ 

ςυχνότθτα του ιχου (ιχοι που ξεκινοφν από χαμθλότερo ι 

υψθλότερο τόνο), το μεςοδιάςτθμα (θ διάρκεια του κάκε ιχου ωσ 

προσ τθ διάρκεια παφςθσ μεταξφ των δφο ιχων), και το ρυκμό (θ 

ταχφτθτα με τθν οποία κάκε ιχοσ κινείται ανοδικά ι κακοδικά). 

Στάδια Τα ςετ κάκε άςκθςθσ ομαδοποιοφνται ςε ςτάδια. 

Επίπεδα Τα επίπεδα αφοροφν ςτο πόςεσ φορζσ ο χριςτθσ ζχει 

ολοκλθρϊςει ζνα ι περιςςότερα ςετ ερεκιςμάτων. Για 

παράδειγμα, ο χριςτθσ μπορεί να επαναλάβει τζςςερισ φορζσ το 

ςετ 3 τθσ άςκθςθσ «Ματιά Γερακιοφ» και μετά να εξαςκθκεί δφο 

φορζσ ςτο ςετ 1 τθσ άςκθςθσ «Καταγραφι Στόχου». Αυτό ςθμαίνει 

πωσ ζχει ολοκλθρϊςει ςυνολικά 6 επίπεδα· 4 επίπεδα για τθ 

«Ματιά Γερακιοφ» και 2 επίπεδα για τθν «Καταγραφι Στόχου». 

BrainAQ Ο δείκτθσ BrainΑQ φανερϊνει τα οφζλθ που αποκομίηετε μζςα 

από τθν εξάςκθςθ με το BrainHQ. Κακϊσ ολοκλθρϊνετε επίπεδα 

εξάςκθςθσ και βελτιϊνετε τθν επίδοςι ςασ, ο δείκτθσ ΒrainAQ 

αυξάνεται. Αντικζτωσ, εάν θ επίδοςι ςασ μειωκεί ι εάν 

ςταματιςετε να εξαςκείςτε, ο δείκτθσ κα υποχωριςει. Συνεπϊσ, 

το BrainAQ είναι ζνασ τρόποσ να παρακολουκείτε τθν πρόοδό ςασ 

με ςθμείο αναφοράσ εςάσ και το ξεκίνθμά ςασ ςτο BrainHQ. 
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1. Γενικζσ πληροφορίεσ 

Το πρόγραμμα BrainHQ αποτελεί ζνα ςθμαντικό εργαλείο για τθν αποτελεςματικι 

βελτίωςθ τθσ μνιμθσ, αλλά και των άλλων νοθτικϊν λειτουργιϊν, όπωσ τθσ 

παρατθρθτικότθτασ, του λόγου, τθσ ςυγκζντρωςθσ, τθσ κρίςθσ, κακϊσ και τθσ 

ςυμπεριφοράσ.  

Το BrainHQ αποτελεί ζνα διαδικτυακό διαδραςτικό περιβάλλον, το μοναδικό ςτθν ελλθνικι 

γλϊςςα,  που περιλαμβάνει τεχνικζσ νοθτικισ ενδυνάμωςθσ που ζχουν αποδειχτεί 

ιδιαίτερα αποτελεςματικζσ ςτουσ αςκενείσ με άνοια ι με κάποια άλλθ εγκεφαλικι 

διαταραχι, αλλά και ςε υγιι άτομα. 

Ο απϊτεροσ ςτόχοσ του προγράμματοσ είναι να αποτελζςουν οι αςκιςεισ αυτζσ ζνα νζο, 

πρωτότυπο ερζκιςμα που κα ενεργοποιιςει και κα τονϊςει τισ νοθτικζσ λειτουργίεσ του 

κάκε ατόμου-χριςτθ, ςυντελϊντασ ζτςι ςτθ βελτίωςθ τθσ ποιότθτασ ηωισ του. 

2. Ξεκινώντασ 

Θ ςελίδα του BrainHQ είναι διακζςιμθ ςτο: 

gr.brainhq.com 

Στθν κεντρικι οκόνθ τθσ ςελίδασ υπάρχει το πεδίο «΢ΤΝΔΕ΢Η», όπου ο χριςτθσ πρζπει να 

ειςαγάγει το απαιτοφμενο email και τον ειδικό κωδικό πρόςβαςθσ (Εικόνα 1). 

 

 

 

 

    

Εικόνα 1: Είςοδοσ ςτο BrainHQ 

Αφοφ ειςαγάγετε τα απαραίτθτα ςτοιχεία, επιλζγετε το κουμπί «ΕΙ΢ΟΔΟ΢» και είςτε ζτοιμοι 

να ξεκινιςετε τθν εξάςκθςι ςασ!  

Ζχετε δφο διακζςιμεσ επιλογζσ (Εικόνα 2):  

α) Ρροςωπικόσ Εκπαιδευτισ: Στθν περίπτωςθ αυτι το BrainHQ επιλζγει αςκιςεισ για εςάσ 

βάςει του ιςτορικοφ εξάςκθςισ ςασ 

β) Αςκιςεισ: Επιλζγετε εςείσ οι ίδιοι τισ αςκιςεισ που κζλετε να εκτελζςετε μεμονωμζνα 

Στισ ενότθτεσ 3 και 4 που ακολουκοφν, δίνονται περιςςότερεσ λεπτομζρειεσ ςχετικά με 

αυτοφσ τουσ δφο τρόπουσ εξάςκθςθσ. 
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Εικόνα 2: Εξάςκθςθ με τον Ρροςωπικό Εκπαιδευτι ι με τισ Αςκιςεισ 

 

3. Εξάςκηςη με τον Προςωπικό Εκπαιδευτή 

Ο Ρροςωπικόσ Εκπαιδευτισ είναι ο πιο δθμοφιλισ τρόποσ εξάςκθςθσ ςτο BrainHQ. Κάκε 

φορά που ξεκινάτε μία ςυνεδρία, ο Ρροςωπικόσ Εκπαιδευτισ λαμβάνει υπόψθ το ιςτορικό 

εξάςκθςι ςασ -κάκε άςκθςθ που ζχετε ολοκλθρϊςει, που τα καταφζρνετε καλά ι όχι και 

τόςο καλά- και βάςει αυτοφ επιλζγει τθν επόμενθ άςκθςθ για εςάσ. Με αυτόν τον τρόπο, ο 

Ρροςωπικόσ Εκπαιδευτισ προςαρμόηεται με το πζρασ των θμερϊν και των εβδομάδων, 

προςφζροντάσ ςασ ζνα εξατομικευμζνο πρόγραμμα εξάςκθςθσ. 

Στόχοσ ςασ είναι θ ολοκλιρωςθ ενόσ ςυγκεκριμζνου αρικμοφ επιπζδων ανά εβδομάδα. Ο 

προεπιλεγμζνοσ εβδομαδιαίοσ ςτόχοσ είναι τα 24 επίπεδα. Ωςτόςο, υπάρχει θ δυνατότθτα 

να ορίςετε μόνοι ςασ το ςτόχο ςασ μζςα από τθ ςελίδα Ρροφίλ (Εικόνα 3).  

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 3: Κακοριςμόσ εβδομαδιαίου ςτόχου για τον Ρροςωπικό Εκπαιδευτι 

Για να ξεκινιςετε μία ςυνεδρία, κάνετε κλικ ςτθν άςκθςθ που βρίςκεται ςτα δεξιά, μζςα 

ςτο μεγάλο κφκλο με τθν ζνδειξθ "ΕΝΑ΢ΞΘ" (Εικόνα 4). Οι αςκιςεισ που ζπονται 

παρατίκενται ςε ςειρά μζςα ςτουσ μικροφσ κφκλουσ. Δεν είςτε υποχρεωμζνοι να 
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ακολουκιςετε πιςτά αυτι τθ ςειρά. Μπορείτε να επιλζξετε οποιαδιποτε από αυτζσ τισ 

αςκιςεισ (αντί τθσ προεπιλεγμζνθσ άςκθςθσ ςτο μεγάλο κφκλο). Μόλισ ολοκλθρϊνετε μία 

άςκθςθ, αυτι αφαιρείται από τθν ακολουκία των αςκιςεων τθσ ςυνεδρίασ. 

 

Εικόνα 4: Αςκιςεισ ςυνεδρίασ με τον Ρροςωπικό Εκπαιδευτι 

Επιλζγοντασ μία άςκθςθ, αρχικά παρουςιάηονται οριςμζνεσ πλθροφορίεσ ςχετικά με αυτι, 

όπωσ ο τίτλοσ τθσ (π.χ., Ματιά Γερακιοφ), θ γνωςτικι περιοχι που εξαςκεί (π.χ., Ταχφτθτα) 

κακϊσ και μία ςφντομθ περιγραφι του τρόπου με τον οποίο βελτιϊνει τθ νοθτικι 

λειτουργία. Για να ξεκινιςετε τθν άςκθςθ κάνετε κλικ ςτο μεγάλο κφκλο (Εικόνα 5). 

