Co usprawnia pamieé i sprzyja pracy mozgu?
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nmnon

miej pozytywne nastawienie — nigdy nie méw "nie moge", "nie uda mi si¢"

rob czeste przerwy w nauce/pracy

odzywiaj si¢ zdrowymi produktami naturalnymi, pozbawionymi chemii

pij odpowiednig ilosci dobrej wody (jest niezbedna dla mézgu, utatwia myslenie)
dostarczaj sobie odpowiedniej iloSci witamin 1 mineratow, zwlaszcza magnezu
jedz weglowodany (moézg potrzebuje glukozy)

unikaj uzywek

stale ucz si¢ nowych rzeczy 1 stawiaj sobie nowe zadania pamigciowe — uczenie si¢ nowego
jezyka, zapamigtywanie numerdw, dowcipow, szczegdtow czyjegos wygladu

¢wicz wyobraznie — czytanie ksiazek, stuchanie reportazy radiowych i tworzenie obrazéw w
glowie

uwaznie obserwuj otoczenie w kazdej chwili — chtofi wszystkimi zmystami

przypominaj sobie wydarzenia z przesztosci i jak najwigksza liczbg szczegdtow

prowadzZ pamigtnik 1 uzywaj przy tym rysunkow i symboli

powtarzaj, zanim zaczniesz zapominaé

akceptuj zmiany

doceniaj humorystyczng strong zycia — uczmy si¢ tego od dzieci, ktore si¢ Smieja 250 razy
dziennie, podczas gdy dorosli tylko 15 razy

ruszaj si¢ — uprawianie regularnych ¢wiczen fizycznych, zaréwno relaksacyjnych, jak 1
energetyzujacych, ktore zwigkszaja przeptyw krwi przez mézg i usuwaja z organizmu hormony
stresu niszczace pamigc

notuj za pomoca map mysli — hastowo, graficznie, a nie pelnymi zdaniami
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