ZROB MOZGOWT DZIEN DOBRY

...CZYLI KILKA SLtOW O TYM, CO LUBI TWOJ MOzZ6

OPRACOWALA : EwWA WOJTYLA



DLACZEGO TAKI TEMAT?



TO, JAK DOBRZE RADZISZ SOBIE W SZKOLE
(I POZA NIA, KIEDY STOJA PRZED TOBA JAKIES WYZWANIA)

ZALEZY OD SPRAWNOSCI TWOJEGO MYSLENIA. ..

... ONA ZAS - OD FORMY TWOJEGO MOZGU.



DOBRA WIADOMOSE JEST TAKA:

KLUCZ DO FORMY TWOJEGO MOZGU

(CZYLTI SPRAWNOSCTI TWOJEGO MYSLENIA)

MASZ TY SAM(-A) — TAK JAK SPORTOWIEC MOZESZ
NAD NIA PRACOWAC..



... O TYM, JAK TO ZROBIC,
DOWIESZ SIE Z TEJ PREZENTACJI.

NIE JEST TO ZADNA WIEDZA TAJTEMNA,
ZAPEWNE WIEKSZOSC ZASAD Z KOLETNYCH SLATDOW STOSUJESZ
NA CO DZIEN,

MYSLE JEDNAK, ZE WARTO JE SOBIE POWTORZY(
NA POCZATKU ROKU SZKOLNEGO ©



1. CO NA TALERZU...

PO PIERWSZE: DIETA.

DLACZEGO: TWOJ MOZG, ABY DOBRZE PRACOWAC, POTRZEBUJE
OKRESLONYCH SKtADNIKOW ODZYWCZYCH.

DOSTARCZASZ MU ICH W POZYWIENIU.

CO ROBI¢: O TYM, JAKIE TO SKEADNIKI I NA CO DZIALAJA, DOWIESZ SIE Z
KROTKIEGO FILMU, KTORY ZNAJDZIESZ POD PONIZSZYM LINKIEM:

https://www.youtube.com/watch?v=xyQY8a-ngbg

(FILM JEST W JEZYKU ANGIELSKIM, Z NAPISAMI - JESLI NIE WLACZA SIE AUTOMATYCZNIE, KLIKNIJ
PIERWSZA IKONKE OD LEWEJ STRONY W PRAWYM DOLNYM ROGU EKRANU)...

.. NATOMIAST NA KOLEJNEJ STRONIE ZNAJDZIESZ TZW. PIRAMIDE ZDROWEGO
ZYWIENIA, CZYLI GRAFICZNE PRZEDSTAWIENIE TEGO, JAK DOBRZE SIE ODZYWIAC.


https://www.youtube.com/watch?v=xyQY8a-ng6g
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PAMIETAJ:

STARAJ SIE JESC REGULARNIE (B RAZY DZIENNIE),

MNIEJSZE PORCJE.

PIJ DUZO PLYNOW, NAJLEPIEJ NIEGAZOWANEJ WODY
MINERALNET...

...DUZO TO ZNACZY MINIMUM 1,5 LITRA DZIENNIE.



2. ZMNIEJSZ NAPIECIE

PO DRUGIE: STRES.

DLACZEGO: PRZEWLEKLY STRES NIE StUZY NIKOMU (MOWIAC
OBRAZOWO - OBCIAZA MOZG I SPOWALNIA JEGO PRACE), JEDNAK
SYTUACJE, KTORE MOGA 60O SPOWODOWAC, PRZYDARZAJA SIE
KAZDEGO DNIA (I SA ROZNE DLA ROZNYCH OSOB).

CO ROBI¢: WARTO ZAAKCEPTOWAC, ZE STRES PO PROSTU BEDZIE I
NAUCZYE SIE RADZENIA SOBIE ZE ZBYT DUZYM JEGO
POZIOMEM.

SPOSOBOW JEST WIELE, WAZNE, ABYS ZNALAZt(-A) ODPOWIEDNI
DLA CIEBIE...



...POD PONIZSZYM LINKIEM - JEDNA Z PROPOZYCJI

(UWAGA: NAJLEPIEJ DZIAtA PO DLUZSZYM STOSOWANIU):

https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ



https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

3. KILKA PRZYSIADOW

PO TRZECIE: RUCH.

DLACZEGO: MOZ6 zuzywa DUZO TLENU (STERUJE PRACA
CALEGO TWOJEGO ORGANIZMU; JESZCZE WIECEJ PODCZAS
WYTEZONEJ PRACY UMYSLOWEJ, CZYLI WTEDY, KIEDY NP. UCZYSZ

SIE DO KLASOWKI, CZY PISZESZ WYPRACOWANIE).

CO ROBIC: NAJLEPIEJ DOTLENISZ SIE, WYCHODZAC NA SPACER
(PRZY OKAZJI: PATRZENIE NA ZIELEN OBNIZA NAPIECIE).

JESLI TO NIEMOZLIWE: OTWORZ OKNO I WYKONAJ KILKA
CWICZEN, KTORE LUBISZ (NP. SKLONOW I WYPROSTOW).

