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WSTEP

DROGI POSIADACZU NEURODZIENNIKA!

Przekazujemy w Twoje rece publikacije, dzigki ktérej zaczniesz

Swiadomie korzysta¢ z potencjatu, jaki daje Ci Twdj mébzg. Dbajgc

o praktycznos$¢ zawartych tu zadan, przygotowalismy dla Ciebie m.in.:

«  propozycje Ewiczeh wspierajgcych rozwdj mozgu,

« ciekawostki dotyczgce uczenia sig,

«  wartosciowe rady, dzieki ktérym zadbasz o prawidtowe
funkcjonowanie méozgu.

Neurodziennik podzielony jest na pory roku, bo nasz mézg — tak jak
przyroda — nieco inaczej funkcjonuje podczas kazdej z nich.

Wiosna to czas, ktory tatwo zmotywuje Cig do ksztattowania
proaktywnej postawy i wyrobienia sobie nowych nawykdw. Lato
zacheci Twoje ciato, czyli takze Twéj mdzg, do pozyskiwania energii
pochodzqcej ze $wiezych warzyw, owocdw i aktywnosci fizyczne;.

Z kolei jesien to ten szczegblny okres w roku, w ktérym uswiadomisz
sobie przemijalnos¢ i niestato$¢ wypracowanych efektow.

Tu postawimy na wzmochnienie Twojej determinacji i wspolnie
wykreujemy nowe, wartosciowe schematy dziatania. Zima to egzamin.
Czas na wprawienie catej tej wiedzy i zdobytych umiejetnosci

w ruch. To wiadnie podczas tej pory roku doswiadczysz petni swojego
sukcesu oraz uswiadomisz sobie, co jest dla Ciebie naprawde wazne
i wartosciowe.

Wierzymy, ze dzigki pracy z Neurodziennikiem uksztattujesz swoj mozg
tak, by pomagat Ci zapamietywaé, motywowaé sig i podejmowac

wyzwania pojawiajgce sie w Twoim zyciu kazdego dnia.

Powodzenia!



INSTRUKCJA

Oto Twdj Neurodziennik, dzieki ktbremu bedziesz rozwijac
swoéj mbzg w obszarze kreatywnosci, koncentracji,
uwazno$ci, pamiegci i logicznego myslenia. Kazdy

dzieh to nowe zadanie, ktoére nalezy potraktowac jak
wyzwanie. Z punktu widzenia neuronauki najwigkszq
efektywnos€ maijq te zadania, ktére wymagajg wysitku

i sq wykonywane regularnie. Dlatego nie wykonu;j
wszystkich aktywnosci naraz ani nie staraj sie nadrabiag,
gdy jakie§ opuscisz. Skoncentruj sie na tym, aby stworzy¢
zdrowy nawyk. Pamietaj, ze to mata kropla drqzy skate,

a nie ulewa. Potraktuj wykonanie kazdego zadania jako
Swieto dla Twojego mdzgu, a bardzo szybko Ci sig za to
odwdzigczy. Neurodziennik bedzie motywowat Cie do
dziatania, gdy bedzie czekat na Ciebie w widocznym
miejscu. Trzymaj go przy tézku, na biurku lub w innym
miejscu, w ktérym jestes codziennie. Potraktuj swoj rozwoj
jak zabawe i odczuwaj wdziecznos¢ za to, ze masz takg
mozliwos¢.



Poniedziatek

Z przedstawionej figury usun 2 zapatki tak,
aby powstaty 2 kwadraty.

-

Wtorek Zréb sobie dzi§ dzier bez kalkulatora, ewentualnie
uzyj go, by sprawdzi¢ poprawnos¢ wyliczen.
Pamietaj, ze nieuzywane potgczenia w mozgu
zanikajq, dlatego warto o nie dbac.