 

Εικόνα 5: Ρλθροφορίεσ για τθν άςκθςθ 

Κατά τθ διάρκεια μιασ άςκθςθσ, θ πρόοδοσ και θ επίδοςι ςασ φαίνονται ςτο Μετρθτι 

Ρρόκλθςθσ (Εικόνα 6). Ο Μετρθτισ Ρρόκλθςθσ είναι θ περιοχι πάνω από τθν άςκθςθ θ 

οποία δείχνει τον τρζχοντα βακμό δυςκολίασ (πρόκλθςθ). Θ επίδοςι ςασ ςε κάκε άςκθςθ 

μετριζται με αςτζρια - όςο περιςςότερα αςτζρια μαηζψετε, τόςο καλφτερα! Κακϊσ 

απαντάτε ςωςτά, ο Μετρθτισ Ρρόκλθςθσ μετακινείται δεξιά, προσ το επόμενο αςτζρι-

ςτόχο. Πταν κάνετε λάκθ, υποχωρεί προσ τα αριςτερά, μακριά από το αςτζρι-ςτόχο. 

Ωςτόςο, από τθ ςτιγμι που κατακτάτε ζνα αςτζρι δεν το χάνετε, ακόμθ και αν ο Μετρθτισ 

Ρρόκλθςθσ υποχωριςει! Ο μζγιςτοσ αρικμόσ αςτεριϊν που μπορείτε να κερδίςετε είναι 

πζντε. Ωςτόςο, υπάρχει περικϊριο βελτίωςθσ ςτθν άςκθςθ και μετά τα πζντε αςτζρια, και 

μπορείτε να ςυνεχίςετε τθν εξάςκθςθ ζωσ ότου επιτφχετε τθ μζγιςτθ επίδοςθ. 
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Εικόνα 6: Μετρθτισ Ρρόκλθςθσ 

Ρροκειμζνου να ολοκλθρϊςετε το ςετ μίασ άςκθςθσ και να προχωριςετε ςτθν επόμενθ κα 

πρζπει να μαηζψετε ςυνολικά 10 αςτζρια. Αυτό μπορείτε να το πετφχετε είτε κερδίηοντασ 5 

αςτζρια ςε δφο ςυνεχόμενα επίπεδα (εάν θ επίδοςι ςασ ςτθν άςκθςθ είναι υψθλι) είτε 

κερδίηοντασ 1-2 αςτζρια ςε 5-10 φορζσ (εάν θ άςκθςθ ςάσ δυςκολεφει). Με τον τρόπο 

αυτό, ο Ρροςωπικόσ Εκπαιδευτισ ςάσ δίνει τθ δυνατότθτα να προςπεράςετε γρθγορότερα 

ι να επιμείνετε περιςςότερο ςτα ςετ αςκιςεων που χρειάηεται, βάςει των ατομικϊν ςασ 

αναγκϊν. 

Αφοφ ολοκλθρϊςετε το ςετ μιασ άςκθςθσ -ςυγκεντρϊνοντασ 10 αςτζρια- κα εμφανιςτοφν 

ςτθν οκόνθ πλθροφορίεσ για τθν πρόοδο και τθν επίδοςι ςασ (Εικόνα 7): α) ο ςυνολικόσ 

αρικμόσ αςτεριϊν που κερδίςατε, β) ζνα γράφθμα επίδοςθσ με μπάρεσ, όπου κάκε μπάρα 

αντιςτοιχεί ςε ζνα επίπεδο εξάςκθςθσ (όςο ψθλότερθ είναι θ μπάρα, τόςο καλφτερθ είναι θ 

επίδοςθ), γ) τον αρικμό των επιπζδων που ολοκλθρϊςατε. Επίςθσ, όταν ολοκλθρϊνετε το 

ςετ μιασ άςκθςθσ για πρϊτθ φορά, κερδίηετε ζνα μετάλλιο το οποίο εμφανίηεται ςτο κζντρο 

τθσ οκόνθσ. 

 

 

 

 

 

Εικόνα 7: Ολοκλιρωςθ του 5
ου

 ςετ τθσ άςκθςθσ «Καταγραφι Στόχου» ςτον Ρροςωπικό 

Εκπαιδευτι 

Επόμενο 

αςτζρι-ςτόχοσ 

Κερδιςμζνα 

αςτζρια 
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Ολοκλθρϊνοντασ μία ςυνεδρία ςτον Ρροςωπικό Εκπαιδευτι, ςασ παρζχεται 

ανατροφοδότθςθ ςχετικά με τθν πρόοδο και τθν επίδοςι ςασ ςτισ αςκιςεισ τθσ ςυνεδρίασ 

(Εικόνα 8). Συγκεκριμζνα, παρουςιάηεται: α) πόςα ςετ αςκιςεων ολοκλθρϊςατε, β) πόςεσ 

μζρεσ εξαςκθκικατε τθ ςυγκεκριμζνθ εβδομάδα, γ) πόςα αςτζρια κερδίςατε ςυνολικά και 

ανά κατθγορία αςκιςεων, δ) πόςο βελτιϊκθκε ο Δείκτθσ BrainAQ.  

 

Εικόνα 8: Ολοκλιρωςθ ςυνεδρίασ ςτον Ρροςωπικό Εκπαιδευτι  

Ο Ρροςωπικόσ Εκπαιδευτισ κα καλφψει ςταδιακά κάκε άςκθςθ και κάκε ςετ ςτο BrainHQ. 

Ωςτόςο, αν ςασ ενδιαφζρει θ ενδυνάμωςθ ςυγκεκριμζνων δεξιοτιτων μπορείτε να 

ηθτιςετε από τον Ρροςωπικό Εκπαιδευτι να εςτιάςει ςτο αντίςτοιχο ςφνολο αςκιςεων. Για 

να το κάνετε αυτό, από τθν οκόνθ του Ρροςωπικοφ Εκπαιδευτι κάνετε κλικ ςτθν επιλογι 

"ΕΣΤΛΑΗΩ"  που βρίςκεται ςτθν πάνω αριςτερι γωνία και, κατόπιν, επιλζγετε ςε τι κζλετε να 

εςτιάςετε (π.χ., Ακουςτικι Αποκατάςταςθ) (Εικόνα 9). Ζτςι, ο Ρροςωπικόσ Εκπαιδευτισ κα 

διαμορφωκεί κατάλλθλα ϊςτε να ςασ προςφζρει όλεσ τισ ςχετικζσ αςκιςεισ. Επίςθσ, 

μπορείτε να επιλζξετε τον Ρροςωπικό Εκπαιδευτι με τθν Άςκθςθ τθσ Θμζρασ, που κα ςασ 

προςφζρει κακθμερινά μία άςκθςθ για προκζρμανςθ πριν ξεκινιςετε τθν ατομικι ςασ 

ςυνεδρία. Τζλοσ, ςασ δίνεται θ δυνατότθτα να δθμιουργιςετε το δικό ςασ πρόγραμμα 

εξάςκθςθσ από το μθδζν, επιλζγοντασ και προςαρμόηοντασ τισ αςκιςεισ που κα 

εμφανίηονται ςτον Ρροςωπικό Εκπαιδευτι, τθ ςτρατθγικι εξάςκθςθσ και το βακμό 

δυςκολίασ. 
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4. Αςκήςεισ  

Εκτόσ από τισ ςυνεδρίεσ ςτον Ρροςωπικό Εκπαιδευτι, ςασ δίνεται και θ δυνατότθτα για 

ελεφκερθ περιιγθςθ ςτο BrainHQ. Ριο ςυγκεκριμζνα, μπορείτε να επιλζξετε μεμονωμζνεσ 

αςκιςεισ για να εξαςκθκείτε με το δικό ςασ ρυκμό και για όςο χρόνο κζλετε.  

Μπορείτε να μεταβείτε ςτισ «Αςκιςεισ» απ' ευκείασ από τθν αρχικι ςελίδα. Αφότου 

επιλζξετε μία άςκθςθ, κα δείτε μία ςειρά από ςτάδια και ζνα ςφνολο από ςετ ερεκιςμάτων 

για κάκε ςτάδιο (Εικόνα 10). Ανάλογα με τθν επίδοςι ςασ ςτα ςετ του κάκε ςταδίου 

κερδίηετε μετάλλια -χάλκινα, αργυρά, χρυςά. Σε γενικζσ γραμμζσ, κερδίηετε το χάλκινο 

μετάλλιο όταν θ μζγιςτθ επίδοςι ςασ ςε κάκε ςετ του ςταδίου είναι 3 αςτζρια, το αργυρό 

μετάλλιο όταν θ επίδοςι ςασ είναι 4 αςτζρια και το χρυςό μετάλλιο όταν θ επίδοςι ςασ 

ςτα ςετ κυμαίνεται μεταξφ 4 και 5 αςτεριϊν. Μπορείτε να επαναλάβετε τθν εξάςκθςθ ςε 

ζνα ςετ όςεσ φορζσ επικυμείτε, ϊςτε να βελτιϊςετε τθν επίδοςι ςασ, να μαηζψετε 

περιςςότερα αςτζρια και να κερδίςετε ζνα ανϊτερο μετάλλιο ςτο αντίςτοιχο ςτάδιο. 

 

 

Εικόνα 9: Εςτίαςθ ςε ςυγκεκριμζνεσ δεξιότθτεσ 
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Εικόνα 10: Στάδια και ςετ ερεκιςμάτων 

Σε κάκε ςτάδιο, εμφανίηεται το ιςτορικό επίδοςισ ςασ για κάκε ςετ που ζχετε ολοκλθρϊςει 

τουλάχιςτον μία φορά (Εικόνα 11).   

