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rozZWOJOWNIK

.:DO nadszedt najlepszy czas na Twaoj rozwoj!

rozWOJOWNIK powstat w wyniku zderzenia sie dwoch
kreatywnych umystow, zmieszania sie réznorodnych kom-
petencji i empatycznych postaw.

Jestesmy przedstawicielkami dwéch pokolen:

« BarbaraSosnowska, 57 lat - trener kompetencji cyfrowych,
prezes Fundacji Akademia Dobrego Zycia, propagatorka
idei uczenia sie przez cate zycie.

Justyna Stanczyk-Tomaszewska, 34 lata - doradczyni
zawodowa, coach kariery, pedagozka edukacji dorostych.

Wierzymy, ze najlepszy czas na rozwdj jest wiasnie na eme-
ryturze. Dlatego stworzytysmy narzedzie, ktérego odbiorca-
mi sg osoby 60+, znajdujace sie na etapie przejscia z pracy
zawodowej na emeryture lub przebywajace na emeryturze
od niedawna.

Europejski Fundusz Spoteczny

H Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska

Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwoéj - Polska

=

= GENERATOR towarzystwo -
H]H ”H INNOWACI! inicjatyw (@ Akademia
SIECI tworczych L~ _pobrego Zycla
2o WSPARCIA?

Innowacja jest realizowana w ramach inkubatora
,GENERATOR INNOWACII. SIECI WSPARCIA 2”

Projekt ,GENERATOR INNOWACII. SIECI WSPARCIA 2” jest wspdtfinansowany
ze srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.
Projekt realizowany przez PCG Polska Sp.z 0.0
w partnerstwie z Towarzystwem Inicjatyw Twdrczych ,e”.
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Planowanie
i stawianie celow

czyili...

nie od razu
Krakow
zbudowanno!

Zyciowe cele, marzenia, pragnienia, wyzwania: ,schudne”, ,rzuce
palenie”, ,naucze sie jezyka obcego”, ,od jutra zaczne biegac”
oraz mnostwo innych...

Z wielkim zapatem bierzemy sie do ich realizacji, wiedzac oczy-
wiscie, ze potrzeba czasu i wytrwatosci, by osiggna¢ zamierzony
efekt, bo przeciez.. ,nie od razu Krakéw zbudowano”.

Mimo tej wiedzy, jakze czesto, juz po kilku tygodniach, zmecze-
ni wyrzeczeniami i zniecheceni poczatkowym brakiem efektow,
zaczynamy szuka¢ wymowek...

DLACZEGO?
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Dlaczego tak czesto porzucamy
nasze pragnienia?

Przyczyn jest wiele: brak konsekwencji, wiary w siebie, czasem
strach przed porazka. Jednak jedna z najczestszych przyczyn jest...
brak wiedzy, w jaki sposéb uczyni¢ zadanie mozliwym do wy-
konania?

A sposob jest prosty!

Skutecznos¢ w osiaggnieciu celu wymaga wytyczenia dro-
gi prowadzacej do jego realizacji, opracowania planu dziata-
nia oraz opanowania konkretnych umiejetnosci. Jedng z nich
jest podzielenie zadania na mniejsze i jeszcze mnigjsze etapy,
aby w ten sposob... malutkimi krokami, przyblizac sie do celu!

Poznaj KAIZEN

Jest to japonska metoda doskonalenia siebie KROK PO KROKU.
Stawiajac sobie mate wyzwania mozemy, w prawie niezauwazal-
ny sposob, ulepszaé swoje zycie lub osiagac¢ zamierzone cele
bez koniecznosci wprowadzania zmian wielkich jak zamek na
Wawelu!

Uzyj kodu QR i koniecznie
dowiedz si¢ wigcej na
www.zdrowie-zycie.pl
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Lista aktualnych
marzen

Kiedy ostatni raz bujatles/as w obtokach?
Czy pamietasz swoje mlodziencze marzenia?

Zadanie 1.

® Stworz Liste Aktualnych Marzen. To pierwszy krok do ich
realizacji. Krok, ktéry zmotywuje Cie do dziatania, uruchomi
wyobraznie oraz pozwoli zobaczy¢ wizje marzenia zanim
jeszcze je zrealizujesz.

® Narysuj kwadrat i podziel go
na 9 pol. Do kazdego pola wpisz
jedno marzenie!

~Ludzie zaczynaja sie starze¢, gdy przestaja marzyc.”

Gabriel Garcia Marquez
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Zadanie 2. ®

Kierujac sie wskazowkami z karty nr 1, zacznij swoje
dziatania od matych krokdéw. Zastandw sie:

e Czego lub kogo dotyczy Twoje marzenie?
Twoich najblizszych, zdrowia, rozwoju, zabawy,
finansow...

Opowiedz sobie samemu o swoim marzeniu.
Uruchom wyobraznie, odwaz sie rozwingc¢ skrzydta,
nie bgj sie polecie¢ wysoko i daleko...

Opowiedz komus bliskiemu o swoim marzeniu.

Opowiadajac, zaczynasz nadawac marzeniu realny
ksztatt.

Czego potrzebujesz do realizacji marzenia?
Odwagi, pieniedzy, czasu, wytrwatosci, a moze...
tylko (lub az) podjecia decyzji?

Zadanie 3.

Elementy Listy Aktualnych
Marzen, tj. zdjecia, informacje

o podrozach, przepisy kulinarne...
rozwies w roznych miejscach
swojego mieszkania.
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CEL SMART
Cele majg / daja moc!

)\

Stworzyteé/as witasnie LISTE AKTUALNYCH MARZEN.
Oczywiscie niemozliwe jest zrealizowanie wszystkich marzen
,tuiteraz”, bo ,nie od razu Krakéw zbudowano”. Dlatego...
odpowiadajgc na ponizsze pytania, wybierz na poczatek,
jedno marzenie i uczyn z niego swoj cel.

Zadanie 4.

e Pomysl, ktore z Twoich marzen jest najprostsze
i jego realizacje mozesz potraktowac jako rozgrzewke?

® Ktére marzenie jest dla Ciebie najwazniejsze?
e Ktoére z marzen przyniesie Ci najwieksza rados¢?

® A teraz pomysl, ktore marzenie, jako pierwsze
chcesz zamieni¢ w swoj cel?
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SMART oznacza madry, bystry, sprytny. @
Twoje CELE, takze moga takie by¢!

Zadanie 5.

Wyznaczajac swoj cel, sprawdz czy spetnia on 5 zasad skutecz-
nego wyznaczania celow SMART. Sprawdz czy Twoj cel jest:

Sprecyzowany
Czego doktadnie dotyczy Twoj cel?
Co chcesz osiagnac? Jaki bedzie konkretny efekt?

Mierzalny
Jak sprawdzi¢ postepy w realizacji celu?
Po czym poznasz, ze cel zostat osiagniety?

Atrakcyjny
Jakie beda zyski i straty zwigzane z jego realizacja?
Jakie beda zyski i straty, gdy go nie zrealizujesz?

Rzeczywisty
Czy Twoj cel jest mozliwy do osiagniecia?
Czy znajdziesz czas i sity do jego zrealizowania?

Terminowy

Czy potrafisz okresli¢ termin wykonania zadania?
Czy umiesz wskazac terminy poszczegolnych
etapow?
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BURZA MOZGOW
czyli Strategia Walta Disneya

1 §

Pokonate$/as juz dtuga droge od Mapy Aktualnych Marzen
do konkretnego celu. Daj sobie nagrode! Docen siebie za dotych-
czasowy wysitek.