Popros$ Twojego rozmoéwce o wybranie liczby miedzy
2 a19. Nastepnie powiedz, zeby pomnozyt te liczbe

é d przez 2. Do otrzymanego rezultatu niech doda 10,

roaa a wynik podzieli przez 2. Na koniec poinstruuj go, zeby
odjqt liczbg, o ktérej pomyslat (wynik zawsze wynosi 5).

Rozwiqz sudoku. Pamietaj, ze to wysitek ma znaczenie Czwa rtek

w tworzeniu sie struktury neuronalnej, a nie
prawidtowe rozwigzanie.
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Cztery osoby zamawiajq wielkq pizze. Dzielq jg na porcje
piecioma prostymi cigciami. Kazda z osdb otrzymuje

3 kawaiki. Jak to mozliwe?

Pigtek

Sobota

lle trojkgtéw jest na obrazku?

Niedziela

Zaplanuj dzi§ czas na tonie przyrody. Juz zaledwie kilka minut
pomoze uzyskac€ spokdj, zresetowat mbzg i poprawi¢ jego

funkcjonowanie.




wiosna

¥




,Gdy moje nogi
ZaCzyNnajq sie ruszag,
moje mysli zaczynajg
ptynqc”.

H.D. Thoreau

Wiosna to czas, w ktérym przyroda budzi sie do zycia.
W tym szczegdlinym okresie mozesz pozytywnie
wptywaé na rozwodj Twojego mozgu. Psycholog
Srodowiskowa Jenny Roe przeprowadzita badania
aktywnosci mézgu ochotnikdéw w czasie ich spaceru
po lesie, po gtéwnej ulicy Edynburga oraz dzielnicy
biurowej tego miasta. Stwierdzita, ze bezposredni
kontakt z zieleniq uspokajat i przywracat zdolnos¢
koncentracji uwagi, a przebywanie wsrod szkta i betonu
bardzo mocno pobudzato psychike.

Z innych jej badan wynika, ze podczas patrzenia

na krajobraz miejski pojawiaty sie w mozgu sygnaty
wskazujgce na rozkojarzenie, napiecie, irytacje

i ZtoS¢. Potwierdzono tez, ze juz samo oglgdanie
zdje¢ z krajobrazem naturalnym (zielen oraz btekit
nieba, jezior, drzew i morza) wywotuje u badanych
przyjemnos$¢, wprowadza w stan kontemplacii

i skupienia. Zieleh zalecana jest rowniez w otoczeniu
0s6b chegeych uwolni¢ potencjat moézgu i pobudzi€
kreatywne myslenie. Przebywanie na tonie natury
przywraca mozgowi zdolnos¢ koncentraciji uwagi.

Wyjdz w tym tygodniu na 3 spacery o dtugosci
co najmniej 1 kilometra kazdy. Podejmij wyzwanie
i Zbuduj swoj nowy, wiosenny nawyk!



Poniedziatek

Dzi§ uaktywnij swoje potkule mézgowe.

Dotykaj prawym tokciem do lewego kolana i lewym
tokciem do prawego. Réb to przez 2 minuty lub

do stéw swojej ulubionej wyliczanki z dziecinstwa.

Wtorek | Lliczeniezradosciq

Popros swojego rozmowcg, aby wybrat w myslach
liczbe od 1 do 9. Nastepnie niech pomnozy te liczbe
przez 3, doda do niej 1, pomnozy przez 3 i doda liczbe,
o ktérej pomyslat. Spytaj go o wynik, a poznasz liczbe,
ktérg wybrat w myslach (wynik zawsze kofczy sie
cyfrg 3, a cyfra, ktora stoi przed nig, to ta, ktorg
wybrat w myslach).




Jaka substancja jest wydzielana
w mbzgu, gdy jesteSmy z siebie
zadowoleni?

a. Mielina

bransoletke na przeciwng regke, niz nosisz zazwycza.

- b. Dopamina
erdq c. Adrenalina
d. Neurotropina
Umyj dzi$ zeby niedominujqcq rekq lub zatéz zegarek/ Czwa rtek