UWAGA: WYSTLEK FIZYCZNY DODATKOWO POMOZE CI PORADZIC SOBIE ZE
STRESEM I POPRAWTI HUMOR.



4. TROCHE NUDY...

PO CZWARTE: NICNIEROBIENTIE.

DLACZEGO: CHWILE, W KTORYCH SIE NUDZISZ, SA TYLKO POZORNE.
W TYM CZASIE TWOJ MOZ6 WYKONUJE SETKI OPERACJI, SLOWEM
OGROMNA PRACE , W TLE".

Co ROBIC: NAUCZ SIE NuDzIC!

UWAGA: NUDA NIE JEST CZAS, KTORY SPEDZASZ NA SWOBODNYM
WY SZUKIWANIU INFORMACJTI/FILMOW/ZDJEC/GRANIU W INTERNECIE CZY

PISANIU ZA POSREDNICTWEM MESSENGERA...



.. TO TAKA CHWILA W CIAGU DNIA (WYSTARCZY OK. POt GODZINY),
KIEDY NIE ROBISZ NIC SZCZEGOLNEGO, A TWOJE MYSLI SWOBODNIE

PLYNA.

NUDA WYMAGA PRAKTYKI - JESLI WCZESNIEJ TEGO NIE ROBILES/-AS POCZATKI
MOGA BYC TRUDNE...

NIE BOJ SIE, ZE STRACISZ CZAS - BEDZIESZ POTEM PRACOWAL(-A)
BARDZIEJ EFEKTYWNLIE.



5. CELEBRUJ SUKCESY

PO PIATE: NAGRADZAJ SAMEGO/SAMA SIEBIE.

DLACZEGO: KIEDY ODCZUWASZ POZYTYWNE EMOCJE (RADOSC,
ZADOWOLENIE), W TWOIM MOZGU WYDZIELAJA SIE PEWNE
SUBSTANCJE (TZW. NEUROPRZEKAZNIKI, NP. SEROTONINA), KTORE
POZYTYWNIE WPLYWAJA NA JEGO PRACE.

MOWIAC KROTKO: LEPSZE SAMOPOCZUCIE - TO BARDZIEJ
EFEKTYWNA NAUKA.

CO ROBIC: DOCENIAT SWOJE OSIAGNIECIA.
JESLI NP. ZAKLADASZ, ZE W CIAGU OKRESLONEGO CZASU
PRZECZYTASZ (ZE ZROZUMIENIEM) LEKTURE I FAKTYCZNIE TAK SIE
DZIEJE, TO JEST TO TWOJ SUKCES I JAKO TAKI NALEZY 60 UCZCIC.




ZROB DLA SIEBIE CO$ MILEGO..

... ZIJEDZ ULUBIONA POTRAWE (Z FILMU WIESZ, CO NAJLEPIEJ PODZIALA
NA MOZG, MOZE WYBIERZESZ CO$ Z TEGO MENU...), POTDZ NA SPACER,
POROZMAWIAJ ZE ZNAJOMYMLI...

UWAGA: KONTROLUJ CZAS, JAKT PRZEZNACZASZ NA NAGRADZANIE
SAMEGO SIEBIE - ZACHOWAJ ODPOWIEDNIE PROPORCJE W STOSUNKU DO
CZASU PRZEZNACZONEGO NA NAUKE.



6. WYSPIJ sSIEl

NA CZERWONO I WIEKSZA CZCIONKA, PONIEWAZ JEST TO
NATWAZNIEJSZE, cO MOZESZ ZROBIC DLA SWOJEGO MOZGU.

PO sZOSTE: SEN.

DLACZEGO: Z WIELU POWODOW! CHOCBY DLATEGO, ABY
MATERIAL, KTORY PRZYSWOISZ, ZOSTAL SKONSOLIDOWANY
(CZYLI ZAPAMIETANY) - O TYM INNYM RAZEM.

CO ROBIC: SPECTJALISCI OD BADAN NAD SNEM MOWIA, ZE W
WIEKU, W KTORYM JESTES POTRZEBUJESZ 9 DO 10 GODZIN
SNU ABY W PELNI SIE ZREGENEROWAC. JEST TO TRUDNE DO
ZROBIENIA (ZWLASZCZA W TRAKCIE ROKU SZKOLNEGO), JEDNAK
MOZESZ POMOC SAMEMU SOBIE.



» PRZEDE WszysTkim DOBRZE ZAPLANUJ SWOJ DZIEN.

> PRzZYZWYCZAJ SIE DO WCZESNIEJSZEGO KLADZENIA
SIE SPAC (PRZED POLNOCA).

> NIE KORZYSTAJ Z URZADZEN ELEKTRONICZNYCH
cO NATMNIET NA 2 GODZINY PRZED SNEM.




SAM(-A) WIDZISZ, JAK DUZY MASZ WPLYW NA
SPRAWNOSC SWOJEGO MYSLENIA.

ZADBAJ O SWOJ MOZ6 JAK O SWOJEGO
NAJLEPSZEGO PRZYJACIELA ©
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