Upewnij sie jeszcze raz, czy jest to na pewno TWOJ cel i DLA-
CZEGO jest dla Ciebie tak wazny? Jesli to wiesz, dziatamy dale;j!
Jesli nie jestes pewien/pewna, wro¢ do poprzedniej karty i przyj-
rzyj sie swoim celom jeszcze raz.

Wiesz juz, CO chcesz zrealizowal. Pora pomysle¢, JAK swoj cel
zamieni¢ W rzeczywistosc¢?

Zastanow sie nad 3 mozliwymi sposobami osiaggniecia swojego
celu. Zanotyj je.

.Duzo latwiej jest dojs¢ do celu, kiedy sie wie,

gdzie on jest...”
Kubus Puchatek
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Marzyciel Krytyk Realista @

Pora na obiektywna ocene i wybor najlepszego sposobu
osiagniecia upragnionego celu! Wykorzystajmy do tego
metode pracy stynnego Walta Disneya.

Znany producent i rezyser filmowy, tworca m.in. Myszki Miki, Kaczo-
ra Donalda i Psa Pluto, do oceny wtasnych pomystéw postugiwat sie

trzema postaciami. To Marzyciel, Krytyk i Realista.

Wyobraz sobie teraz,
ze wcielasz sie w role kazdego z nich!

Marzyciel Realista Krytyk

Wszystko jest Ostudz nieco Zastanow sie nad
mozliwe. Pomyst zapat Marzyciela. stabymi stronami
na realizacje Skup sie na faktach. swojego pomystu
celu ma same Osadz swoéj pomyst na realizacje celu.
zalety i 100% na realizacje celu Przeanalizuj
szans powodzenia. W rzeczywistosci. mozliwe ryzyka.

Notatki @ Notatki @ Notatki @

Zadanie 6.
Opracuj i koniecznie zapisz najlepszy sposob realizacji
swojego celul!

Uzyj kodu QR i koniecznie
dowiedz sie wigcej na
www.smart-coaching.pl
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SLOIK SKARBOW

Masz cel i przemyslany sposdb na jego realizacje. Jednak Twoja
droga dopiero sie zaczeta! Przygotu;j sie, poniewaz napotkasz na
niej przeszkody, a pierwsza z nich jest Twoj wewnetrzny gtos i jego
stynne: ,po co?”, ,ajak sie nie uda?”, ,co ludzie powiedza...", ,szko-
da pieniedzy”, ,nie dam rady..." itp, itd. Znasz to? Niewatpliwie!

.Jesli potrafisz o czyms marzy¢ wystarczajaco mocno, to potra-
fisz takze tego dokonac” - przekonywat stynny Walt Disney. Wy-
starczy wprowadzi¢ kilka... ,drobnych” zmian w mysleniu. Dlatego...

e ,to na pewno sie nie uda” zamien na ,,zrobie to”

e ,nie dam rady” zamien na ,,osiagne ten cel”

e ,szkoda pieniedzy” zamieh na ,marzenia nie maja ceny”
Powtarzaj to sobie, a pdjdzie za tym sprawczosc i sita

wojownikow. Zeby w to naprawde uwierzy¢, potrzebujesz...
SLOIKA SKARBOW!
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Zadanie 7.

Najpierw odpowiedz sobie
na pytania:

e Co wiesz, umiesz, potrafisz? Jakie zadania
realizujesz z fatwoscia?

® Jaka masz postawe? Na ile chcesz wykorzystac
swojg wiedze i umiejetnosci, aby osiagnac cel?

¢ Jakie sa Twoje mocne strony? Okres| pozytywne
cechy swojego charakteru oraz sposéb komuni-
kowania sie i wspotpracy z innymi?

® Za co jestes wdzieczny/na? Jakie sa pozytywne
rzeczy, ktére Cie otaczaty lub otaczaja i czego Cie
one nauczyty?

Nastepnie...

systematycznie spisuj swoje odpowiedzi

na karteczkachi i wrzucaj je do stoika.

W ten sposob powstanie... SEOIK SKARBOW,
gdzie skarbami sa Twoje zdolnosci, talenty,
doswiadczenia, i predyspozycje. Siegaj po nie
zawsze wtedy, kiedy tego potrzebujesz.

Wraz z nimi jestes w stanie osiggna¢ swoj cel!
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Kamienie milowe
gdy koniec jest poczatkiem...

Jak zaczac od konca...
czyli plan dziatania wg Kurta Vonneguta

Uktadanie planéw tradycyjnie zaktada przejscie od tego, co jest dzis,
do tego, co bedzie w przysztosci. Amerykanski pisarz Kurt Vonne-
gut, zaczynat jednak pisanie swoich powiesci od konca. Pisat ostat-
ni fragment ksiazki, a nastepnie zadawat sobie pytanie, co musi sie
wydarzy¢ oraz w jakiej kolejnosci, zeby mogto zaistnie¢ zaplanowa-
ne zakonczenie? Planowanie Vonneguta to planowanie wsteczne.
Jak je zrobi¢, a przede wszystkim po co?

~Sposobem na zaczecie jest...
skonczenie méwienia i podjecie dziatania.”
Walt Disney
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Zadanie 8.

e Wrdéc¢ do Listy Aktualnych Marzen, Celu SMART i Stra-
tegii WALTA DISNEYA. Zamknij oczy i wyobraz sobie,
ze Twoj cel zostat osiggniety. Opisz, jak wyglada ten mo-
ment? Co czujesz? Co mowisz i widzisz? Kto tam z Tobg jest?

Odpowiedz na ponizsze pytania i wyznacz etapy swojego pla-
nu: Co musi sie wydarzy¢ wczesniej, aby trafi¢ w wymarzone
miejsce? Jakie sa najwazniejsze etapy Twojej drogi do celu?
Co jest konieczne, aby odnies¢ sukces? Jakie podejmiesz
dziatania, by zrealizowac cel?

Stworz plan korzystajac z ponizszego szablonu.

Poziom Co zrobie? Kiedy go osiagne?
realizagcji Po czym poznam, Ile czasu na to
planu Ze realizuje méj plan? potrzebuje?

Przyktad: Uwaga:
Planujesz Koniecznie
schudng¢, okresl czas,

a efekt inaczej stale
poznasz bedziesz prze-
spogladajac ktadat realiza-
na wage! cje planu!

Ruszaj do celu. Za pokonanie kazdego etapu podaruj
sobie nagrode! Kazdy postep zastuguje na docenienie!
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Nie ma rozy
bez kolcow!

Jestesmy Wojowni(cz)kami!
Szukamy rozwigzan, nie wymowek!

Zrobites/as kolejny krok czyli wyznaczytes/as cel
i podjates/etas decyzje o jego realizacji. Nastepny
krok, to... dobrze przygotowac sie na pokony-
wanie barier i stawianie czota wymowkom!

® Pomysl... wszystko, czego uzywasz dzis w naturalny sposob:
elektrycznos¢, Internet, osiggniecia nauki, techniki, me-
dycyny, kiedy$ byty tylko w sferze marzen ich twdrcow.
Nie baczac na zniechecajace uwagi niedowiarkow, trudnosci,
a nawet wielkie porazki, wytrwale dazyli do celu.

Nie boj sie porazek! Towarzysza one kazdemu dziataniu,
poczawszy od nauki chodzenia po loty na Ksiezyc. Napra-
wianie btedow jest warunkiem rozwoju. To nie brak porazek,
tylko kolejne préby, prowadza do sukcesu. Ci, ktérzy go od-
niesli szukali rozwigzan, nie wymowek.

