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ZEBY CI SIE CHCIALO...

"Co wedtug Ciebie jest inteligencja?”

Po odstuchaniu...

CZEGO SIE NAUCZYSZ Cele, ¢wiczenia, energia i plan. | effata! Ruszaj! Czego nie wiedziat osiotek? Koncentracja - ruch, ¢wiczenia
fizyczne. W zyciu jak na morzu - przede wszystkim unikaj sztormoéw. Zasada dwdch trojkatow.
Time-boxing: inna droga do skutecznosci..

Aby lepiej zapamietac i utrwali¢ poznany materiat odpowiedz na ponizsze pytania

i wykonaj ponizsze zadania:

1. Co w tym module byto najciekawsze?

2. Co cie naprawde zaskoczyto?

3. Jak mogtbys sie najlepiej bawi¢, wykorzystujac to, czego sie dowiedziates ?

4. Co Cie rozémieszyto?

5. Co rozztoscito?

6. Co wydato ci sie gtupie?

7. Co wywotato poczucie niepewnosci lub zagrozenia?

8. Co zainteresowato Cie na tyle, ze mégtbys zaczac to robi¢/wykorzystywac od jutra?

9. Jesli zrobites Mape Mysli odtwoérz ja z pamieci po 10-minutowej przerwie.

Zréb to samo jutro. Mape, ze stosownym numerem, schowaj do teczki.

10. Nauczytes sie czegos? W takim razie dokorcz zdanie: Aha! Wiem teraz, ze .......ccccoeeevueunee

i narysuj to (w 15 sekund). Rysunku nie wyrzucaj.

11. Opowiedz krétko sam sobie albo partnerowi, czego sie nauczytes (rozbuduj p. 10 powyzej)
12. Postuchaj, lezac w spokojnym, cichym i wygodnym miejscu, ,koncertu pasywnego”
(przynajmniej przez 20-30 minut - wiecej memar15@wp.pl) lub po prostu zdrzemnij sie.

13. Zadaj (zapisz) przynajmniej jedno pytanie, odpowiedz na ktére poszerzytoby twojg wiedze na dany temat.
Potem znajdz i zapamietaj odpowiedz.

Jak juz wiesz jak sie uczy¢, zastanow

sie, czego uczyc sie warto...

I co sprzyja nabywaniu bieglosci
w stosowaniu METODY.




DZISIEJSZA MYSL “Nie ciezar tamie Ci grzbiet,

POD ROZWAGE a sposob w jaki go niesiesz...”

Uzupetnij kropeczki/wybierz wtasciwa odpowiedz.
Im wiecej wiesz, tym wiecej mozesz.................
Co sam stworzysz, nie ......cccceeueenennen
Sposdb na sukces? Cele, energia, ¢wiczeniai ..............

1.

2.

3.

4. Termin kaizen to metoda

a. matymi krokami do wielkich zmian
b. specjalna dieta biatkowa
c. zagrywki w baseballu

d.

gra w karty, popularna w 17. wieku

Czy wiesz, ze...

Wystarczy catkowicie zakaza¢ potowdw na jednej trzeciej akwendw przybrzeznych
Swiata, aby po kilku-kilkunastu latach przywrécic biologiczng réznorodnosc i
bogactwo zywieniowe mérz i oceandw (zob. film Dawida Attenborough ,Zycie na
naszej planecie”).

Zadania dodatkowe

Szukaj nowej przestrzeni do zycia dla ludzkosci:

jak moglibysmy skolonizowac najblizszy nam Kosmos?

Zamieszka¢ w gtebinach mérz?

Jak mogliby$my przygotowac sie do tego juz dzisiaj?

Znajdz kilka pomystéw i nie wyrzucaj ich....

Siegnij do zatacznikéw i poznaj zasady treningu autogennego.

Wykorzystuj mozliwie czesto te forme relaksu i dotadowania sie dobra energia.

WYKORZYSTAJ NIETYPOWY SPOSOB POPRAWY PAMIECI KROTKOTERMINOWE]J:

Medytacja - pompki dla mézgu. Uspokaja, odpreza, obniza
stres, poziom bolu i cisnienie krwi. Poprawia nastréj,wptywa na
wydajnos$¢ w pracy, powieksza strukture hipokampa.

Co ciekawe, zwieksza tez substancje szarg w moézgu, gtéwne
siedzisko neuronéw. W miare starzenia sie ilo$¢ substancji
szarej zmniejsza sie, co wptywa na pogorszenie pamieci i zanik
umiejetnosci poznawczych. Badania pokazuja, ze medytowacé
moze kazdy, nawet bez doswiadczenia, i ze wystarczy zaledwie
8 tygodni ¢wiczen, aby zdecydowanie poprawic dziatanie
pamieci. Regularne medytowanie poprawia koncentracje i
pamiec krétkoterminowa, polepsza tez orientacje przestrzenna,
pomaga lepiej zdawac egzaminy i radzi¢ sobie z testami.
Dlaczego? Badanie przeprowadzone w Harvard Medical School
pokazaty, ze medytacja utatwia filtrowanie (blokowanie)
rozmaitych dystrakgcji, dzieki czemu lepiej sie koncentrujesz,
szybciej tez wchodzisz w stan alfa/theta, w ktérym maézg uczy
sie, zapamietuje lepiej, sprawniej ,obrabia” wazne informacje.
Poza tym medytacja znaczaco zwieksza doptyw krwi do mézgu
i poprawia zdolnosci retenciji, dzieki czemu zapamietujesz
wiecej i na dtuzej - bez wzgledu na uptyw czasu.

Jak mozesz zacza¢? Bardzo prosto. Przez dtuzsza chwile
$Swiadomie skupiaj uwage na spokojnym, gtebokim oddechu i na
swoich myslach, bez angazowania sie w nie. Po prostu obserwuj
je, tak jak sie pojawiaja i znikaja, jak chmury na niebie.
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