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 11: Ιςτορικό επίδοςθσ ςε ολοκλθρωμζνο ςετ 

Ολοκλθρϊνοντασ τθν εξάςκθςθ ςε ζνα ςετ ερεκιςμάτων, κα εμφανιςτοφν πλθροφορίεσ για 

τθν επίδοςι ςασ (αςτζρια και ςκορ) για τρία διαφορετικά επίπεδα (Εικόνα 12):  

α) για τθν πρϊτθ φορά που εκτζλεςατε αυτό το ςετ (ΒΑΣΘ), β) για τθ φορά που πετφχατε 

τθν υψθλότερθ επίδοςθ (ΚΑΛΥΤΕ΢Ο), και γ) για το επίπεδο που μόλισ ολοκλθρϊςατε 

(ΤΕΛΕΥΤΑΛΑ ΕΡΛΔΟΣΘ). 

 

Εικόνα 12: Ρλθροφορίεσ επίδοςθσ μετά τθν ολοκλιρωςθ ενόσ επιπζδου εξάςκθςθσ 

Σετ ερεκιςμάτων 

για το Στάδιο 1 

Στάδια 

Λςτορικό επίδοςθσ 

Μθ ολοκλθρωμζνο 

ςετ 
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4.1 Αςκήςεισ Προςοχήσ 

Σασ προβλθματίηει όταν δεν μπορείτε να κυμθκείτε ποφ βάλατε τα κλειδιά ςασ; Ρικανϊσ δε 

δίνετε ιδιαίτερθ προςοχι όταν τα αφινετε ςε κάποιο ςθμείο. Κάκε μία από τισ αςκιςεισ 

προςοχισ,  ζχει ςχεδιαςτεί για να βοθκιςει ςτθν επανεκπαίδευςθ του εγκεφάλου να 

εςτιάςει τθν προςοχι του, ζτςι ϊςτε να αιςκάνεςτε πιο ενιμεροι και να αποςπάται 

λιγότερο θ προςοχι ςασ. 

Οι αςκιςεισ που περιλαμβάνει είναι οι εξισ: 

1. Διάςπαρτθ Ρροςοχι  

 

 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν  

οι ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Παξαηεξήζηε δύν 

ζρήκαηα πνπ 

εκθαλίδνληαη ζηελ 

νζόλε γηα πνιύ ιίγν 

θαη απνθαζίζηε αλ 

απηά πιεξνύλ θάπνηα 

ζπγθεθξηκέλα 

θξηηήξηα  

Πξνζνρή 

Oη θαηεγνξίεο αιιάδνπλ 

από ρξώκα ζε ζρήκα θαη 

ζε κνηίβν γεκίζκαηνο 

Οη θαηεγνξίεο 

δηπιαζηάδνληαη 

Καζώο βειηηώλεζηε, νη 

εηθόλεο πξνβάιινληαη πην 

γξήγνξα. Όζν πην κηθξόο 

είλαη ν αξηζκόο ζην ζθνξ 

ζαο, ηόζν θαιύηεξε είλαη ε 

επίδνζή ζαο! 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

Εικόνα 13: Ραράδειγμα από τθ Διάςπαρτθ Ρροςοχι, όπου καλείςτε να αποφαςίςετε αν τα δφο 

ςχιματα ζχουν το ίδιο χρϊμα 
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2. Καταγραφι Στόχου  

 

 
 

Τι πρέπει να 

κάνετε 
Τι βελτιώνει Πως αλλάζοσν οι ασκήσεις Πως σκοράρετε 

Παξαθνινπζήζηε ην 

αληηθείκελν-ζηόρν 

θαζώο απηό 

κεηαθηλείηαη ζηελ 

νζόλε 

 

Πξνζνρή 

Τα αληηθείκελα θηλνύληαη 

ηαρύηεξα 

Τα αληηθείκελα θηλνύληαη ζε 

κεγαιύηεξε επηθάλεηα 

Τα αληηθείκελα θηλνύληαη γηα 

πεξηζζόηεξν ρξόλν 

Η αληίζεζε αλάκεζα ζηα 

αληηθείκελα θαη ζην θόλην 

κεηώλεηαη 

Τν ζθνξ ζαο 

αληηπξνζσπεύεη ηνλ 

αξηζκό ησλ 

αληηθεηκέλσλ πνπ 

κπνξείηε λα 

παξαθνινπζήζεηε 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Εικόνα 14: Ραραδείγματα από τθν Καταγραφι Στόχου, όπου καλείςτε να παρακολουκιςετε τα 

αντικείμενα-ςτόχουσ 
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3. Διπλι Απόφαςθ  

 

 
 

Τι πρέπει να 

κάνετε 
Τι βελτιώνει 

Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Δπηιέμηε πνην 

απηνθίλεην είδαηε 

ζην θέληξν ηεο 

νζόλεο θαη 

εληνπίζηε ζε πνην 

πεξηθεξεηαθό ζεκείν 

ηεο νζόλεο 

εκθαλίζηεθε ε 

πηλαθίδα Route 66 

Οπηηθό πεδίν 

Ταρύηεηα νπηηθήο 

επεμεξγαζίαο 

Πξνζηίζεληαη 

πεξηζπαζκνί 

Η απόζηαζε από ην 

θέληξν κεγαιώλεη 

Τα απηνθίλεηα 

γίλνληαη νινέλα θαη 

πην όκνηα 

Τν θόλην γίλεηαη πην 

ζύλζεην 

Τν ζθνξ ζαο κεηξηέηαη ζε 

ρηιηνζηά ηνπ δεπηεξνιέπηνπ. 

Καζώο βειηηώλεζηε, ηα 

απηνθίλεηα θαη νη πηλαθίδεο 

ζα εκθαλίδνληαη γηα 

ιηγόηεξν ρξνληθό δηάζηεκα 

ζηελ νζόλε. Σπλεπώο, όζν 

πην κηθξόο είλαη ν αξηζκόο 

ζην ζθνξ ζαο, ηόζν 

θαιύηεξε είλαη ε επίδνζή 

ζαο! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Εικόνα 15: Ραράδειγμα από τθ Διπλι Απόφαςθ, όπου καλείςτε να εντοπίςετε το αυτοκίνθτο ςτο 

κεντρικό ςθμείο τθσ οκόνθσ, αλλά και τθν πινακίδα περιφερειακά τθσ οκόνθσ 

Ρινακίδα 

Route 66 

Αυτοκίνθτο 
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4. Οπτικοακουςτικά Σιματα  

 

 
 
 

Τι πρέπει να 

κάνετε 
Τι βελτιώνει Πως αλλάζοσν οι ασκήσεις Πως σκοράρετε 

Απνθαζίζηε αλ 

απηό πνπ αθνύηε 

ηαηξηάδεη κε απηό 

πνπ βιέπεηε 

Πξνζνρή 

Γίλεηαη νινέλα δπζθνιόηεξν 

λα αγλνήζεηε ηα ζηνηρεία πνπ 

ζαο απνζπνύλ ηελ πξνζνρή 

Καζώο βειηηώλεζηε, πξέπεη λα 

πάξεηε απνθάζεηο ηαρύηεξα. 

Όζν πην κηθξόο είλαη ν 

αξηζκόο ζην ζθνξ ζαο, ηόζν 

θαιύηεξε είλαη ε επίδνζή ζαο! 

 

 

 

 
Εικόνα 16: Ραράδειγμα από τα Οπτικοακουςτικά Σιματα, όπου καλείςτε να αποφαςίςετε αν αυτό 

που ακοφςατε ταιριάηει με αυτό που είδατε 
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5. Εικόνα Στόχοσ  

 

 
 

 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει Πως αλλάζοσν οι ασκήσεις Πως σκοράρετε 

Αληηδξάζηε θαζώο 

πεξλνύλ από ηελ νζόλε 

ζαο εηθόλεο, 

απνθεύγνληαο ηελ 

εηθόλα-ζηόρν 

Δγξήγνξζε 

Τα αληηθείκελα-πεξηζπαζκνί 

γίλνληαη πεξηζζόηεξν όκνηα 

 

Γηαθνξνπνηείηαη ε θαηεγνξία 

ηνπ εξεζίζκαηνο 

 

Ο ζηόρνο γίλεηαη νινέλα πην 

δπζδηάθξηηνο 

Καζώο βειηηώλεζηε ν 

ζηόρνο εκθαλίδεηαη 

ιηγόηεξν ζπρλά, 

θαζηζηώληαο 

δπζθνιόηεξν λα 

ζπγθξαηήζεηε ηελ 

αληίδξαζή ζαο 

 

Εικόνα 17: Ραράδειγμα από τθν Εικόνα Στόχο, όπου καλείςτε να αποφαςίςετε αν θ εικόνα που 

είδατε αρχικά ταιριάηει με κάποια από τισ επόμενεσ 

 

 

 



 

 

 17 

4.2 Αςκήςεισ Σαχφτητασ Εγκεφάλου 

Κάζε θιάζκα δεπηεξνιέπηνπ έρεη ζεκαζία όηαλ πξόθεηηαη γηα ηελ ηαρύηεηα 

επεμεξγαζίαο ηνπ εγθεθάινπ. Η ηαρύηεηα κε ηελ νπνία ην κπαιό ζαο κπνξεί λα 

επεμεξγαζηεί ηα γεγνλόηα γύξσ ζαο, θαζνξίδεη ην πόζν απνηειεζκαηηθά κπνξεί λα 

αληηδξάζεη, ώζηε λα ζπκάηαη απηά ηα γεγνλόηα. Η εμάζθεζε ηνπ εγθεθάινπ ζαο κε 

απηέο ηηο αζθήζεηο, ζαο δίλεη ηε δπλαηόηεηα λα ιεηηνπξγήζεηε κε κέγηζηε ηαρύηεηα. 

