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COTO JEST GIMNASTYKA UMYSEU? \%
Odkryj nowe wymiary myslenia

MOZG | JEGO FUNKCJE

Mézg jako centrala rozdzielcza: perfekcyjne ,okablowanie"
Odzywianie mézgu
Centralny uktad nerwowy: spétka akcyjna stu miliardow komorek
Niemal nieograniczona wydolnosc¢ i pojemnos¢ mozgu
Budowa i funkcje rdzenia kregowego
Dalsza podroz w gtgb gtowy
Nasza duma: struktura kresomézgowia
Podsumowanie

Dlaczego jogging moézgu przewyzsza trening pamieci?
Magazynowanie informacji
Odtwarzanie informacji
Pamie¢ krotkotrwata jako staby punkt umystu
Trzy podstawowe wielkosci informacji psychologicznej
Stabe punkty pamieci krotkotrwatej
Cc pobudza pamieé krétkotrwatg
Zalety zwigekszonej wydolnosci umystowej
Co to jest inteligencja?
Podsumowanie: wskazowki utatwiajgce komunikacije
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.INSTRUKCJA OBSLUGI” MOZGU
O wtasciwym obchodzeniu sie z ,superkomputerem
Czas reakcji: utrwalenie informacji wymaga czasu
Jogging mézgu pomoze ci w zyciu
Co wplywa na sprawnos$¢ umystows i jej rozwoj?
Co wynika z ilorazu inteligencji?
Wptyw choroby na inteligencje
Kilka wskazowek dla przewlekle chorych
Dlaczego inteligencja stabnie w okresie choroby

O OBCOWANIU Z NOWA WIEDZA

O czym myslisz?
O zwyciezcach i przegranych
Pozbywaj sie przestarzatych i przykrych informac;ji
Jak moézg dostosowuje sie do dzisiejszego otoczenia?
Wptyw wrazern negatywnych
Dzialanie tak zwanego czasu wolnego

Myslenie kompleksowe
\Y,

ZALETY AKTYWNOSCI DUCHOWEJ
Uczy¢ sie tatwiej, szybciej i z wieksza radosciag
Pielegnuj swéj stownik
Co pobudza umyst?

Dlaczego warto dazy¢ do osiggniecia wysokiej sprawnosci umystowej?
CWICZENIA: JOGGING MOZGU - DZIESIEC MINUT DZIENNIE

DALSZE WSKAZOWKI | MOTYWY DZIALANIA
Odkryj zabawe w czasie treningu
Nieco o odzywianiu

Wizja przysztosci

ROZWIAZANIA CWICZEN: CZY WIEDZIALES TO SAM?



