ergia

Umyst jest jak spadochron, nie dziata jesli nie jest otwarty.
Frank Zappa




Czy wiesz ze:

1300 - 1400 - tyle wazny przec
86 - 100 miliardow - liczba neu
10 biliarddéw - tyle potgczen ner
neurony

2% - tyle procent catkowite] masy Cie
maézg
25 watow - energia elektryczna, ktorg gener
nasz mozg (wystarczy do zasilenia zarowki)
20% - tyle energii zuzywanej przez ciato
pochtania mozg

dane pochodzg z ksigzki Rafata Ohme, emo sapiens



N\

odta energii mentalnej

umyst ciato emocije duch
higiena informacyjna, odzywianie, sen, woda, ruch relacje ze sobg i innymi, wartosci, uwaznosg,
przekonania, gimnastyka zasilanie konta kontemplacja, rytuaty religijne,
maozgu emocjonalnego, wampiry medytacja

energetyczne



Czy wiesz ze?

Swiadome stosowanie treningu umystowego moze wywotac plastyczne zmiany w mozgu, ktére sg trwate
| zmieniajg nasz styl rozumowania i odczuwania? R.J. Dawidson, Transform Your Mind, Change Your Brain

Mindfulness

Juz po 8 tygodniach
praktykowania uwaznosci

w mozgu zachodzg zmiany
bez interwencji chirurga.
/wigksza sie gestos¢ kory
czotowej | tylnego zakretu
obreczy, co skutkuje
poprawg pamieci i zdolnosci
przetwarzania informacii.

SMS-y

Nieustanne sprawdzanie
smsow i poczty
elektronicznej - podstawowe
zajecie 0sob robigcych kilka
rzeczy jednoczesnie -
tymczasowo zmniejsza
poziom IQ az do 15 punktow!
D. Rock, Your Brain at Work,
Harper Business



Twoja energia umystowa %é

AMBICJE PRZEKONANIA

* Na ile zaspokajasz swoje ambicje? o Jakie mentalne wdruki

* Naile w codziennej pracy e 7z przesztosci nie pozwalaja Ci
wykorzystujesz swoje talenty? ruszyé do przodu?

* Corobisz dla swojego e Jakie przekonania na temat
iIntelektualnego rozwoju poza rozwoju, dobrobytu, bogactwa w
praca? Tobie rezonujg?

HIGIENA UMYStL U PROKRASTYNACJA

e W jaki sposdb gimnastykujesz * Czy wiesz, co Cig obcigza?
sWGj mézg? ° Nieza’rjcltwione sprawy, niepodjete

e Jak praktykujesz uwaznosc? deoyz!e? | o

e lle czasu przed snem odktadasz * Co daje Ci odwlekanie, jakie

widzisz w tym korzysci?

niebieski ekran?

e Czy wytaczasz na noc wifi? e W jaki sposob dziatasz? Planowo

czy impulsywnie?



=

Obniza Wzmacnia

Nadmiar informacii Higiena informacyjna - jesli chcesz
scrollowac internet umow sie
ze sobg na konkretny czas

Ogladanie na godzine przed snem
niebieskiego ekranu
Realizacja zalegtych rzeczy,

Odwlekanie, impulsywne dziatania oczyszczenie umystu =

Y

Mindfulness






Tydzien spokojnej gtowy

Warto przekonac sie na
wtasnej gtowie jak zmiana kilku
drobnych rzeczy podnosi
wydajnosc umystu.

Zachecam do przetestowania
przez 7 dni kilku dobrych
nawykow.

Na poczatek proponuje 3

- z doSwiadczenia wiem, ze
wprowadzanie wszystkiego od
razu buduje nieche¢ do zmian.

=

Tryb samolotowy

Odtoz telefon, tablet, laptopa na min godzine
przed snem. Wtacz tryb samolotowy.
Zainwestuj w budzik, telefon wynies$ z sypialni.

Medytacja

Codziennie rano medytuj 15 minut.
Mozesz leze¢ na macie i stucha¢ muzyki
medytacyjne|. Reszta przyjdzie z czasem.

Papierowy pendrive

Wieczorem zapisz na kartce wszystkie rzeczy
do zrobienia nastepnego dnia. To uwolni Cie
z myS$lenia o tym i zapewni spokojniejszy sen.
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