 

Οη δηαζέζηκεο αζθήζεηο πνπ αθνξνύλ ηελ Ταρύηεηα ηνπ Δγθεθάινπ είλαη: 

 

1. Ματιά Γερακιοφ  

 

 
 

Τι πρέπει να κάνετε 
Τι 

βελτιώνει 

Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Δληνπίζηε ην πνπιί 

πνπ είλαη δηαθνξεηηθό 

από ηα άιια, θαζώο 

εκθαλίδεηαη γηα ιίγν 

ζηελ νζόλε 

Οπηηθή 

ηαρύηεηα θαη 

αθξίβεηα 

Τα δεύγε πνπιηώλ 

γίλνληαη πεξηζζόηεξν 

όκνηα 

Τν θόλην γίλεηαη πην 

ζύλζεην 

Η απόζηαζε από ην 

θέληξν απμάλεηαη 

Τν ζθνξ ζαο κεηξηέηαη 

ζε ρηιηνζηά ηνπ 

δεπηεξνιέπηνπ. Καζώο 

βειηηώλεζηε ηα πνπιηά 

ζα εκθαλίδνληαη γηα 

ιηγόηεξν ρξόλν, 

δίλνληαο ζαο έλα 

ρακειόηεξν (θαιύηεξν) 

ζθνξ. 

 

 
 

Εικόνα 18: Ραράδειγμα από τθ Ματιά Γερακιοφ, όπου καλείςτε να ξεχωρίςετε το διαφορετικό 

πουλί ανάμεςα ςε πολλά όμοια 
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2. Οπτικά Σφυρίγματα  

 

 
 

 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Βιέπεηε δύν κνηίβα 

λα θαηεπζύλνληαη είηε 

πξνο ηα κέζα είηε 

πξνο ηα έμσ. 

Γηαθξίλεηε πξνο πνηα 

θαηεύζπλζε 

θηλνύληαη. 

Ταρύηεηα 

νπηηθήο 

επεμεξγαζίαο 

Αιιάδνπλ ηα ρξώκαηα 

Αιιάδεη ε θαηεύζπλζε 

ησλ θηλήζεσλ 

Αιιάδεη ην πιάηνο ησλ 

ξάβδσλ 

Τν ζθνξ ζαο κεηξηέηαη ζε 

ρηιηνζηά ηνπ δεπηεξνιέπηνπ. 

Καζώο βειηηώλεζηε, νη 

θηλήζεηο επηηαρύλνληαη, 

δίλνληάο ζαο έλα κηθξόηεξν 

(θαιύηεξν) ζθνξ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Εικόνα 19: Ραράδειγμα από τα Οπτικά Σφυρίγματα, όπου καλείςτε να ξεχωρίςετε τθν κατεφκυνςθ 

προσ τθν οποία κινοφνται τα μοτίβα (προσ τα μζςα ι προσ τα ζξω) 
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3. Σφυρίγματα  

 

 
 
 
 

Τι πρέπει να 

κάνετε 

Τι 

βελτιώνει 

Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Αθνύζηε δύν 

ήρνπο αλνδηθνύο ή 

θαζνδηθνύο θαη 

αλαγλσξίζηε ηελ 

θαηεύζπλζή ηνπο. 

Ταρύηεηα 

αθνπζηηθήο 

επεμεξγαζίαο 

Οη ζπρλόηεηεο 

πνηθίιινπλ 

Μηθξαίλεη ην ρξνληθό 

δηάζηεκα κεηαμύ ησλ 

δύν ήρσλ 

Τν ζθνξ ζαο κεηξηέηαη ζε ρηιηνζηά ηνπ 

δεπηεξνιέπηνπ. Καζώο βειηηώλεζηε, νη 

ερεηηθέο θηλήζεηο επηηαρύλνληαη, 

δίλνληάο ζαο έλα ρακειόηεξν 

(θαιύηεξν) ζθνξ. 

 
 
 
 

 

Εικόνα 20: Ραράδειγμα από τα Σφυρίγματα, όπου καλείςτε να ξεχωρίςετε τθν κατεφκυνςθ του 

ιχου που ακοφςατε 
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4. Ρροςοχι ςτθ Λεπτομζρεια  

 

 
 

Τι πρέπει να 

κάνετε 
Τι βελτιώνει 

Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Γείηε ηξεηο ή πέληε 

εηθόλεο λα 

εκθαλίδνληαη γηα 

ιίγν ζε δηαθνξεηηθά 

ζεκεία ηεο νζόλεο. 

Ταρύηεηα 

αθνπζηηθήο 

επεμεξγαζίαο 

Οπηηθή εξγαδόκελε 

κλήκε 

Οη εηθόλεο αιιάδνπλ θαη 

γίλνληαη νινέλα θαη πην 

όκνηεο 

Οη εηθόλεο πξνβάιινληαη 

ζε κεγαιύηεξε επηθάλεηα 

ζηελ νζόλε  

Οη εηθόλεο απμάλνληαη 

από 3 ζε 5 

Τν ζθνξ ζαο κεηξηέηαη ζε 

ρηιηνζηά ηνπ δεπηεξνιέπηνπ. 

Καζώο βειηηώλεζηε νη 

εηθόλεο ζα εκθαλίδνληαη γηα 

ιηγόηεξν ρξνληθό δηάζηεκα 

ζηελ νζόλε  

 
 

Εικόνα 21: Ραράδειγμα από τθν Ρροςοχι ςτθ Λεπτομζρεια, όπου καλείςτε να εντοπίςετε τισ 

κζςεισ των όμοιων πεταλοφδων που παρουςιάςτθκαν νωρίτερα 
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5. Καλόσ Συντονιςμόσ  

 

 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Αθνύζηε κία ζπιιαβή θαη 

απνθαζίζηε πνηόο από 

ηνπο δύν ήρνπο ήηαλ. 

Αθνπζηηθή 

αληίιεςε θαη 

ηαρύηεηα 

επεμεξγαζίαο 

Τα δεύγε ζπιιαβώλ 

αιιάδνπλ 

Η θσλή αιιάδεη από 

γπλαηθεία ζε 

αληξηθή 

Τν ζθνξ ζαο είλαη ην επίπεδν 

νκνηόηεηαο πνπ θαηαθηάηε. Όζν 

πςειόηεξν είλαη ην επίπεδό ζαο, 

ηόζν πην όκνηεο αθνύγνληαη νη 

δύν ζπιιαβέο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 22: Ραράδειγμα από τον Καλό Συντονιςμό, όπου καλείςτε να αναγνωρίςετε ποια από τισ 

δφο παρόμοιεσ ςυλλαβζσ ακοφςατε 
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4.3 Αςκήςεισ Μνήμησ 

Οι μνιμεσ δθμιουργοφνται από αυτά που αιςκάνεςτε. Πταν θ μνιμθ αποτυγχάνει, δεν είναι 

επειδι ζχετε ξεχάςει πϊσ να κυμάςτε, είναι γιατί το μυαλό ςασ δεν επεξεργάηεται τισ 

πλθροφορίεσ ξεκάκαρα. Οι αςκιςεισ μνιμθσ του BrainHQ  μποροφν  να οξφνουν τθν 

ικανότθτα του εγκεφάλου να καταγράψει ό, τι βλζπετε και ακοφτε, ϊςτε να μπορείτε να 

δθμιουργιςετε μια κρυςτάλλινθ μνιμθ και να γίνει εφκολο να κυμθκείτε. 

Οι διακζςιμεσ αςκιςεισ ςε αυτι τθν κατθγορία είναι: 

1. Άκου και Κάνε 

 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Αθνύζηε κία ζεηξά 

από νδεγίεο, 

πξνζπαζήζηε λα ηηο 

ζπκάζηε θαη λα ηηο 

ηνπνζεηήζεηε ζε 

ζεηξά 

Δξγαδόκελε 

κλήκε 

Τα αληηθείκελα γίλνληαη 

νινέλα θαη πην όκνηα 

κεηαμύ ηνπο 

Τν ζθνξ ζαο είλαη ν αξηζκόο 

ησλ νδεγηώλ πνπ κπνξείηε λα 

ζπκάζηε ζε ζεηξά. Καζώο 

βειηηώλεζηε, ζα πξέπεη λα 

είζηε ζε ζέζε λα ζπκάζηε 

πεξηζζόηεξεο νδεγίεο. 

