8 LATWYCH I SKUTECZNYCH SPOSOBOW, ABY CWICZYC
MOZG

Jak ¢wiczy¢ mozg? Zachowanie sprawno$ci umystowej jest bardzo wazne. Podobnie jak
trenujemy i wzmacniamy mi¢sSnie poprzez aktywnos¢ fizyczna, mozemy rowniez
poprawi¢ dzialanie naszego moézgu. Regularny trening mozgu sprawi, ze umyst na dhugo
zachowa sprawnos¢, bedziemy lepiej zapamigtywali i szybciej kojarzyli fakty, osoby, miejsca
oraz inne zdarzenia z naszego zycia. Regularny trening mentalny, pozwoli Ci zachowac
bystro§¢ umystu, co moze w przysztosci uchroni¢ Ci¢ przed demencja czy Alzhaimerem.

,,Jesli masz mozg, jestes zobowigzany, zeby go uzywac.” - Meryl Streep

MOZG POBUDZANY DO REGULARNEJ PRACY LEPIEJ
FUNKCJONUJE NA CO DZIEN. JESLI CHCESZ CWICZYC SWOJ
MOZG, ALE NIE WIESZ OD CZEGO ZACZAC, OTO 8 SPOSOBOW,
KTORE MOGA CI W TYM POMOC:

#1 Rozwiazuj lamiglowki

Czy bedzie to sudoku, krzyzowka, uktadanie puzzli czy tez inne gry logiczne ich regularne
wykonywanie i1 rozwigzywanie da Twojemu mozgowi regularny bodziec do ¢wiczenia.
Rozwiazujac tamigtowki angazujesz swoj mozg do logicznej pracy i wysitku umystowego.
Moze Ci to rowniez pomdc w poprawie koncentracji, poniewaz intensywne ¢wiczenia
umystowe wymagaja skupienia i myslenia, aby osiggnac¢ w nich cel i sukces.



Dobrym sposobem na rozgrzanie naszego moézgu do lepszej pracy, nauki i codziennego
dziatania moze tez by¢ skorzystanie z dedykowanych do tego celu aplikacji
mobilnych. Obecnie telefony mamy praktycznie zawsze przy sobie, mozemy wykorzystac
podroz do pracy transportem miejskim, kolejke w sklepie czy oczekiwanie na umowione
spotkanie na umystowa rozgrzewke.

Oto przykladowe aplikacje mobilne, z ktorych mozesz skorzystac:

e Lumosity — Jak twierdza tworcy aplikacji Lumosity juz 15 minut uzywania aplikacji
trzy razy w tygodniu daje rezultaty. Z aplikacji z powodzeniem korzysta na $wiecie
juz ponad 70 mln ludzi. Trening wystepuje pod postacig przyjemnych minigier
poprawiajacych logiczne myslenie, koncentracje, pamigc i szybkos$¢ myslenia.

e Personal Zen — Wiesz co jest negatywnie wptywa na Twdj modzg? Stres, brak snu
i brak relaksu. Personal Zen to aplikacja oparta o lata badan i do$wiadczen nad
uktadem nerwowym czlowieka. Tworcy zapewniajg, ze juz 10 minut dziennie obnizy
znacznie Twdj poziom stresu.

e Memrise — Uczenie si¢ nowego jezyka to genialny sposéb na c¢wiczenie
systematyczno$ci 1 sprobowanie czego$§ nowego. Grywalizacja i powiadomienia
zmotywuja Ci¢ do regularnych treningdw, krok po kroku wprowadzajac nowe
stownictwo. Lekki powiew §wiezo$ci otworzy Twdj umyst na nowe bodzce. Zainstaluj
Memrise 1 wybierz jezyk, ktory wyda Ci si¢ egzotyczny, ciekawy i interesujacy.

Na rynku jest mnostwo genialnych narzedzi, ktore pomogq pobudzi¢ Twoj mozg do dziatania.
Wybierz najbardziej odpowiednie dla Ciebie.

#2 Pisz czesciej

Zyjemy w $wiecie zdominowanym przez technologie. Na co dzien piszemy gtéwnie
korzystajac z klawiatury, korzystamy z ekranow dotykowych na tabletach, coraz rzadziej
piszemy wlasnorg¢cznie korzystajac z papieru. Jednak tylko dlatego, ze wzrosta popularnos¢
komunikacji elektronicznej nie powiniene$ zapomina¢ o tradycyjnym pisaniu dtugopisem,
pidérem czy otowkiem na prawdziwym papierze.