Pamietaj, ogrodnik nie porzuca swoich roz,
tylko dlatego, ze wielokrotnie uktuty go w palec!
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Pokonywanie barier i... roze

Zadanie 9.

e Zastandw sie teraz, co stano-
wi najpowazniejsza przeszkode
w realizacji Twojego zamierze-
nia? Czy potrafisz to nazwac
jednym stowem? W jaki sposéb
mozesz omingc te przeszkode?
e Czy wsrod barier na Twojej drodze sg rowniez
zwykte wymowki? Czy potrafisz je zdemaskowac?

® Wré¢ do SLOIKA SKARBOW!
Zagladaj tam wielokrotnie. Doktadaj kolejne
kartki. Popros kogos$ bliskiego, aby pomogt Ci
odkrywa¢ Twoje zalety i talenty. Mozesz w ten
sposob dowiedziec sie o sobie niezwyktych rze-
czy, ktérych by¢ moze, sam do tej pory nie spo-
strzegtes/as!

Przypomnij sobie METODE KAIZEN z pierwszej
karty, ktéra méwi o wprowadzaniu drobnych
zmian i osigganiu rezultatow matymi krokami.
Korzystajac ze wczesniejszych kart zaplanuj spo-
soby pokonywania barier.

Uzyj kodu QR i koniecznie
dowiedz si¢ wiecej na
www.zdrowie-zycie.pl
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AKUMULATOR

czyli Twoje zrodta energii

=l

Wojowniku, Wojowniczko, czy zdarzyto Ci sie, ze pomimo wy-
tyczenia celu, opracowania planu oraz wybrania najlepszego spo-
sobu jego realizacji, stanate$/stanetas w obliczu braku energii
i zerowej motywacji do dziatania? Jesli tak, to wiedz, ze to zupetnie
naturalne. Sprobuj jednak, przy tej okazji, dowiedziec sie:

Co Cie motywuje?

Co dostarcza Ci energii?

Co taduje Twoje akumulatory?

Co mozesz zrobi¢ dzisiaj, aby stac sie dla siebie zrodtem energii?
Czym ,tu i teraz” zamierzasz sprawic sobie radosc¢?

Pyszny obiad, spacer lub ulubiona kawa, telefon do
bliskiej osoby i wszystkie inne zrédta sprawiania so-
bie radosci, to jeden ze skuteczniejszych sposo-
bow tadowania osobistych akumulatoréw.
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Dawcy i ztodzieje energii

Zadanie 10.

Po tej stronie wypisz Po tej stronie wypisz
wszystkie czynniki, wszystkie czynniki,
ktére dostarczajg Ci ktore odbieraja Ci
energii i motywuja energie i demotywuja
do dziatania. do dziatania.

Czy Ty sam potrafisz byc dla siebie
dawcaq dobrej energii?

Jaka jest Twoja najlepsza metoda dbania o siebie?
Na ile skutecznie wykorzystujesz swoja zyciowa energie?

Co dobrego, przyjemnego zrobisz dzi$ dla siebie?

"Zawsze zostawiaj sobie w zyciu dos¢ czasu,
by zrobic to, co Cie uszczesliwia.”

Paul Hawken
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Mapa
wsparcia
czyli cztowiek,
istota stadna!

Od najdawniejszych czasow czto-
wiek tworzyt spotecznosci. Obec-

nos¢ innych ludzi wzmacnia nasze poczucie bliskosci, bezpieczen-
stwa i przynaleznosci do grupy. Ma to wielkie znaczenie rowniez
w momencie, gdy dazac do jakiegos celu liczymy na wsparcie
otoczenia. Jakze wazne jest takze, aby mie¢ wokét siebie bliskich,
z ktérymi bedziemy mogli cieszyc sie np. z osiggnietego celu.

® Kto jest dla Ciebie wsparciem? Komu ufasz?

® Kto jest dawca dobrej energii? Zadzwon do niego! By¢ moze
i Ty mozesz natadowac jego baterie. Moze ta osoba takze ma
marzenie, ktore pragnie spetnic i potrzebuje Twojego wspar-
cia? Wspierajac sie wzajemnie mozecie duzo tatwiej osiggnac
swoje cele.

.Otaczaj sie ludzmi, ktorzy darza Cie
szacunkiem i dobrze Cie traktuja.”

Paul Hawken
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Zadanie 11.

Stworz swojq
mape wsparcia

Stworz swoja mape wsparcia i napisz: ® Kto z Twoich bliskich
moze pomodc Ci w spetnieniu Twoich pragnien? @ Komu mozesz
bez obawy opowiedzie¢ o swoich watpliwosciach? e Od kogo na
pewno dostaniesz zastrzyk pozytywnej energii? ® Kogo mozesz
prosi¢ o pomoc?

W zaleznosci od wielkosci Twojego zamierzenia, mozesz
potrzebowa¢ pomocy instytucji lub organizacji. ® Czy wiesz
jakich? @ Czy umiesz do nich dotrzec? e Jesli nie, odwaz sie zapy-
tac lub prosi¢ o pomoc!

Pamietaj, najwiekszym wsparciem dla siebie jestes...

Ty sam! ® Mys| pozytywnie. ® Pielegnuj wtasne pomysty.
© Nagradzaj sie nawet za drobne osiggniecia. ® Odkryj

w sobie dziecko i wspieraj je w realizacji marzen.
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ZWINNY UMYSL

Gratulacje!
Ukonczytes/as pierwsza czes¢

TRENINGU
rozZWOJOWNIKA

PLANOWANIE i STAWIANIE
CELOW

Karty z ktorych korzystasz pozwolity Ci na:

Planowanie swojego rozwoju KROK PO KROKU (Kaizen)
Stworzenie MAPY AKTUALNYCH PRAGNIEN

Ustalenie zasad skutecznego wyznaczania celu - SMART
Okreslenie REALNEJ strategii realizacji CELU

Odkrycie Twoich mocnych stron - SKARBOW
Zaplanowanie dziatan ACTION PLAN

Zweryfikowanie potencjalnych barier i KOLCOW
Zdefiniowanie, co taduje Twoje AKUMULATORY
Stworzenie MAPY WSPARCIA

Posiadasz niezbedne narzedzia, aby zrealizowa¢ swoj cel.
Miej ZWINNY UMYSt, aby nie da¢ codziennosci okras¢
sie z marzen, celow i motywag;ji.

.Prawdziwe zycie toczy sie w rytmie malenkich zmian.”

Lew Totstoj




rozZWOJOWNIK

..:DO nadszedt najlepszy czas na Twaoj rozwoj!

KODEKS
ZWINNEGO
rozWOJOWNIKA

Nigdy nie przestawaj marzyc¢
Funduj sobie wyzwania

Sledz swoje dziatania i postepy
Szanuj swoje potrzeby
Pielegnuj swoje mocne strony

QA

Smialo pros o pomoc

Dbaj o swoja motywacje
Wiacz w dziatania innych ludzi
Doceniaj siebie za wysitki i...

Koniecznie wracaj do KODEKSU,
kiedy tylko tego potrzebujesz!

Teraz czas na nhowe wyzwania!
Kolejnych 10 kart
TRENINGU rozWOJOWNIKA
to... TRENING MOZGU!