 

Εικόνα 23: Ραράδειγμα από το Άκου και Κάνε, όπου καλείςτε να κυμθκείτε τθ ςειρά των οδθγιϊν 

που ακοφςατε 
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2. Ξεχωρίςτε Ήχουσ 

 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Παηήζηε ζηηο θάξηεο, 

αθνύζηε ηνπο ήρνπο θαη 

βξείηε απηά πνπ 

ηαηξηάδνπλ ώζηε λα 

αδεηάζεηε ην ηακπιό. 

Μλήκε 

Οη ζπιιαβέο αιιάδνπλ 

θαη γίλνληαη πεξηζζόηεξν 

όκνηεο 

Τν επίπεδν επεμεξγαζίαο 

ηεο νκηιίαο κεηώλεηαη 

Η θσλή αιιάδεη 

Καζώο βειηηώλεζηε, ζαο 

δίλνληαη πεξηζζόηεξεο θάξηεο 

λα ηαηξηάμεηε. 

 

Εικόνα 24: Ραράδειγμα από το Ξεχωρίςτε Ήχουσ, όπου καλείςτε να κυμθκείτε τουσ ιχουσ που 

ακοφτε και να δθμιουργιςετε ηεφγθ 
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3. Ξεχωρίςτε Συλλαβζσ 

 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Αθνύζηε κία αθνινπζία 

ήρσλ θαη, θαηόπηλ, 

επηιέμηε ηνπο ήρνπο κε 

ηε ζεηξά. 

Μλήκε 

Οη ζπιιαβέο αιιάδνπλ, 

θαη γίλνληαη πην όκνηεο 

Τν επίπεδν επεμεξγαζίαο 

ηεο νκηιίαο κεηώλεηαη  

Η θσλή αιιάδεη 

Καζώο 

βειηηώλεζηε, ζα 

ζαο δνζνύλ 

πεξηζζόηεξνη ήρνη 

 

Εικόνα 25: Ραράδειγμα από το Ξεχωρίςτε Συλλαβζσ, όπου καλείςτε να κυμθκείτε τθ ςειρά των 

ςυλλαβϊν που ακοφςατε 
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4. Θζςθ Αντικειμζνου 

 

  

Τι πρέπει να 

κάνετε 
Τι βελτιώνει 

Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Δληνπίζηε ην 

αληηθείκελν πνπ 

πξνζηίζεηαη ζηε 

ζθελή. 

Οπηηθή εξγαδόκελε 

κλήκε θαη ζάξσζε 

Η αληίζεζε κεηώλεηαη  

Ο ρξόλνο παξνπζίαζεο 

ηεο ζθελήο κεηώλεηαη 

Η πεξηνρή δηάηαμεο ησλ 

αληηθεηκέλσλ κεγαιώλεη 

Τν ζθνξ ζαο 

αληηπξνζσπεύεη 

ησλ αξηζκό ησλ 

αληηθεηκέλσλ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
Εικόνα 26: Ραράδειγμα από τθ Θζςθ Αντικειμζνου, όπου καλείςτε να εντοπίςετε το αντικείμενο 

που προςτζκθκε ςτθ ςκθνι 
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5. Άκου Άκου 

 

 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Αθνύζηε έλαλ ήρν. 

Πξνζπαζήζηε λα ηνλ 

ζπκεζείηε θαη 

εληνπίζηε ηνλ ζην 

ζύλνιν παξόκνησλ 

ήρσλ πνπ ζαο 

δίλεηαη. 

Αθνπζηηθή κλήκε 

Αθνπζηηθή 

πξνζνρή 

Ιθαλόηεηα 

αγλόεζεο 

πεξηζπαζκώλ 

Οη ήρνη γίλνληαη 

πην ζύληνκνη 

Τν δηάζηεκα 

κεηαμύ ησλ ήρσλ 

κεηώλεηαη 

Ο ηύπνο ήρνπ 

αιιάδεη 

Τν ζθνξ ζαο είλαη ην 

επίπεδν νκνηόηεηαο 

πνπ θαηαθηάηε. Όζν 

πςειόηεξν είλαη ην 

επίπεδό ζαο, ηόζν πην 

όκνηνη είλαη νη ήρνη 

πνπ θαιείζηε λα 

μερσξίζεηε. 

 

 

Εικόνα 27: Ραράδειγμα από το Άκου Άκου, όπου καλείςτε να εντοπίςετε ποιοσ από τουσ τρεισ 

παρόμοιουσ ιχουσ που ακοφςατε ιταν ο ιχοσ-ςτόχοσ 
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6. Ανάκλθςθ ΢υκμοφ 

 

 
 

 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Αθνύζηε θαη 

παξαθνινπζήζηε έλα 

ηξαγνύδη θαη, θαηόπηλ, 

επαλαιάβεηε ην ξπζκό 

παηώληαο θνπκπηά ζην 

πιεθηξνιόγηό ζαο. 

Αθνπζηηθή 

Δξγαδόκελε 

Μλήκε 

Ιθαλόηεηεο 

Σεηξνζέηεζεο 

Οη αθνινπζίεο 

γίλνληαη καθξύηεξεο 

Οη νπηηθέο 

πιεξνθνξίεο 

ζηαδηαθά κεηώλνληαη 

Η ηαρύηεηα ηνπ 

ηξαγνπδηνύ αιιάδεη 

Τν ζθνξ ζαο είλαη ην 

κήθνο ηεο αθνινπζίαο 

πνπ κπνξείηε λα 

επαλαιάβεηε. Καζώο 

βειηηώλεζηε, ην κήθνο 

ηεο αθνινπζίαο 

κεγαιώλεη. 

 

 

 

Εικόνα 28: Ραράδειγμα από τθν Ανάκλθςθ ΢υκμοφ, όπου καλείςτε να αναπαράγετε τθν μελωδία 

που ακοφτε και βλζπετε οπτικοποιθμζνθ 
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7. Κοφτερι Ματιά 

 

 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Θπκεζείηε κία εηθόλα-

ζηόρν θαη εληνπίζηε 

ηελ αλάκεζα ζε άιιεο 

παξόκνηεο εηθόλεο. 

Οπηηθή κλήκε 

Οπηηθή 

πξνζνρή 

Ιθαλόηεηα 

αγλόεζεο 

πεξηζπαζκώλ 

Απμάλνληαη νη 

πηζαλέο επηινγέο 

Ο ρξόλνο πξνβνιήο 

ησλ εηθόλσλ 

κεηώλεηαη 

Αιιάδεη ν ηύπνο ηεο 

εηθόλαο 

Τν ζθνξ ζαο είλαη ν 

βαζκόο νκνηόηεηαο. 

Όζν θαιύηεξε είλαη ε 

επίδνζή ζαο, ηόζν 

πεξηζζόηεξν κνηάδνπλ 

νη πεξηζπαζκνί κε ηελ 

εηθόλα-ζηόρν. 

 

 

 
Εικόνα 29: Ραράδειγμα από τθν Κοφτερι Ματιά, όπου καλείςτε να κυμθκείτε μία εικόνα-ςτόχο 

ϊςτε να τθν εντοπίςετε ανάμεςα ςε άλλεσ 
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4.4 Αςκήςεισ  Ικανοτήτων  

Μςωσ να δυςκολεφεςτε να κυμάςτε ονόματα και πρόςωπα ι να ςυμμετζχετε ςε ςυηθτιςεισ 

ςε θχθροφσ χϊρουσ ι ακόμθ και να αναγνωρίςετε τα ςυναιςκιματα των ανκρϊπων 

αποτελεςματικά.  Πλεσ αυτζσ οι ικανότθτεσ γίνονται πραγματικά οφζλθ όταν βρίςκεςτε με 

άλλουσ ανκρϊπουσ, αν είςτε ςε ζνα πάρτι ι ςε κάποια ςυνάντθςθ με νζα άτομα κάποιου 

οργανιςμοφ που ςυμμετζχετε. Δοκιμάςτε τισ αςκιςεισ Λκανοτιτων και δείτε πϊσ μποροφν 

να αυξιςουν τισ πικανότθτεσ επιτυχίασ ςασ. 

Οι διακζςιμεσ αςκιςεισ ςε αυτι τθν κατθγορία είναι: 

1. Αναγνϊριςθ  

 

 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Γείηε έλα πξόζσπν λα 

εκθαλίδεηαη γηα ιίγν 

ζηελ νζόλε. 

Πξνζπαζήζηε λα ην 

ζπκεζείηε θαη λα ην 

εληνπίζεηε αλάκεζα 

ζε άιια πξόζσπα. 

Αλαγλώξηζε 

πξνζώπνπ 

Ταρύηεηα νπηηθήο 

επεμεξγαζίαο 

Η γσλία ζέαζεο ησλ 

πξνζώπσλ αιιάδεη 

Ο αξηζκόο ησλ πηζαλώλ 

επηινγώλ απμάλεηαη 

Τα πξόζσπα αλήθνπλ ζην 

ίδην θύιν 

Τν ζθνξ ζαο κεηξηέηαη ζε 

ρηιηνζηά ηνπ 

δεπηεξνιέπηνπ. Καζώο 

βειηηώλεζηε, ηα πξόζσπα 

εκθαλίδνληαη ζηελ νζόλε 

γηα ιηγόηεξα ρηιηνζηά ηνπ 

δεπηεξνιέπηνπ, δίλνληαο 

ζαο έλα κηθξόηεξν 

(θαιύηεξν) ζθνξ! 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

Εικόνα 30: Ραράδειγμα από τθν Αναγνϊριςθ, όπου καλείςτε να αναγνωρίςετε το πρόςωπο που 

εμφανίςτθκε αρχικά, ανάμεςα ςε αυτά που εμφανίηονται ςτθ ςυνζχεια 



 

 

 30 

 

2. Ιςτορίεσ  

 

 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει Πως αλλάζοσν οι ασκήσεις Πως  

Αθνύζηε κία 

ζπδήηεζε θαη, ζηε 

ζπλέρεηα, απαληήζηε 

ζε εξσηήζεηο βάζεη 

ησλ ιεπηνκεξεηώλ πνπ 

αθνύζαηε. 