Badania wskazuja, ze fizyczne robienie notatek i spisywanie wlasnor¢cznie naszych mysli,
poprawia skupienie, pami¢¢ i pozytywnie pobudza funkcje mézgowe. Niektorzy twierdzg
rowniez, ze zwigksza si¢ w ten sposob nasza kreatywnos$¢ i jesteSmy wstanie wymyslaé
bardziej innowacyjne rozwigzania i rozwigzywac skuteczniej rézne problemy, z ktérymi si¢
zmagamy.

Aby wzmocni¢ pozytywne efekty pisania na Twoj médzg, dobry pomystem jest od czasu do
czasu zmiana r¢ki, ktora piszemy. Przestawienie si¢ z reki dominujacej na teoretycznie
stabszg, moze dziata¢ cuda dla Twojego mozgu.

Kiedy uzywasz swojej niedominujacej rgki, aby pisaé, rysowac, my¢ zeby, czy wykonywac
inne codzienne czynno$ci wzmacniasz sieci neuronowe w swoim mozgu i mozesz nawet
w ten sposob stworzy¢ w swoim mdzgu nowe polaczenia neuronowe. Moze to dodatkowo
pomoc Ci uwolni¢ niewykorzystang kreatywno$¢ i potencjat, poniewaz uzycie niedominujacej
reki pomaga aktywowaé¢ niedominujaca czgs¢ Twojego modzgu, co skutkuje jeszcze bardziej
innowacyjnym mysleniem.




#3 Ucz si¢ nowych slow i jezykow obcych

Doskonalym sposobem na poprawienie swojej pamigci, jak rowniez slownictwa jest
codzienne nauczenie si¢ jakiego§ nowego stowa. Poprzez uczenie si¢ i zapamig¢tywanie
nowych stéw oraz pozniejsze ich uzywanie, Twoj mozg jest bardziej aktywny.

Jeszcze wigkszg korzy$¢ w treningu mentalnym przynosi nauka zupelie nowego jezyka. Ucz
si¢ nowych jezykow samodzielnie korzystajac z dostgpnych w Internecie materiatow (mozesz
np. skorzysta¢ z wspomnianej wczesniej aplikacji Memrise). Jesli mozesz sobie na to
pozwoli¢ zapisz si¢ na kurs jezykowy. Swietnym sposobem jest tez podréz do kraju,
w ktorym dany jezyk jest uzywany szybciej si¢ w ten sposOb nauczysz zanurzajac si¢
w kulturze i jezyku oraz jeszcze lepiej pobudzisz swdj mézg do dziatania.

#4 Wiecej czytaj

State pobudzanie moézgu do dziatania, angazowanie go i1 koncentrowanie si¢ odgrywa
ogromna role w zachowaniu bystrosci umyshu i zdrowia psychicznego. Swietnym sposobem,
aby Two¢j mozg miat si¢ lepiej jest wlaczenie do swoich codziennych nawykow regularnego
czytania. Wazne jest tez, aby$ czytal rézne rodzaje tresci, z roznych zrddet i obszarow
tematycznych. Rozne rodzaje materiatow do czytania mogg dziata¢ na rozne cze¢sci Twojego
mozgu.

Czytanie powiesci moze pomoc Ci w rozwini¢ciu Twojej wyobrazni i kreatywnosci, podczas
gdy czytanie materiatow naukowych, wiadomosci moze poprawi¢ Twoje zdolno$ci analizy
1 krytycznego myslenia ponadto czytajac zwigkszasz swojg wiedze na temat otaczajacego nas
Swiata.

., Czytanie ksigzek to najpiekniejsza zabawa, jakq sobie ludzkos¢ wymyslita” — Wistawa
Szymborska

#5 Utrzymuj kontakty towarzyskie

Jesli Twoja komunikacja z innymi sprowadza si¢ gtownie do komunikacji elektronicznej
przez email, social media i inne komunikatory powiniene$ to zmienia¢, aby poprawic
sprawno$¢ swojego mozgu. Zwigksz swoja aktywnos¢ spoteczng w realnym $wiecie. Nic tak
nie poprawia funkcji mozgu i skupienia jak szczera rozmowa twarza w twarze z drugim
cztowiekiem. Ponadto budowanie dobrych relacji 1 poszerzanie swojej sieci kontaktow moze
Ci rowniez pomoc w osigganiu swoich celow 1 zwigkszeniu Twoich szans na sukces w zyciu.
Nie badz samotng wyspa, wyjdz do ludzie, rozmawiaj dziel si¢ swoimi do§wiadczeniami, nie
tylko pobudzi to Twoj] mézg do dzialania, a wplynie rowniez pozytywnie na Twoje
samopoczucie.

