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Szybki czas reakcji, refleks, lepsza pamigc, kojarzenie, wigksza zdolnos¢ do koncentracji, wytrwatos¢,
umiejetnosci psychomotoryczne, umiejgtnosci spolteczne, empatia... To wszystko mozna ¢wiczy(€ i
polepszac za pomoca hobby. Jesli jeszcze zadnego nie mamy, warto wybrac ktdres z listy przygotowane;j
przez Ekspertow portalu InfoPraca.pl.

Czytanie ksiazek

Codzienne czytanie ksigzki (np. kilka stron przed snem) nie tylko powigksza twoj zaséb stownictwa i
sprawia (z czasem), ze tadniej si¢ wypowiadasz, ale rOwniez poprawia rozumienie komunikatow od
innych 1 pozwala ¢wiczy¢ lewa potkule mézgu. Z badanh National Endowment for the Art wynika, ze
osoby czytajace sa bardziej aktywne w zyciu w innych dziedzinach — czgSciej angazuja si¢ spotecznie,
uprawiajg sport. Czytanie zmniejsza tez poziom stresu — 6 minut czytania to jego redukcja o 68 proc.
(University of Sussex — badania udowodnity, ze w tym czasie zmniejsza si¢ napigcie migSniowe 1
stabilizuje akcja serca).

Czytanie to rowniez nietypowy sposob na poprawe zdolnosci poznawczych 1 senso-motorycznych.
Mowiac wprost, mozemy oszukac nasz mézg i da¢ mu do rozumienia ze coS robi, nawet jesli tylko o tym
czytamy. Zdaniem Gregory Bernsa czytanie o bezpiecznym prowadzeniu samochodu uczy nas prowadzic¢
bezpiecznie!

Co czytac¢? Aby mie¢ korzysci z czytania wystarczy czytaé cokolwiek (tak, rozwijaja nas nawet mdtawe
romansidia). Lepiej jednak spozytkujesz swoj czas, jesli skupisz si¢ na literaturze biznesowej 1
popularnonaukowej. Wybieraj tez ksiazki, ktére beda mogty rozwina¢ twoje stownictwo. A jesli chcesz
po prostu si¢ odstresowac, to weZ do poduszki cos, co po prostu ci¢ bawi.

Uczenie si¢ jezykéw obcych

Wydaje ci si¢ to pracochtonnym zaj¢ciem? Niekoniecznie — dzigki aplikacjom mobilnym czy
audiobookom mozesz uczyc¢ si¢ jezykow nawet w drodze do pracy. Jakie sg tego korzysci? Ot6z nauka
jezykoéw obcych sprawia, ze jesteSmy lepsi w rozwiazywaniu zadaf logicznych, planowaniu 1 zarzadzaniu
zadaniami. Poprawia si¢ tez nasza umiejetnosS¢ szybkiego przetaczania si¢ miedzy zadaniami
(multitasking).

Badania nad uczeniem si¢ jezykow udowadniaja, ze poprawie ulega nie tylko pamig¢ czy umiejetnosé
rozwigzywania probleméw, ale rowniez umiejgtnosci werbalne, empatia, komunikacja (w ojczystym
jezyku). JesteSmy tez bardziej odporni na rozproszenie. Osoby mowiace dwoma jezykami wolniej
zapadaja na Alzheimera (masz dodatkowe 5 lat wolnosci od zapominania). Najciekawsza korzyScig z
nauki jezykow jest chyba jednak to, ze potrafig zmieni¢ nasz sposOb postrzegania Swiata — zwlaszcza
wtedy, kiedy poznajemy stowa, ktore nie istnieja w naszym ojczystym jezyku (sa np. wyrazem jakiejs
subtelnej zmiany, ktérej w rodzimym jezyku nie ma).

Granie na instrumencie muzycznym

Wzmacnia koordynacj¢ ruchowa, poprawia funkcje poznawcze 1 uczy wytrwatosci. Co ciekawe, wcale
nie musisz by¢ wirtuozem. Wystarczy jesli ledwo brzdakasz na gitarze. Badania neurologiczne dr Ines
Jentzsch udowodnity, ze osoby grajace na instrumentach muzycznych tatwiej wychwytuja bledy 1
szybciej podejmuja decyzje. Sa tez bardziej odporne na porazki. Badaczka uwaza rdwniez, ze granie na
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instrumencie muzycznym moze pomoc spowolni¢ lub zatrzymac zaburzenia umystowe zwiazane z
wiekiem badZ choroba. Osoby grajace (nawet hobbystycznie) maja lepsza pamig€ 1 wigksze zdolnosci
komunikacyjne. Okazuje si¢ rOwniez, ze gra na instrumencie pomaga w multitaskingu 1 ogarnianiu kilku
rzeczy jednoczesnie (Ratey John J., MD. Instrukcja uzytkownika do mézgu. New York: Pantheon Books,
2001). Osoby grajace w dziecinstwie s tez bardziej zdyscyplinowane (ale rozpoczegcie nauki po 50 r.z.
tez moze nas tego nauczyc).

Gra na instrumencie muzycznym wplywa rowniez na redukcje stresu 1 podnosi odpornosc!
Aktywnos$¢ fizyczna

To, ze aktywnos$¢ fizyczna dobrze wptywa na nasze cialo 1 odpornos¢ wiemy nie od dzis. Ma jednak tez
dobry wpltyw na mézg. I to nawet te bardzo spokojne rodzaje aktywnosci jak zwykly spacer. Aktywnos¢
fizyczna poprawia pamig¢ poznawcza, ktéra sprawia, ze latwiej 1 szybciej przywotujemy juz widziane
obiekty i sytuacje (czyli np. lepiej pamigtamy twarze). Poza tym regularna aktywnos¢ fizyczna (nawet
mato forsowna) pomaga syntezowac biatka odpowiedzialne za poprawe pamigci dtugotrwatej. Dzigki
uzyciu metody tomografii komputerowej udato si¢ zaobserwowac, ze pod wptywem stymulujacej roli
aktywnosci fizycznej (3 miesigce treningu aerobowego) ludzki mézg wytwarza nowe komorki nerwowe 1
nowe neurony.

Taniec

Nauka tarica rozwija! Juz kilka miesigcy poswigconych na nauke tanca poprawia zdolnosci poznawcze,
pamieC 1 orientacj¢ w terenie. Tanczenie jest dobre dla osob starszych, bo oddala widmo Alzheimera
(wedtug niektorych badan najbardziej ze wszystkich innych aktywnosci, bo az o 76 proc. — bad. Albert
Einstein College of Medicine). Nie mozna tez zapominac o tym, ze podczas tanca — tak jak podczas
wysitku fizycznego — podnosi si¢ poziom serotoniny i jesteSmy po prostu szczesliwsi. Jesli taficzymy w
parach, podnosi si¢ poziom oksytocyny — hormonu ktéry pozytywnie wpltywa na nasze samopoczucie
(jest wydzielany podczas kontaktu — osoby samotne czgsto maja jego niedobor).
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