Nie poddawaj sie!
Nie od razu Krakow zbudowano.
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Mozg to najbardziej fascynujacy organ naszego ciata, o ktory war-
to szczegolnie zadbaé. Na kolejnych kartach powiemy do czego
stuzy i jakie funkcje spetnia, co go odzywia i jakie korzysci wynikaja
Z jego treningu.

Zadanie 12

Przypomnij sobie, kiedy ostatnio zaskoczyt Cie Twoj mozg?
Moze by¢ to nieoczekiwane wspomnienie z dalekiej przesztosci,
zrobienie czegos, czego sam/sama sie nie spodziewates/as odtwa-
rzanie w gtowie jakiejs melodii z dziecinstwa... Ktora z tych lub
podobnych rzeczy ostatnio przydarzyta sie Tobie?

~Nawet mnie samego mé6j mézg
czasami zaskakuje.”

J.K. Rowling, ,,Harry Potter i Kamien Filozoficzny”
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Czy wiesz, ze mozg...

e wazy ok. 1,5 kg i prawie w 80% sktada sie z.. wody.

e Kazdego dnia, cztowiek doswiadcza przecietnie ok. 70 tys. mysli.

e Aktywnos¢ fizyczna poprawia ukrwienie mozgu, a to moze zapo-
biec lub opdzni¢ wiele chordb, w tym chorobe Alzheimera.
Im bardziej stymulujemy moézg do pracy i im bardziej zrdznico-
wane dostaje on zadania, tym lepiej i sprawniej dziata.
Pojemnos¢ pamieci masowej mozgu jest uwazana za praktycznie
nieograniczona. To oznacza, ze mozemy bez konca uczy¢ sie no-
wych rzeczy...
Kluczowe znaczenie dla zdrowia i funkcjonowania mdzgu ma
dobre odzywianie. Niedozywiony i odwodniony mdzg to proble-
my z koncentracjg, przyswajaniem wiedzy, czasem reakgcji i snem.
Modzg nie posiada zadnych receptorow, wiec nie odczuwa bolu
w tradycyjny sposob. Jesli towarzyszy nam bol gtowy, to najczescie
wynika z wysokiego cisnienia krwi, stresu lub odwodnienia.
Kiedy patrzymy na usmiechajacg sie osobe, mdzg produkuje en-
dorfiny, dopamine i serotoning, czyli tzw. hormony szczescia.
To dziata takze jesli patrzymy na odbicie wiasnej,
usmiechnietej twarzy w lustrze...

Zadanie 13.

W ciagu 15 sekund wymien cztery,
Twoim zdaniem, najwazniejsze punkty
powyzszej listy.

Jesli nie zdotates tego zrobic,

przeczytaj liste jeszcze raz
i sprobuj ponownie.
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Tak witasnie najkrécej mozna okresli¢ role mozgu. Dzieki niemu
wiasnie moga prawidtowo przebiegac wszystkie procesy zyciowe
organizmu. Sprobuj wymienic¢ niektére jego funkcje. Zatem...
Mozg, miedzy innymi odpowiada za:

koordynowanie ruchéw i utrzymanie rbwnowagi ciata

oddychanie, prace serca i regulacje cisnienia krwi

prawidtowe pobieranie pokarmu

odbieranie i przetwarzanie informacji ze Swiata

Zadanie 14.
To tylko niektore funkcje mézgu. Czy potrafisz wymieni¢ inne?
Samodzielnie poszukaj w Internecie informacji na ten temat.

.Jesli masz mézg, to jestes
zobowiazany go uzywac!”
Meryl Streep




rozWOJOWNIK czesc 2

..bo nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!

P

Prawa kreatywna ¢
Lewa logiczna... prawda czy mit?./ )

Mimo, ze mozg jest organem stuzgcym do

poszerzania wiedzy, to na temat samego

mozgu naukowcy wiedza wcigz najmniej,

w porownaniu z reszta ludzkiego organiz- ‘ g S
mu. W dodatku, w obliczu coraz nowoczesniejszych metod i urza-
dzen badawczych, dotychczasowe poglady dotyczace pracy moz-
gu bywaja odrzucane lub przynajmniej poddawane pod watpli-
wosC. Przyjrzyjmy sie jednemu z takich pogladow.

Wiemy, ze mézg sklada sie z dwoch poétkul.
W XIX w. powstat poglad, ze kazda z nich
odpowiada za okreslone funkcje:

PRAWA... kreatywno$¢, intuicja, kolory, muzyka, dostrzeganie
podobienstw, wyobraznia, przestrzen, spontanicznos¢, trudne
emocje.

LEWA to... mowa, czytanie, liczenie, logika, porzadek, racjo-
nalnos¢, myslenie analityczne, pozytywne emocje, dostrzeganie
szczegotow.

Okazuje sie, ze naukowcy zaczynaja
podwazac te teorie i majg na to dowody!
A jakie jest Twoje zdanie?

Prawda czy mit?

Uzyj kodu QR i koniecznie dowiedz si¢
wig¢cej na www.ted.com
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Instrukcja obstugi... mozgu

Kazde nabywane przez nas urzadzenie z reguty ma instrukcje
obstugi. Jedng z najbardziej pozadanych bytaby instrukcja obstu-
gi mozgu. Wiadomo jednak, ze nie otrzymujemy jej w momen-
cie przyjscia na Swiat. Zatem, sprébujmy sami ja sobie utozyc.

Pamietajmy jednak o najwazniejszym: instrukcja obstugi dzia-
fa tylko wtedy, gdy stosujemy sie do zawartych tam zalecen.
Oto niektore z nich: .

O |
PALIWO. ,Praca mozgu w duzej mie-
rze zalezy od tego, co zjadtes na $nia-
danie” - twierdzi amerykanski neurolog
Richard M. Restak. Dieta i odpowiednie
nawodnienie, to tylko niektére z wielu
czynnikow wptywajacych na nasz umyst.
Okazuje sig, ze mozg nie moze prawidto-
wo funkcjonowac bez ttuszczu i biatka.
Zatem jedz ryby, mieso, jajka, orzechy
I nasiona, warzywa, owoce i jagody.
Zapomnij jednak o cukrze czy soli, ktore
nie bez powodu nosza miano ,biatej
Smierci”. Unikaj takze alkoholu, papiersow

iuzywek.

.Umyst przypomina zyzny ogrod.
Aby kwitt trzeba sie nim codziennie zajmowac.”
Anthony de Mello
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Instrukcja obstugi mozgu, cd...

Mozg uwielbia ruch. Jedna godzina

¢wiczen tygodniowo zapobiega potowie

przypadkéw depresji. Spacery, jazda na

rowerze i inna aktywnosc¢ fizyczna wyzwala

hormony szczescia i dotlenia mézg. Cwicz

minimum 3 razy w tygodniu przynajmniej

przez 30 minut z umiarkowang intensyw-

noscia.
Sen. Podczas snu mdzg oczyszcza sie nie
tylko z toksyn, ale rowniez z nadmiaru
informacji, emocji i wrazen. Dobry sen
uspokaja nerwy, poprawia urode i prze-
dtuza mtodos¢. Dzieki regeneracji, kazdej
nocy organizm powstaje na nowo. Uwaga!
Réwnie zbawienna jest drzemka w ciggu

dnia.
Fitnes mozgu. Codziennieuczsie nowh

rzeczy. Doswiadczajac nowego ,wydep-
tujesz” sciezki miedzy komorkami nerwo-
wymi. Ucz sie stopniowo i systematycz-
nie, angazujac przy tym wszystkie zmysty.
Rozwijaj nowe pasje, stawiaj sobie wyzwa-
nia. Dostep doInternetu pozwala uczycsie
nawet bez wychodzenia z domu. Zaskocz
najblizszych nowymi umiejetnosciami.
Dostarczaj sobie jak najwiecej powoddw
do zadowolenia i radosci.
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Z mozgiem w zawody
czyli gimnastyka umystu

Na nastepnych kartach poznasz c¢wiczenia,
dzieki ktorym fizycznie ,poczujesz” proces
uczenia sie i zobaczysz natychmiastowe efekty
zastosowanych ¢wiczen. Cwiczenia, o ktérych

§ mowa:

Rozwiajaja koordynacje wzrokowo-ruchowa. Jest ona
niezbedna niemalze w kazdej czynnosci zyciowej, odpowiada
za wspotprace miedzy tym, co widzi oko a tym, co robi reka.