Ιθαλόηεηεο 

Τν επίπεδν επεμεξγαζίαο 

ιόγνπ αιιάδεη 

Οη πξνηάζεηο γίλνληαη 

πεξηζζόηεξν πεξίπινθεο 

Τν δηάζηεκα κεηαμύ ησλ 

πξνηάζεσλ κεηώλεηαη 

Καζώο βειηηώλεζηε, ζα 

ζαο δίλνληαη 

κεγαιύηεξεο δηάξθεηαο 

ζπδεηήζεηο 

 
 

Εικόνα 31: Ραράδειγμα από τισ Ιςτορίεσ, όπου καλείςτε να απαντιςετε ςε κάποιεσ ερωτιςεισ 
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3. Ρρόςωπο με Ρρόςωπο  

 

 
 
 

Τι πρέπει να 

κάνετε 
Τι βελτιώνει 

Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Γείηε έλα πξόζσπν 

πνπ εθθξάδεη έλα 

ζπλαίζζεκα λα 

εκθαλίδεηαη γηα ιίγν 

ζηελ νζόλε. Σηε 

ζπλέρεηα, εληνπίζηε 

ην πξόζσπν πνπ 

εθθξάδεη ην ίδην 

ζπλαίζζεκα. 

Κνηλσληθή λόεζε 

Ταρύηεηα νπηηθήο 

επεμεξγαζίαο 

Πξνζηίζεληαη 

πεξηζζόηεξα 

ζπλαηζζήκαηα 

Η έληαζε ηνπ 

ζπλαηζζήκαηνο 

κεηώλεηαη 

Γίλνληαη 

πεξηζζόηεξεο πηζαλέο 

απαληήζεηο 

Τν ζθνξ ζαο κεηξηέηαη 

ζε ρηιηνζηά ηνπ 

δεπηεξνιέπηνπ. Καζώο 

βειηηώλεζηε, ηα 

πξόζσπα εκθαλίδνληαη 

ζηελ νζόλε γηα ιηγόηεξα 

ρηιηνζηά ηνπ 

δεπηεξνιέπηνπ, δίλνληάο 

ζαο έλα κηθξόηεξν 

(θαιύηεξν) ζθνξ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
Εικόνα 32: Ραράδειγμα από τθν άςκθςθ Ρρόςωπο με Ρρόςωπο, όπου καλείςτε να αναγνωρίςετε 

ςυναιςκιματα προςϊπων 
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4. Στοιχεία Ρροςϊπου  

 

 
 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Κνηηάμηε ηα πξόζσπα 

θαη δηαβάζηε 

πιεξνθνξίεο ζρεηηθά 

κε απηά. 

Ιθαλόηεηεο 

Τα νλόκαηα θαη ηα 

γεγνλόηα γίλνληαη 

πεξηζζόηεξν όκνηα 

Τν θύιν αιιάδεη (κόλν 

άλδξεο, κόλν γπλαίθεο, θαη 

ηα δύν) 

Καζώο βειηηώλεζηε, ζα 

πξέπεη λα ζπκάζηε νινέλα 

θαη πεξηζζόηεξα πξόζσπα, 

νλόκαηα θαη γεγνλόηα. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Εικόνα 33: Ραράδειγμα από τθν άςκθςθ Στοιχεία Ρροςϊπου, όπου καλείςτε να κυμθκείτε 

ςτοιχεία για τα πρόςωπα που ςασ παρουςιάηονται 
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4.5 Αςκήςεισ Νοημοςφνησ 

Με τα χρόνια, οι περιςςότεροι άνκρωποι γίνονται ςοφότεροι-αλλά οριςμζνεσ μορφζσ 

ςφνκετθσ ςκζψθσ γίνονται δυςκολότερεσ. Πταν χρειάηεται να διαχειριςτείτε πολλζσ 

πλθροφορίεσ γριγορα, μπορεί να γίνετε πιο αργοί και να νιϊκετε απογοθτευμζνοι. Με τισ 

αςκιςεισ νοθμοςφνθσ, μπορείτε να βελτιϊςετε αυτι τθν ικανότθτα ϊςτε να αιςκάνεςτε 

κυρίαρχοσ του παιχνιδιοφ. 

Οι διακζςιμεσ αςκιςεισ ςε αυτι τθν κατθγορία είναι: 

1. Τράπουλα  

 

 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Θπκεζείηε 

αθνινπζίεο νπηηθώλ 

πιεξνθνξηώλ. 

Ννεκνζύλε 

Αιιάδνπλ νη ιεπηνκέξεηεο 

ηνπ ηξαπνπιόραξηνπ  

Ο ρξόλνο παξνπζίαζεο ησλ 

θαξηώλ κεηώλεηαη  

Τν ζθνξ ζαο είλαη ν 

αξηζκόο ησλ θαξηώλ πνπ 

κπνξείηε λα ζπκεζείηε. 

 

 

Εικόνα 34: Ραράδειγμα από τθν άςκθςθ Τράπουλα, όπου καλείςτε να κυμθκείτε αν οι κάρτεσ που 

εμφανίηονται, ταιριάηουν ι όχι. 
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2. Μαγικοί Κφκλοι  

 

 
 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Γεκηνπξγήζηε εθ 

λένπ κία αθνινπζία 

αξηζκώλ ζηηο ζσζηέο 

ζέζεηο. 

Ννεκνζύλε 
Αιιάδεη ε ηξνρηά ησλ 

αληηθεηκέλσλ θαη ε ηαρύηεηα 

Τν ζθνξ ζαο είλαη ην 

κήθνο ηεο αθνινπζίαο. 

 
 
 

 
Εικόνα 35: Ραράδειγμα από τθν άςκθςθ Μαγικοί Κφκλοι, όπου καλείςτε να κυμθκείτε τουσ 

κφκλουσ με τθ ςωςτι ςειρά 
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3. Ακουςτικζσ Κάρτεσ  

 

 
 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Θπκεζείηε αθνινπζίεο 

αθνπζηηθώλ πιεξνθνξηώλ. 
Ννεκνζύλε 

Αιιάδνπλ νη 

ιεπηνκέξεηεο ησλ 

θαξηώλ 

Ο ρξόλνο παξνπζίαζεο 

ησλ θαξηώλ κεηώλεηαη 

Τν ζθνξ ζαο είλαη ν 

αξηζκόο ησλ θαξηώλ πνπ 

κπνξείηε λα ζπκεζείηε. 

 
 

 
Εικόνα 36: Ραράδειγμα από τθν άςκθςθ Ακουςτικζσ Κάρτεσ, όπου καλείςτε να κυμθκείτε εάν οι 

κάρτεσ που ακοφςατε και χωρίηονται από το ςφμβολο ίςον, ταιριάηουν ι όχι 
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4. Στροφι Εγκεφάλου 

 

 
 
 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Αληαπνθξηζείηε ζε 

δύν απινύο θαλόλεο 

πνπ αιιάδνπλ 

αλάινγα κε απηό πνπ 

παξνπζηάδεηαη. 

Γλσζηαθή 

επειημία 

 

Δθηειεζηηθόο 

έιεγρνο 

Χξεζηκνπνηνύληαη 

δηαθνξεηηθέο εηθόλεο 

θαη θαλόλεο  

Δθαξκόδεηαη ν 

αληίζεηνο θαλόλαο 

Τν ζθνξ ζαο κεηξηέηαη ζε 

ρηιηνζηά ηνπ δεπηεξνιέπηνπ. 

Καζώο βειηηώλεζηε, κεηώλεηαη ν 

ρξόλνο πνπ έρεηε ζηε δηάζεζή 

ζαο γηα λα απνθαζίζεηε πνηνο 

θαλόλαο ηζρύεη. Τν ζθνξ ζαο 

είλαη ν αξηζκόο ησλ ρηιηνζηώλ 

ηνπ δεπηεξνιέπηνπ πνπ νη εηθόλεο 

παξακέλνπλ ζηελ νζόλε. 

 

 
Εικόνα 37: Ραράδειγμα από τθ Στροφι Εγκεφάλου, όπου καλείςτε να εφαρμόςετε τον κατάλλθλο 

κανόνα ανάλογα με αυτό που ςασ παρουςιάηεται 
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4.6 Αςκήςεισ  Πλοήγηςησ  

Για να αιςκάνεςτε περιςςότερο άνετα με τισ νζεσ εμπειρίεσ, πρζπει να είςτε ςε κζςθ να 

περιθγθκείτε ςτον κόςμο με αυτοπεποίκθςθ. Θ εφρεςθ ενόσ νζου εςτιατορίου ι ο 

υπολογιςμόσ του μετρό ςε μια νζα πόλθ, ακόμθ και ζνασ χάρτθσ ενόσ μουςείου, απαιτοφν 

τθν ικανότθτα μιασ καλισ πλοιγθςθσ που μπορεί να ςασ βοθκιςει να απολαφςετε τθ ηωι 

με λιγότερο άγχοσ. 

