
Jak możesz za dbać o swój mózg?

ćwicz umysł

zdrowo się
odżywiaj

rozwijaj 
swoje pasje

ćwicz sztukę
uważności

ruszaj się

wyłącz media

śpij tak, 
żeby się wyspać czytaj, rozwiązuj

łamigłówki, licz
w pamięci

aktywność
fizyczna na
powietrzu

dotlenia mózg

mózg potrzebuje
odpoczynku. Sen to

czas na porządkowanie
nowych informacji

to, co jesz 
ożywia  

całe twoje ciało

wykonuj jedną rzecz
w jednym czasie

zrób sobie przerwę od
telefonu, komputera, TV -
to rozprasza twoją uwagę

mózg chętnie się
uczy tego, co lubi

oprac. I. Banaszczyk


