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AktywnosS¢ fizyczna

Sport wyzwala
endorfiny, ktore niweluja
hormony stresu

Fo
T

0ddychanic

Skupianie sie na oddechu
pozwala na bycie tu i teraz.
Gtebokie oddychanie odwraca
uwage od natretnych mysli.

for good health

Nawyki

obnizajgce poziom

Regeneracjia i sen

Odpoczynek i relaks obnizaja
poziom stresu i sprawiaja, ze
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jesteSmy bardziej wydajni.
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Picie wody

Zwieksza temperature mozqu
i pozwala pozbyc¢ sie martwych
komorek i toksyn. Dobrze
nawodniony organizm broni sie
przed stresem.

Skanowanie ciaka

To jedna z technik medytacji,

ktora pomaga zaobserwowac

swoje ciato i zauwazyc, cow
danej chwili nam dolega.

biuro@fgh.com.pl



pojecia zwigzane z nawykami,
kktdpe musisz znaé

ZASADA HEBBA

Mowi ona, ze neurony pobudzane wielokrotnie w ten sam sposob, tworzg z
czasem trwate potaczenia nerwowe. Obszary mozgu, w ktorych te potaczenia
powstaty, zaczynajg automatycznie reagowac w ten sam sposob za kazdym
razem, gdy dana osoba znajduje sie w podobnej sytuaciji.

KWANTOWY EFEKT ZENONA

Istota tego efektu polega na tym, ze stabilizuje on pobudzone obszary
mozgu i podtrzymuje ich aktywnosc na tyle dtugo, by zasada Hebba
mogta zadziatac. Dzieje sie to dzieki koncentracji uwagi.

Nowe potgczenia w mozgu sprawiaja, ze reaguje on na podobne
sytuacje w niezawodny, “zapisany na state” sposob.

Ciagte i powtarzalne poswiecanie uwagi czemus (mysli, odczuciu, zdarzeniu, reakciji,
dziataniu). Im bardziej koncentrujesz swoja uwage na czyms (tzn. im wieksze jest
natezenie uwagi), tym wyzsze prawdopodobienstwo, ze okreslony nawyk zapisze sie
na state w Twoim mozgu.

Natezenie uwagi jest pierwszym i najwazniejszym krokiem na drodze do
zbudowania silnych i trwatych obwodow mozgowych.
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zrodto: ). M. Schwartz, R. Gladding, "Zapanuj nad swoim mozgiem. 4 kroki do zmiany swojego zycia”, 2020
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5 minut codziennej medytacji
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