Οι διακζςιμεσ αςκιςεισ ςε αυτι τθν κατθγορία είναι: 

1. Νοθτικι Ρεριςτροφι  

 

 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Πεξηζηξέςηε λνεξά 

ηηο εηθόλεο θαη 

ζπγθξίλεηέ ηεο γηα λα 

δείηε αλ ηαηξηάδνπλ. 

Ιθαλόηεηεο 

πινήγεζεο 

Ννεηηθόο 

ρεηξηζκόο 

Τα δεύγε εηθόλσλ 

γίλνληαη 

πεξηζζόηεξν όκνηα 

κεηαμύ ηνπο 

Χξεζηκνπνηνύληαη 

δηαθνξεηηθά ζύλνια 

εηθόλσλ 

Τν ζθνξ ζαο κεηξηέηαη ζε ρηιηνζηά ηνπ 

δεπηεξνιέπηνπ. Καζώο βειηηώλεζηε, 

κεηώλεηαη ν ρξόλνο πνπ έρεηε ζηε 

δηάζεζή ζαο γηα λα θάλεηε ηε 

ζύγθξηζε. Τν ζθνξ ζαο είλαη ν αξηζκόο 

ησλ ρηιηνζηώλ ηνπ δεπηεξνιέπηνπ γηα 

ηα νπνία ην δεπγάξη εηθόλσλ παξακέλεη 

ζηελ νζόλε. 

 

 

Εικόνα 38: Ραράδειγμα από τθν άςκθςθ Νοθτικι Ρεριςτροφι, όπου καλείςτε να περιςτρζψετε 

νοθτικά εικόνεσ και να απαντιςετε αν είναι ίδιεσ ι κακρζπτθσ θ μία τθσ άλλθσ 
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2. Ρροςανατολιςμόσ-Κατεφκυνςθ  

 

 
 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Αθνύζηε κία ζεηξά 

από νδεγίεο θαη πάξηε 

ην ηξέλν πνπ πεγαίλεη 

ζηελ θαηεύζπλζε πνπ 

ζαο δεηήζεθε. 

 

Πινήγεζε 

Λεθηηθή κλήκε 

Χσξηθή κλήκε 

Οη νδεγίεο γίλνληαη νινέλα 

θαη πην ζύλζεηεο 

Οη πιεξνθνξίεο 

πξνζαλαηνιηζκνύ γίλνληαη 

πην ζύλζεηεο  

Η νκηιία επηηαρύλεηαη θαη 

κεηώλεηαη ν βαζκόο 

επεμεξγαζίαο ηεο 

Τν ζθνξ ζαο είλαη ν 

αξηζκόο ησλ νδεγηώλ πνπ 

κπνξείηε λα αθνινπζήζεηε 

 

 
Εικόνα 39: Ραράδειγμα από τθν άςκθςθ Ρροςανατολιςμόσ-Κατεφκυνςθ, όπου μακαίνετε να 

διατθρείται τθν αίςκθςθ τθσ κατεφκυνςθσ ακόμθ και όταν ο προςανατολιςμόσ αλλάξει 
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3. Νοθτικόσ Χάρτθσ  

 

 
 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Θπκεζείηε ηε ζρεηηθή ζέζε 

αληηθεηκέλσλ. Σηε ζπλέρεηα, 

επαλαηνπνζεηήζηε ηηο 

ζέζεηο αθόηνπ ην πιέγκα 

πεξηζηξαθεί, γπξίζεη 

αλάπνδα ή κεηαθηλεζεί. 

Χσξηθή κλήκε 

Ννεηηθόο 

ρεηξηζκόο 

Οη θηλήζεηο γίλνληαη πην 

ζύλζεηεο  

 

Παξνπζηάδνληαη 

πεξηζζόηεξα αληηθείκελα 

  

Πξνζηίζεληαη παξαιιαγέο 

ηνπ πξνζαλαηνιηζκνύ ησλ 

αληηθεηκέλσλ 

Τν ζθνξ ζαο βαζίδεηαη 

ζην επίπεδν 

πνιππινθόηεηαο πνπ 

θαηαθηάηε. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Εικόνα 40: Ραράδειγμα από τθν άςκθςθ Νοθτικόσ Χάρτθσ, όπου προςπακείτε να κυμθκείτε τθ 

ςχετικι κζςθ των αντικειμζνων για να τα επανατοποκετιςετε αφοφ το πλζγμα περιςτραφεί 
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4. Οπτικι Διαδρομι  

 

 
 

Τι πρέπει να κάνετε Τι βελτιώνει 
Πως αλλάζοσν οι 

ασκήσεις 
Πως σκοράρετε 

Θα δείηε έλα ζρήκα-ζηόρν ζε 

κία πηλαθίδα. Ορήκαηα θαη 

δηάθνξα αληηθείκελα ζηελ 

άθξε ηνπ δξόκνπ ζα 

πιεζηάδνπλ κε δηαθνξεηηθέο 

ηαρύηεηεο. Δζείο θαιείζηε λα 

επηιέμεηε ην αληηθείκελν πνπ 

έρεη ην ίδην ζρήκα κε ηνλ 

ζηόρν. 

Ταρύηεηα νπηηθήο 

επεμεξγαζίαο 

Οπηηθή πξνζνρή 

Τα ζρήκαηα ζηα 

νρήκαηα γίλνληαη 

πεξηζζόηεξν όκνηα 

κεηαμύ ηνπο.  

Αιιάδνπλ νη 

ζπλζήθεο νδήγεζεο  

Τν θόλην γίλεηαη πην 

ζύλζεην 

Ο δηαζέζηκνο ρξόλνο 

κεηώλεηαη 

Τν ζθνξ ζαο κεηξηέηαη ζε 

ρηιηνζηά ηνπ 

δεπηεξνιέπηνπ. Καζώο 

βειηηώλεζηε, ν ρξόλνο 

αληίδξαζεο κεηώλεηαη, 

δίλνληάο ζαο έλα 

κηθξόηεξν (θαιύηεξν) 

ζθνξ. 

 

 

 
Εικόνα 41: Ραράδειγμα από τθν άςκθςθ Οπτικι Διαδρομι, όπου καλείςτε να πάρετε γριγορεσ 

αποφάςεισ ςε ςυνκικεσ οδιγθςθσ 
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5. Παρακολοφθηςη προόδου 

Από τθν αρχικι ςελίδα του BrainHQ, επιλζξτε τθν καρτζλα «Ρρόοδοσ» που βρίςκεται ςτο 

πάνω μζροσ τθσ οκόνθσ (Εικόνα 42).  

 

Εικόνα 42: Η καρτζλα Ρρόοδοσ ςτθν αρχικι ςελίδα του BrainHQ 

Στθν καρτζλα αυτι περιλαμβάνονται χριςιμεσ πλθροφορίεσ για τθν πρόοδο που 

ςθμειϊνετε ςτθ νοθτικι εξάςκθςθ με το BrainHQ: 

1. Θμερολόγιο BrainHQ (Εικόνα 43) 

Το θμερολόγιο ςάσ βοθκάει να παρακαλουκείτε τθ ςυχνότθτα και τθ διάρκεια με τθν οποία 

πραγματοποιείτε τθν εξάςκθςθ. Κάκε τετράγωνο του θμερολογίου αντιςτοιχεί ςε μία 

θμζρα. Ρερνϊντασ το ποντίκι ςασ πάνω από ζνα τετράγωνο, εμφανίηεται ο αρικμόσ 

επιπζδων που ολοκλθρϊςατε τθ ςυγκεκριμζνθ θμζρα, ο χρόνοσ εξάςκθςθσ (ςε λεπτά), και θ 

τιμι του δείκτθ BrainAQ. Τα τετράγωνα τα οποία είναι χρωματιςμζνα με μωβ αντιςτοιχοφν 

ςτισ μζρεσ που ζχετε χρθςιμοποιιςει το BrainHQ. Πςο πιο ζντονο είναι το μωβ χρϊμα, τόςο 

περιςςότερο χρόνο εξάςκθςθσ ζχετε αφιερϊςει. 

 

Εικόνα 43: Ημερολόγιο BrainHQ 
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2. Κερδιςμζνα αςτζρια (Εικόνα 44) 

Το πεδίο αυτό ςυνοψίηει τον αρικμό των αςτεριϊν που ζχετε κερδίςει ςε κάκε κατθγορία 

αςκιςεων (π.χ., Ρροςοχι, Μνιμθ, Ταχφτθτα) και δείχνει ςε ποια ςετ αςκιςεων ζχετε 

κερδίηει τα περιςςότερα αςτζρια.  