Stymuluja pamieé. Dzieki temu zapamietywanie staje sie
tatwiejsze, a przyswajane informacje pozostawaty w pamieci
na dtuzej.

Wzmacniaja logiczne myslenie. Dzieki niemu tatwiej wycia-
gasz wnioski, szybciej rozwigzujesz trudne zadania i odwaz-
niej podejmujesz wazne decyzje.

Rozwijaja kreatywnos¢, co w efekcie: wspiera przeta-
mywanie codziennej rutyny, pomaga zmieni¢ perspek-
tywe oraz w tworczy sposéb podejmowac wyzwania
dnia codziennego.
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wyzwanie dila Twojego mozgu

Wyzwanie zawsze sktania do wysitku. Jednak im wiekszy wysitek,
tym wieksza satysfakcja z osiggnietego sukcesu. Pokonywanie
wtasnych ograniczen, to prawdziwe wyzwanie, gdzie stawka jest
Twoj dobrze dziatajacy mozg!

1. ALFABET GAMES
Nie pozwdl mozgowi, rozsigsc sie wygodnie w fotelu.
Rzu¢ mu niecodzienne wyzwanie od A do Z.

2. ZONGLOWANIE
Sprawdz, dlaczego zonglowanie uznano za jeden ze skute-
czniejszych sposobdéw pobudzenia mozgu do pracy?

3. PAMIEC KROTKOTRWALA
Czy znasz magiczne sposoby na zapamietywanie?

4. PAMlEé DLUGOTRWALA
Opowiadamy wtasng historie... Czy wszystko da sie opisac
stowami?

5. LOGICZNE MYSLENIE
Myslenie ma przysztos¢, czyli wszystko jest trudne, dopdki nie
zacznie byc fatwe.

6. KREATYWNE MYSLENIE
Nie pozwol mézgowi pokryc sie kurzem i pajeczynami.
Czy masz odwage by¢ kreatywnym?
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ALFABET GAMES

Synchronizacja potkul mézgu

A B C

P.prawa L -tewa ) -oBrEe

Zmeczenie, stres, zte odzywianie, brak snu, siedzacy tryb zycia,
brak aktywnosci fizycznej, ale takze nadmiar bodzcow i informa-
¢ji... Wszystko to powoduje, ze zaczynamy narzekac na zte samo-
poczucie, nerwowos$¢ i chroniczng dekoncentracje. Potrzebny
jest reset mozgu!

Najlepszym sposobem na to jest synchronizacja pétkul mézgu,
aby na nowo zaczety sprawnie wspotpracowac i przekazywac so-
bie informacje. Okazuje sie, ze mozna to zrobi¢ niezwykle prostymi
¢wiczeniami, dzieki ktorym lepiej wykorzystamy potencjat mézgu.
Takim ¢wiczeniem jest Alfabet Games.

Alfabet Games synchronizuje obie potkule mdzgu, uwalnia od
natarczywych mysli, przynosi ukojenie, relaks i odprezenie.

Alfabet Games jest narzedziem do uzyskania maksymalnego
stanu koncentragji, co wptywa na wydajnos¢ naszego myslenia.

Alfabet Games wptywa na poprawe pamieci i jest praw-
dziwym generatorem powigzan mézgowych.
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Na czym polega i jak dziata ALFABET GAMES?

Gtosno odczytuj kolejne litery alfabetu wykonujac rownoczesnie
polecenia znajdujace sie pod kazdg literg. Polecenia sg proste:

P - podnosimy prawa reke / L-lewa / O - obie rece

Pierwsze proby trwajg ok. 15 min. W gtowie poczujesz rodzaj chaosu,
ktory nie pozwala ani prawidtowo odczytac kolejnej litery, ani wyko-
nac ruchu reka. To ten moment, w ktérym Twéj mozg ,poczuje”
potrzebe uporzadkowania czynnosci i zacznie tworzy¢ potaczenia
nerwowe. Nie przejmuj sie pomytkami, ¢wicz dalej! Im czesciej
bedziesz ¢wiczy¢, tym wiecej potaczen powstanie, a czas wykony-
wania ¢wiczenia ,skorczy sie” do zaledwie kilku minut.

Przyktad tablicy A
do Alfabet Games L

Zadanie 15.

® Skorzystaj z filmow
instruktazowych
na YouTube!

Stworz swoja wiasna
tablice do ¢wiczen!

Uzyj kodu QR i...
zacznij ¢wiczy¢
ALFABET GAMES!




rozWOJOWNIK czesc 2

..bo nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!

{0

ZONGLOWANIE

Koordynacja wzrokowo - ruchowa

Kiedys naukowcy twierdzili, ze wraz z wiekiem modzg traci
plastycznos¢, a tym samym zdolnos¢ uczenia sie. Na szczescie,
dzi$ juz wiemy, ze to nieprawda! W dodatku istniejg proste tech-
niki wzmacniajace mdzg, ajedna z nich jest zonglowanie.

® Zonglowanie wptywa na koordynacje wzrokowo-ruchowa, ®

wptywa na zwiekszenie koncentracji oraz poprawia nastroj
i fagodzi stany depresyjne. 0

Zonglowanie poprawia zdolnoéci przyswajania wiedzy
bez wzgledu na wiek. W zwigzku z tym, zdanie:

,W moim wieku nie mozna sie juz niczego nauczyc¢?”, o
to jedynie wymowkal!

Zonglowanie zostato uznane za jeden

ze skuteczniejszych sposobow wptywajacych

na poprawe kondycji mézgu. Gdy tracisz  §

energie do dziatania... piteczki w dion!

Uzyj kodu QR i dowiedz si¢... °

jak zonglowanie
zmienia moézq?
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Jak nauczyc si¢ zonglowania @
trzema piteczkami? o

Zadanie 16. 0

Rozpocznij nauke zonglowania trzema piteczkami.
Pamietaj, nie od razu Krakow zbudowano...

Na poczatek, sprébuj kilku prostych ¢wiczen jedna piteczka.
Zacznij od podrzucania piteczki prawa reka. Podrzucaj pitke
na wysokos$¢ oczu, wodzac za nig wzrokiem. Teraz podrzucaj
lewa reka... Nastepnie, zrob to samo ¢wiczenie, nie patrzac na
pitke.

Dobre rady

® Traktuj ¢wiczenie, jak zabawe, ale jednoczesnie wyzwanie.
Nie zniechecaj sie, pracuj. Twoj mozg bedzie Ci wdzieczny.

Przeznacz codziennie 15-20 min. na nauke, potem napij sie
wody i potoz na kilkuminutowa drzemke!