#6 Probuj nowych rzeczy i oderwij si¢ od rutyny

Staraj si¢ kazdego dnia probowac 1 doswiadczaé czegos$ co do tej pory nie robites. Moze by¢
to co$ tak prostego jak zjedzenie jakie§ nowej potrawy, ktorej jeszcze nigdy nie kosztowates.
Jesli do chwili obecnej nie gotowale$ samodzielnie, moze czas zaczac.



Podczas gdy codzienne nawyki nam pomagaja i ulatwiaja wykonywanie z powodzeniem
pewnych czynnosci 1 realizacji codziennych zadan, wlaczaja tez niestety w naszym mozgu
czesto funkcje ,autopilota”. Ten brak mys$lenia, odtwarzanie tych samych czynno$ci, moze
powodowaé, ze nasz mdzg jest mniej stymulowany i zaangazowany, co pogardza jego
dziatanie i negatywnie wptywa na jego funkcjonowanie. Jesli kazdego dnia idziesz do pracy
ta samg drogg 1 tym samym autobusem, zmien tras¢ pojedz inng drogg. Wprowadzaj zmiany,
testuj, doswiadczaj.

Aby zwigkszy¢ aktywnos¢ mozgu, oderwij sie od rutyny i zrob cos nowego kazdego dnia nawet
jezeli oznacza to dla Ciebie wyjscie poza Twojq strefe komfortu.

#7 Rob wiecej rzeczy, ktore lubisz

Angazowanie si¢ w zajecia, ktére nam si¢ podobajg i angazuja nas mentalnie moze by¢
$wietnym ¢wiczeniem dla naszego moézgu. Jesli masz jakie§ hobby lubisz gra¢ na jakim$
instrumencie, malujesz szydetkujesz, uprawiasz sport to czesciej jesli mozesz nawet kazdego
dnia.

Szlifowanie swoich umiej¢tnosci pomoze Ci tworzy¢ nowej potaczenia neuronowe w Twoim
mozgu, niektore zajecia mogg tez wzmocni¢ myslenie krytyczne, utatwi¢ koncentracje
i zachowa¢ bystros¢ umyshu. Mozesz tez poszukaé sobie jakiego§ nowego zaje¢cia i hobby
rowniez bedzie to dobry sposob na zaangazowanie Twojego mézgu.

To jest Twoje Zycie, rob to co kochasz i rob to czesto.

#8 Badz bardziej Swiadomy tego co robisz

Robimy wiele rzeczy przez caty dzien bez wigkszego myslenia o nich. Obejmuje to codzienne
czynnos$ci jak mycie z¢gbow, robienia $niadania, wzigcie prysznica, czy ogladanie telewizji
oraz inne czynnos$ci. Chociaz takie automatyczne dzialanie moze teoretycznie oszczgdzad
nam czas i odcigzac¢ nas od myslenia, w efekcie tracimy ten czas, a moglibySmy wykorzystac¢
go do zwigkszenia naszych funkcji poznawczych. Zamiast po prostu wykonywac 1 odtwarzac
te same czynnosci i ruchy, zyj bardziej uwaznie, bedac swiadomym tego, co robisz, gdy to
wykonujesz. Korzyscig jest sposob przezywania chwil, bez wzgledu na to czy beda to chwile,
ktore uwazasz za wyjatkowe lub zupetnie zwykte. Bedac tu i teraz glebiej odbierzesz to co si¢
dzieje wokot Ciebie, skorzysta na tym rowniez Twoj mozg.

Oto sprawdzone sposoby jak ¢wiczy¢ swoj mdzg. Zacznij dziata¢ 1 popraw kondycje swojego
mobzgu przyspiesz jego prace 1 zwieksz moc. Pozostan mentalnie i poznawczo aktywnym tak

dhugo, jak to mozliwe.

A Ty jak pobudzasz swoj mozg i umyst do dzialania?