Συγκεκριμζνα, περνϊντασ το ποντίκι ςασ πάνω από τον Χάρτθ Αςτεριϊν κα διαπιςτϊςετε 

πωσ ο χάρτθσ είναι χωριςμζνοσ ςε περιοχζσ, χρωματιςμζνεσ βάςει των κατθγοριϊν 

αςκιςεων (π.χ., πράςινο για τθν Ρροςοχι, μπλε για τθν Ταχφτθτα). Κάκε τετράγωνο 

αντιςτοιχεί ςε ζνα ςετ ερεκιςμάτων μίασ άςκθςθσ. Ρερνϊντασ το ποντίκι ςασ πάνω από ζνα 

τετράγωνο, εμφανίηεται θ άςκθςθ (π.χ. Ξεχωρίςτε Συλλαβζσ), θ κατθγορία αςκιςεων (π.χ., 

Μνιμθ), το ςτάδιο (π.χ., Στάδιο 5) και το ςετ (π.χ., Σετ 3-1) ςτο οποίο αυτό αντιςτοιχεί, μαηί 

με το μζγιςτο αρικμό αςτεριϊν (από 1 ζωσ 5) που ζχετε κερδίηει ςτο ςυγκεκριμζνο ςετ. Τα 

τετράγωνα που είναι ςθμειωμζνα με κουκίδεσ αντιςτοιχοφν ςε ςετ ςτα οποία ζχετε 

πραγματοποιιςει εξάςκθςθ και, κατ’ επζκταςθ, ζχετε κερδίςει τουλάχιςτον 1 αςτζρι. Πςο 

πιο μεγάλθ θ κουκίδα, τόςο περιςςότερα τα αςτζρια.  

 

Εικόνα 44: Επιςκόπθςθ και Χάρτθσ Αςτεριϊν 

3. Ολοκλθρωμζνα επίπεδα (Εικόνα 45) 

Το πεδίο αυτό ςυνοψίηει το ςυνολικό αρικμό επιπζδων που ζχετε ολοκλθρϊςει ςε κάκε 

κατθγορία αςκιςεων και δείχνει ςε ποια ςετ ζχετε ολοκλθρϊςει τα περιςςότερα επίπεδα.  

Κάκε τετράγωνο του Χάρτθ Ολοκλιρωςθσ αντιςτοιχεί ςε ζνα ςετ ερεκιςμάτων μίασ 

άςκθςθσ. Ρερνϊντασ το ποντίκι ςασ πάνω από ζνα τετράγωνο, εμφανίηεται θ άςκθςθ (π.χ. 

Ρρόςωπο με Ρρόςωπο), θ κατθγορία αςκιςεων (π.χ., Λκανότθτεσ), το ςτάδιο (π.χ., Στάδιο 1) 

και το ςετ (π.χ., Σετ 3-1) ςτο οποίο αυτό αντιςτοιχεί, μαηί με τον αρικμό των επαναλιψεων 

του ςυγκεκριμζνου ςετ. Τα τετράγωνα τα οποία είναι χρωματιςμζνα αντιςτοιχοφν ςε ςετ 

που ζχετε πραγματοποιιςει εξάςκθςθ τουλάχιςτον μία φορά. Πςο πιο ζντονο είναι το 

χρϊμα, τόςο περιςςότερεσ φορζσ εξαςκθκικατε ςτο ςυγκεκριμζνο ςετ. 
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Εικόνα 45: Επιςκόπθςθ και Χάρτθσ Ολοκλιρωςθσ Επιπζδων 

4. BrainΑQ (Εικόνα 46) 

Ο δείκτθσ BrainΑQ φανερϊνει τα ςυνολικά οφζλθ που αποκομίηετε μζςα από τθν εξάςκθςθ 

με το BrainHQ. Πταν είςτε νζοσ χριςτθσ, το ςκορ ςασ βρίςκεται ςτο 0. Κακϊσ ολοκλθρϊνετε 

επίπεδα εξάςκθςθσ και βελτιϊνετε τθν επίδοςι ςασ, ο δείκτθσ ΒrainAQ αυξάνεται. 

Αντικζτωσ, εάν θ επίδοςι ςασ ςε ζνα ςετ μειωκεί ι εάν ςταματιςετε τθν εξάςκθςθ, ο 

δείκτθσ BrainAQ κα υποχωριςει, κακϊσ ο εγκζφαλοσ χρειάηεται εξάςκθςθ ςε τακτικι βάςθ 

προκειμζνου να διατθρείται ςε φόρμα. Συνεπϊσ, ο δείκτθσ BrainAQ είναι ζνασ καλόσ 

τρόποσ να παρακολουκείτε τθν πρόοδό ςασ με ςθμείο αναφοράσ εςάσ και το ξεκίνθμά ςασ 

ςτο BrainHQ. 

Το γράφθμα BrainAQ δείχνει πϊσ διαμορφϊνεται θ τιμι του BrainAQ ςτο πζραςμα των 

θμερϊν. Κάκε θμζρα που εξαςκείςτε, όχι μόνο κερδίηετε αλλά ςυγχρόνωσ χάνετε ζνα 

ςυγκεκριμζνο αρικμό πόντων, κακϊσ οι πόντοι που είχατε ςυγκεντρϊςει προγενζςτερα 

μειϊνονται με το πζραςμα του χρόνου. Συνεπϊσ, υπάρχει πικανότθτα ςε μία θμζρα 

εξάςκθςθσ οι χαμζνοι πόντοι να είναι περιςςότεροι από τουσ κερδιςμζνουσ. Στθν 

περίπτωςθ αυτι, χρειάηεται να εξαςκθκείτε λίγο περιςςότερο για να αναπλθρϊςετε τουσ 

πόντουσ και θ αλλαγι ςτον δείκτθ ςασ να ζχει κετικό πρόςιμο. 

 

Εικόνα 46: Το διάγραμμα BrainAQ 
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5. Ροςοςτό 

Το ποςοςτό ςυγκρίνει τθν επίδοςι ςασ με τθν επίδοςθ άλλων χρθςτϊν του BrainHQ οι 

οποίοι ανικουν ςτο ίδιο θλικιακό γκρουπ με εςάσ. Συγκεκριμζνα, το ποςοςτιαίο ςκορ ςασ 

αντιςτοιχεί χονδρικά ςτο ποςοςτό των χρθςτϊν ςυγκεκριμζνθσ θλικίασ με τουσ οποίουσ 

παρουςιάηετε παρόμοια ι καλφτερθ επίδοςθ.  

Στο παράδειγμα τθσ Εικόνασ 47, ο χριςτθσ ςυγκρινόμενοσ με άλλουσ χριςτεσ θλικίασ 30 

ετϊν, ζχει ποςοςτό 25. Ραρουςιάηει δθλαδι, ίςθ ι καλφτερθ επίδοςθ από το 25% των 

χρθςτϊν θλικίασ 30 ετϊν. Μετακινϊντασ τθ μπάρα προσ τα αριςτερά ι προσ τα δεξιά 

αλλάηει θ θλικιακι ομάδα με τθν οποία ςυγκρίνεςτε. Ζτςι, ςτθν Εικόνα 48, ο ίδιοσ χριςτθσ 

ζχει ποςοςτό 50, ςυγκρινόμενοσ με άτομα θλικίασ 80 ετϊν. Ραρουςιάηει δθλαδι ίςθ ι 

καλφτερθ επίδοςθ από το 50% των χρθςτϊν θλικίασ 80 ετϊν.  

 

 

Μπορείτε να αυξιςετε το ποςοςτό ςασ ολοκλθρϊνοντασ νζα ςετ αςκιςεων και 

βελτιϊνοντασ τθν επίδοςι ςασ ςε αυτά. Συνεπϊσ, το ποςοςτό είναι ζνασ χριςιμοσ δείκτθσ 

εάν ςασ ενδιάφερει να παρακολουκείτε τθν κατάταξι ςασ ζναντι άλλων χρθςτϊν του 

BrainHQ.  

Στθν καρτζλα «ΘΛΛΚΛΑΚΘ ΚΑΤΑΤΑΞΘ» ςυνοψίηεται τόςο το ςυνολικό ποςοςτό ςασ όςο και 

το ποςοςτό για κάκε κατθγορία αςκιςεων ξεχωριςτά. Επιλζγοντασ «ΛΕΡΤΟΜΕ΢ΕΛΕΣ», 

μπορείτε να δείτε αναλυτικά τθν επίδοςι ςασ για κάκε ςετ ερεκιςμάτων. Κάκε τετράγωνο 

του χάρτθ που εμφανίηεται, αντιςτοιχεί ςε ζνα ςετ ερεκιςμάτων μίασ άςκθςθσ. Τα 

χρωματιςμζνα τετράγωνα είναι τα ςετ ςτα οποία ζχετε εξαςκθκεί τουλάχιςτον μία φορά. 

Το πράςινο χρϊμα φανερϊνει καλι επίδοςθ. Μάλιςτα, όςο πιο ζντονο είναι το πράςινο, 

τόςο καλφτερθ είναι θ επίδοςι ςασ. Αντίκετα, το κόκκινο χρϊμα δείχνει πωσ για τα 

ςυγκεκριμζνα ςετ χρειάηεται περαιτζρω εξάςκθςθ ϊςτε να βελτιωκείτε. 

 

 

Εικόνα 47: Ροςοςτό χριςτθ ςε ςφγκριςθ με 

χριςτεσ 30 ετϊν 

Εικόνα 48: Ροςοςτό χριςτθ ςε ςφγκριςθ με 

χριςτεσ 80 ετϊν 
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