Monitoruj postepy. Nagradzaj sie za kazda nowa umiejet-
nos¢.

Przypominaj sobie DLACZEGO uczysz sie zonglowac.
Odpowiedz na to pytanie doda Ci motywac;ji.

Uzyj kodu QR i koniecznie
dowiedz sie...

Jak nauczy sie
zonglowac?
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Pamiec kréotkotrwala

Stymulacja pamieci

2O T IO

Pamiec jest podstawa funkcjonowania cztowieka. Zatem, dlaczego
tak mato wiemy na temat dziatania pamieci oraz technik zapamie-
tywania? W szkole spedzilismy setki godzin ,wkuwajac na pamiec”
informacje, z ktérych potem i tak niewiele pamietamy. Zdarza sie,
ze ztoscimy sie na siebie i innych z powodu zapomnienia o waznej
sprawie, spotkaniu, zakupach. Pora przyjrzec sie temu!

MNEMOTECHNIKI - techniki zapamietywania

Podstawowg technikg pamieciowa, bedaca wstepem do innych
technik jest tancuchowa Metoda Skojarzen. Opanowanie tej tech-
niki wymaga odrobiny wyobrazni, ale warto sie wysili¢, aby zobaczy¢
jak niezwykte wiasciwosci ma nasz mozg. tancuchowa Metoda Skoja-
rzen, to sposdb na zapamietanie ciggu wyrazéw. Kolejne stowa taczy-
my ze sobg na zasadzie fancucha. W ten sposdb powstaje ciag
skojarzen, uktadajacy sie w rodzaj opowiadania.
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tancuchowa Metoda Skojarzen

Stworz skojarzenia pozwalajace ,potaczyc” stowa tak, aby mozna
byto je zapamieta¢ w podanej kolejnosci:

1. stonce, 2. gitara, 3. pomidor, 4. wiadro, 5. klucz, 6. stoik

JesteSmy w ogrodzie, Swieci piekne stonce, kto$ gra na gitarze.
Zbieramy pomidory do wiadra. Chcemy je zostawi¢ w spizarni,
ktora jest zamykana na klucz, poniewaz tam witasnie schowany
jest stoik skarbow z Twoimi talentami.

OT U

Istnieje kilka zasad tworzenia takich historii. Po-
wyzsza historia wykorzystuje mite skojarzenia,
ale historie moga by¢ nierealne i abstrakcyjne.

Zadanie 17.

Stworz wrasny cigg wyrazow i opowies¢, ktora pozwoli Ci je zapa-
mieta¢ w odpowiedniej kolejnosci. By¢ moze bedziesz potrze-
bowat/a troche czasu, aby dojs¢ do wprawy. Mozesz by¢ jednak
pewien/pewna, ze mézg Ci sie odwdzieczy!

Uzyj kodu QR i koniecznie...
pPoznaj mnemotechniki
krok po kroku!
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Pamiec diugotrwata

Opowiedz swojg historie wszystkimi zmystami

W pamieci dtugotrwatej zgromadzona jest cata nasza wiedza
o Swiecie, nasze wspomnienia i umiejetnosci. Wiekszos¢ zawartosci
pamieci jestesmy w stanie opisa¢ stowami. Jest jednak taki rodzaj
pamieci, ktérag bardziej czujemy...

Waznym elementem pamieci dtugotrwatej jest pamie¢ autobio-
graficzna, obejmujacazdarzenia, w ktérych sami bralismy udziat.

Innym rodzajem pamieci jest wiedza o kolorach, zapachach czy
znaczeniu stow. Jest to wiedza, ktdéra nie wymaga od nas swia-
domego myslenia, podobnie zresztg, jak odruchy i automatyczne
reakcje, a takze umiejetnosci typu jazda na rowerze czy gra na
instrumentach.
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Dawno, dawno temu...

Dzieki pamieci dtugotrwatej mozemy normalnie funkcjonowac
w codziennym zyciu, skutecznie sie komunikowa¢, a takze wyko-
nywac podstawowe czynnosci. Niestety, wszystkie rodzaje pamieci
dtugotrwatej, ulegaja ostabieniu. Zdarza sie, ze nagle nie moze-
my przypomniec sobie imienia osoby, ktérg znamy od lat lub pinu
do karty, ktérej uzywamy codziennie. Dlatego wtasnie niezwykle
wazne jest znalezienie przyjemnych metod utrzymania pamieci
w jak najlepszej formie. Jedng z takich metod jest pisanie kroniki
lub pamietnikow rodzinnych i spisywanie historii z przesztosci.

Zadanie 18.

® Przypomnij sobie najdalej ,wysuniete w przesztos¢” pozyty-
wne wspomnienie z wczesnego dziecinstwa.

® Przypomnij sobie zapachy, dzwieki, tekstury, melodie i inne
wrazenia, np. kolory sniegu iskrzacego sie w swiattach latarni
wczesnie rano, kiedy na sankach mama wiozta Cie do przed-
szkola...
Przypomnij sobie zabawne zdarzenia ze swojego zycia lub te
zwigzane z Twoimi dzie¢mi. Spisz kilka z nich jako oddzielne,
historie. Sprébuj utozy¢ je chronologicznie i przypomniec so-
bie, kiedy miaty miejsce.

Zacznij pisac
kronike rodziny...
To cudowny sposob,
utrzymujacy pamiec
w dobrej kondycji.
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Logiczne myslenie

Zostan Sherlockiem Holmesem

Logiczne myslenie, wielu z nas kojarzy sie z Sherolockiem Holme-
sem i rozwigzywaniem zagadek kryminalnych. Jednak my sami,
codziennie rozwigzujemy mnostwo zyciowych tamigtowek, zbiera-
my informacje, analizujemy doswiadczenia i wyciggamy wnioski.
Jest to umiejetnos¢, dzieki ktérej mozemy zrozumiec znaczenie

zdarzen wokot nas. Myslenie logiczne, to ztozona umiejetnosc
i podobnie jak inne umiejetnosci, mozna jg wycwiczyc.

Bez wzgledu na jakim etapie zycia jesteSmy, warto trenowac
rozumowanie, aby...

tatwiej planowac i osiggac cele

lepiej radzi¢ sobie z blokujacymi nasze decyzje emocjami
reagowac na nowe sytuacje ze spokojem i opanowaniem
zy¢ uwazniej, czerpiac z zycia wieksza satysfakcje

moc sobie zaufac niezaleznie od okolicznosci

zachowac trzezwosc i swiezos¢ umystu

by¢ niezaleznym w podejmowaniu decyzji do pdznej starosci

Myslenie ma przysztosc...
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Jak trenowac logiczne myslenie?

Wszystko jest trudne, dopoki nie zacznie byc¢ tatwe,
dlatego ¢wicz...

systematycznie - najlepiej codziennie. Traktuj ¢wiczenia
jak mitg przerwe w codziennym zabieganiu. Pamietaj jed-
nak, ze ¢wiczenia powinny by¢ réznorodne, poniewaz
mozg szybko sie uczy i potrzebuje nowych doznan.

z radoscia - aktywnos$¢ musi sprawiaé przyjemnosc,
traktuj jg jak rozrywke.

wytrwale - niektore zagadki logiczne wydaja sie byc
nie do rozwigzania, przynajmniej na etapie myslenia
logicznego, na ktdérym sie teraz znajdujesz.

