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Trenuj swoj mozg, by zachowac¢ mtodosc i witalnos¢! Najnowsze badania naukowcow
wyrazne pokazujg, ze ¢wiczenia umystowe wspierajg rozwdj komorek odpowiedzialnych za
zdrowy stan catego organizmu. Nie bez powodu mowi sie, ze ,,cztowiek uczy sie cate zycie”.
Motto nabiera dzis jeszcze wiecej sensu, gdyz uczenie sie moze byc¢ jednym ze sposobdw
jak ¢wiczy¢ mozg.

1. Rozwiazuj tamigtowki

Tradycyjna krzyzéwka panoramiczna, uktadanie puzzli, a moze rozwiazywanie sudoku? R6znego rodzaju tamigtéwki
to Swietna okazja, by skupic sie na doktadnosci i logicznej pracy mézgu. Dzieki temu umyst jest bardziej wytezony i
skupiony na konkretnych zajeciach.

Uzupetnianie krzyzéwek czy sudoku sprawia, ze potrafimy przetozy¢ logiczne rozumowanie na inne aspekty
zyciowe. Trenuj mozg przy pomocy tamigtéwek, by pdzniej wykazac sie efektywnym rozwigzywaniem probleméw w
szkole czy pracy.

2. Ucz sie jezykéw obcych

Mowi sie, ze wraz z nauka nowego jezyka obcego mozg cztowieka moze stworzy¢ nowg wersje 0sobowosci.
Poznawanie nowych stéwek, zwrotdw i wyrazeh w obcym jezyku to przede wszystkim swietny sposéb na trening
szarych komaérek. Jak ¢wiczy¢ mdzg poprzez uczenie sie jezyka?

Wystarczy poswiecac na to zajecie kilkanascie minut dziennie. Wazna jest systematycznos¢, a takze wartosciowe
wsparcie profesjonalistow. Przydatne moga by¢ w tym wypadku korepetycje online. Pomoc wykwalifikowanego
nauczyciela czy lektora moze okazac sie niezwykle przydatna, gdy chcemy rozwija¢ nowe umiejetnosci jezykowe.

3. Czytaj wartosciowe ksigzki

Czytelnictwo w Polsce nie stoi na zbyt wysokim poziomie. Polacy czytajg mato, a jesli juz czytaja, to siegajag po mato
wartosciowe pozycje. Jesli chcesz ¢wiczy¢ mézg, wybieraj ksiazki, ktére pobudzajg mézg do myslenia.
Koncentrowanie sie na tresci przekfada sie na wzmozong aktywno$¢ mézgowa, co prowadzi do zachowania zdrowia
mentalnego.

Co ciekawe, sieganie po rézne gatunki i rodzaje pismiennictwa moze powodowa¢ pobudzenie umystu na inne
sposoby. Ograniczenie sie na przyktad do kryminatdéw nie jest bardzo rozwijajace dla umystu. Dlatego tez warto
wybiera¢ pozycje ksigzkowe z réznych gatunkoéw literackich. Czytajmy wiecej i czesciej, gdyz jest to swietny przykfad
na to, jak trenowa¢ mozg.

4. Réb to, co naprawde kochasz

Poswiecajac wiecej czasu na zajecia, ktére sprawiajg Ci przyjemnos, podniesiesz poziom hormonéw
odpowiedzialnych za wtasciwy rozwdj mézgu. Trenuj swdj umyst dzieki zajmowaniu sie swoimi pasjami i hobby. Rob
to, co naprawde kochasz, a juz niedtugo zobaczysz, ze Twdj umyst pracuje zdecydowanie lepie;j.

Sprawne rozwigzywanie probleméw jest mozliwe dzieki statemu utrzymywaniu witalnosci. Osiggnac jg mozna dzieki
trenowaniu umystu w ramach swoich ulubionych zaje¢. Moze to by¢ malowanie, haftowanie, jazda na rowerze,
¢wiczenia na sitowni, itp. Skupianie sie na wiasciwym wykonywaniu swoich ukochanych zaje¢ do swietna opcja, jak
¢wiczy¢ umyst robigc cos przyjemnego dla siebie.

5. Otaczaj sie pozytywnie myslagcymi ludzmi


https://buki.org.pl/korepetycje-online/

Utrzymywanie zdrowych relacji i kontaktow towarzyskich pozwala na wiasciwy rozwéj mézgu. W ten sposéb mozna
pobudzac sie do bardziej skutecznego rozumowania i logicznego myslenia. W efekcie umyst jest bardziej skupiony i
rozwija sie w odpowiednim kierunku.

Wazne jednak, by otaczac sie pozytywnie myslacymi ludZzmi. W innym przypadku mozemy niepotrzebnie sie
dotowac i spowodowac, ze nasz moézg nie bedzie pracowat tak, jak nalezy. Dlatego tez trenuj umyst poprzez
kontakty z wartosciowymi osobami, ktére bedg napedzac Cie do jeszcze lepszego samorozwoju.
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