Nie poddawaj sie! Pomysl ,jeszcze tego nie wiem”,
a nie ,nigdy tego nie rozwigze".

ambitne - wszystko, co nie jest banalnie proste, P
pozwala trenowac inteligencje, kazdy wysitek
wzmacnia moézg i kazde nastepne zadanie logiczne
bedzie dla Ciebie juz duzo prostsze.

Uzyj kodow QR i koniecznie:

Dowiedz sie,
www.neurogra.pl jak éwiczyé
i potrenuj moézg logiczne myslenie?
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Rozwijanie kreatywnosci

g

Kreatywnos¢ to proces umystowy pociggajacy za soba powsta-
wanie nowych idei i koncepcji. Myslenie kreatywne, to myslenie
prowadzace do uzyskania oryginalnych i uzytecznych rozwigzan.

Ale... o co chodzi?

Juz samo bycie cztowiekiem daje mozliwos¢ bycia kreatywnym.
Wyzwanie polega na tym, aby te mozliwos¢ wykorzystac i rozwijac.
Cztowiek kreatywny to taki, ktéry przez swoje pomysty i idee, Swia-
domie czyni swiat lepszym.

Kreatywnos¢ pojawia sie zwykle tam, gdzie jest pot-
trzeba zmiany czegos, co sie nie sprawdza. Problem
polega na tym, ze nie wszyscy wierza w swoja site
i kreatywnos¢, a to wlasnie ona stanowi pierwszy
krok na drodze do stania sie kreatywnym.

Potrzeba jest matka wynalazkow.
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Jak by¢ kreatywnym?

Postawa. Kreatywni nie sg obojetni na rzeczywistos¢, maja potrzebe
udoskonalania jej i wierza, ze sa w stanie te zmiany przeprowadzic.

Praca. Kreatywnos¢ opiera sie aktywnosci i poszukiwaniach. Thomas
Edison stworzyt 3 tysigce systemdw oswietleniowych, zanim wynalazt
zaréwke.

Wiara. Jest o tyle silnigjsza, o ile wyrazniejszy jest cel. Rozpoczynajac
proces tworzenia, caty czas musisz mie¢ swoj cel przed oczami.
To pomaga przebrnac przez porazki i niepowodzenia.

Kreatywni sa wséréd nas. JesteSmy tacy, jak otoczenie wokot nas.
Dlatego rozwijajac swoja kreatywnos¢ otocz sie ludzmi, ktérzy Cie
inspiruja.

Co ludzie powiedza? Zastanow sie, jak odbierasz krytyczne
uwagi na swéj temat? Czy umiesz sie do nich zdystansowac?
Pamietaj, ze nie wszyscy muszg akceptowac i rozumie¢, to co
robisz. Nie tra¢ czasu na ttumaczenia i przekonywanie innych.
Nie bdj sie podejmowac wyzwan, pielegnuj w sobie odwage,
bo jak nie teraz, to kiedy? Jak nie Ty, to kto?

Zadanie 19.

Nie pozwol mézgowi
pokry¢ sie kurzem
i pajeczynami!

Uzyj kodu QR i...
zadbaj o swojg
kreatywnosc!
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BUDOWANIE NAWYKOW

‘.

,Dlaczego tak fatwo wpada sie w zte nawyki, a tak trudno jest wyk-
sztatci¢ dobre? Niewiele spraw ma wigkszy wptyw na nasze zycie niz
codzienne zwyczaje (...). Utrzymanie dobrych przyzwyczajen, dituzej niz
przez kilka dni, czesto jest trudne, nawet jesli szczerze sie starasz
i miewasz sporadyczne przebtyski motywacji. (...) Z kolei utrwalone
nawyki sprawiajg wrazenie niezmiennych, zwtaszcza te niechciane.
Pomimo najszczerszych checi, niezdrowe zwyczaje (...) zdajg sie byc
niemozliwe do wykorzenienia.”

James Clear ,Atomowe Nawyki"

Utozsamiasz sie cho¢ z czescia tego opisu?
Jesli tak, to rozZWOJOWNIK przychodzi Ci z pomoca.
W trzeciej czesci znajdziesz:

e 5 krokéw do budowania pozytywnych nawykéw
e 5 nawykow, ktore poprawia jakos¢ Twojego zycia
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Czy wiesz, ze...

Nawyk to przyzwyczajenie, czynnos$¢ wykonywana w regularny
sposob i AUTOMATYCZNA reakcja na konkretna sytuacje.
Badacze szacujg, ze nawyki stanowig nawet 50 % codziennych
zachowan. Zatem przez potowe dnia (zycia!) robimy co$ auto-
z nawyku czyli nieswiadomie i automatycznie.

Warto stale ksztattowaé nowe nawyki, poniewaz utrzymywanie
"starych" zwyczajéw, "usypia" mdzg obnizajac jego aktywnosc.
Wptyw nawykow kumuluje sie! Jesli, w danej dziedzinie,
poprawisz swoje codzienne zachowanie jedynie o 1%, to po roku,
osiggniesz 37 razy lepszy rezultat.

Niesamowite jest to, ze powtarzanie nawyku prowadzi do fizycz-
nych, mozliwych do zaobserwowania, zmian w moézgu. Okazuje sie,
ze kierowcy taksowek, majg rozwiniety region mdzgu odpowie-
dzialny za orientacje i pamie¢ przestrzenna. Jeszcze bardziej niesa-
mowite jest to, ze obszar ten maleje po zmianie zawodu lub
przejsciu kierowcy na emeryture.

Zadanie 20.

Przypomnij sobie KAIZEN - japonska metode doskonalenia
siebie KROK PO KROKU! Postaraj sie samodzielnie

poszukac¢ informacji na ten temat w Internecie.

Zastanow sie, jak mozesz natychmiast

zastosowac te metode w swoim zyciu.

Nie od razu Krakéw zbudowano...
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UWAGA NAWYK!

Nawet, z pozoru niewinny nawyk, moze znaczaco rzutowac na Two-
je dziatania, ktére wykonujesz w ciggu kazdego a w perspektywie
takze catego zycia. Rdznica miedzy dobrym, a ztym dniem moze
zaleze¢ od kilku automatycznych dziatan, ktére kumulujac sie, os-

tatecznie prowadza do pozytywnych lub negatywnych rezultatow.
Kazdy nawyk ma swoje konsekwencje:

zte nawyki zwykle efekt jest przyjemny
i natychmiastowy, jednak
w ostatecznym rozrachunku
niekorzystny ;(

dobre nawyki bezposredni efekt moze
nie by¢ przyjemny,
ale w dtuzszej perspektywie
bywa zwykle
bardzo korzystny :)
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Niewinny przykitad...

Wyobraz sobie, ze bliska Ci osoba wypala tylko jednego papierosa
dziennie. Zapalenie papierosa trwa ok. 3 min. W ciggu miesiaca
wydaje na papierosy blisko 25 zt. W perspektywie 10 lat, koszt pa-
lenia papierosow, to 3 tys. zt i poswiecenie ponad tygodnia zycia.
Za te pienigdze, mozna pojecha¢ na piekne, tygodniowe wczasy
i unikna¢ skutkow palenia tytoniu...

Zadanie 21.

Przyjrzyj sie swoim codziennym zachowaniom. Ktore z nich
to nawyki?

Czy potrafisz je nazwac? Sprébuj zrobi¢ to na gtos!

Ocen wptyw Twojego nawyku na Twoje zycie w dtuzszej
perspektywie? Czy wywotuje on pozytywne, negatywne
czy neutralne skutki?

Ktore z czynnosci wykonujesz niemalze nieswiadomie i auto-
matycznie np. po wstaniu z t6zka pijesz kawe czy wode?
Ktore z Twoich zachowan byty kiedys sporadyczne, a teraz
sg Twoja rutyng np. po obiedzie idziesz na energetyzujacy
Spacer czy siegasz po cos stodkiego?

Jakie nawyki ,skumulowaty sie z czasem” np. ogladanie TV
lub siedzenie przy komputerze?

Pomysl, jaki charakter miata Twoja praca? Jakie, dobre i zte
nawyki pozostaty Ci z tamtego okresu? Siedzacy tryb zycia,
picie mocnej kawy, a moze wczesne wstawanie z t6zka?

Twoje nawyki maja znaczenie...
dzis, jutro i po latach!
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Najtrudniejszy
PIERWSZY KROK!

Czy juz wiesz, jakie nawyki wptywaja na Twoje zycie? Najpopular-
niejsze z nich, to papierosy, alkohol i inne uzywki. Notoryczne prze-
gladanie Facebooka, wielogodzinne ogladanie TV, Netflixa lub
filméw na YouTube, dtugie rozmowy przez telefon, ciggte poszu-
kiwanie kluczy, portfela, telefonu, odktadanie spraw na pdzniej,
jedzenie stodyczy - szczegdlnie w stresie, podjadanie réwniez
w nocy... Dos¢!

Najwyzsza pora zajac sie dobrymi nawykami!
Odpowiedz na pytania

® (zy jestes w stanie okresli¢ jeden lub wiecej pozytywnych
nawykéw, ktore chcesz wprowadzi¢ do swojej codziennosci?

® Dlaczego wihasnie te nawyki chcesz w sobie wzmacniac?

@ W jaki sposob wptynie to na Twoje zycie?
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Fundamenty...

Kazdy dom, aby stac¢ dtugo, musi by¢ osadzony na solidnym funda-
mencie... Kazde drzewo, aby rosng¢ musi miec silne korzenie. Po-
dobnie jest z naszymi nawykami. Te zte, rozrastajg sie niczym
chwasty. Te dobre, wymagaja pielegnacji jak roze! Dlatego tez,
nasze dobre nawyki sprébujmy posadzi¢ na jakims zyznym
gruncie...

Zadanie 22.

Przygladnij sie ponizszej instrukgji ,sadzenia” nawykow.
Postaraj sie zastosowac te instrukcje, do nawyku, ktory masz
zamiar ,zasadzi¢”. Zat6zmy, ze naszym celem jest zwiekszenie
aktywnosci fizycznej.

1. Postanowienie o zbudowaniu nawyku ,posadz”
w konkretnym miejscu i czasie swojej codziennej
rutyny, np. okresl godzine, o ktérej idziesz codzien-
nie na spacer.

2. Zadbaj o to, aby Twdj nowy nawyk ,wyrost” w miejsce
nawyku, ktorego chcesz sie pozbyc¢, np. gdy masz do wy-
boru schody lub winde, wybierasz oczywiscie schody!

,@'

3. Nawyki ,sadzimy” w poblizu przyjemnych
sytuacji, np. po wypiciu porannej kawy

(to takze nawyk) wykonam dwa ¢wiczenia
gimnastyczne na kregostup...
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SLEDZIK
czyli sledzenie nawykow

Jest powiedzenie, ze ,przyzwyczajenie to druga natura cztowieka”.
Dobrze ,zasadzony” nawyk, wrasta w nasze zycie, a dziatanie staja sie
automatyczne i prawie nieswiadome, stad nazwa ,nieSwiadoma
kompetencja”, czyli juz nie wiesz, ze cos wiesz. Np. jesli masz prawo
jazdy, to przypomnij sobie krople potu na czole, kiedy brates/as
pierwsze lekcje jazdy samochodem. Jednoczesna obstuga kierownicy,
pedatow, skrzyni biegow i reszty samochodu, z czasem, stawata sie
coraz bardziej automatyczna. Prowadzac auto zaczate$/etas swo-
bodnie rozmawia¢, podziwiac¢ widoki, stuchac radia, jednoczesnie rea-
gujac na znaki drogowe, sygnalizacje Swietlng czy ruch na drodze.
Nawyk zostat ,zasadzony”, ,zakwitt" i ,przynidst owoce”!

Jak myslisz, ile czasu potrzeba,
aby dziatanie stato sie automatyczne?
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Systematycznosc i powtarzalnosc

Okazuije sig, ze czas przeznaczony na nabywanie nawyku, nie ma tak
duzego znaczenia, jak to, ile razy i jak systematycznie wykonujesz
dang czynnosc¢. Ponizej znajdziesz narzedzie, ktdére pomoze Ci $ledzi¢
postepy w budowaniu nawykow.

Udowodniono,
Q ze ludzie, ktorzy
$ledza postepy
w realizagji celu
szanse na sukces,
niz ci, ktorzy tego

0‘..... nie robia.

Jest to réwniez
0000000 wizualny dowod
Twojej ciezkiej

0000000 pracy!
L1 1 11 1 B Zadanie 23.

Oto ,Sledzik
nawykow”. Zazna-
Czaj na nim czes-
totliwos¢ wykony-
wanej czynnosci
zwigzanej z budo-
waniem

nawyku.

Co ulepszyc?
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Magiczna kula

Podsumujmy dotychczasowg wiedze. Wiesz doktadnie, czym jest
nawyk, spisates/as swoje nawyki, zrobites/as ,zapotrzebowanie” na
nowe. Otrzymate$ narzedzie ,Sledzik” do monitorowania sukcesdw
w ich wdrazaniu. Wiesz takze, ze drobne nawyki kumuluja sie i maja
wielki, zarbwno pozytywny, jak i negatywny, wptyw na Twoje zycie!

Zagadka:
Wyobraz sobie, ze w dniu Kluczem

narodzin, dostajesz magiczna

kule, ktéra doktadnie mowi do sukcesu
Ci, co robi¢. Czy ta wiedza jest
sprawi, ze Twoje zycie bedzie

dtugie, zdrowe i szczesliwe? dZia'aniE!

Niestety nie. Sama wiedza “/
nie wystarczy, poniewaz ss===""
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Zadanie 24. Wprowadz w swoje zycie drobne zmiany
i uzyskaj niezwykte efekty...

1. Zamien stowo ,chciatbym” na ,chce”. Powiedz to na gtos i poczuj roz-
nice. Zamien "nie uda mi sie” na ,zrobie to". Pamietaj, zrodtem Twojego
sukcesu jest systematyczna praca, a nie tut szczescia!

2. Nie zrzucaj na innych winy za niepowodzenia. Twoj sukces zalezy tylko
od Ciebie, wszystko inne to wymadwki.

3. Na poczatku bywa ciezko, ale wtasnie zaczate$/zaczetas wchodzenie na
szczyt. Trzeba sie troche zmeczy¢!
4. Nagradzaj sie nawet za najmniejsze osiggniecia i sukcesy!

5. Otaczaj sie ludzmi, ktérzy beda Ci kibicowac, z wdziecznoscig przyjmuj
pochwaty. Unikaj tych, ktérzy ostabiaja Twoja wole walki, nie dyskutuj
znimi, nie przekonuj, nie tra¢ energi!

6. Monitoruj postepy. Uzyj ,Sledzika"!

7. Zapamietaj ,zasade dwoch minut”! Tyle wtasnie powinno Ci zajac
ksztattowanie nowego nawyku na poczatku. Czytaj dwie minuty... cwicz
dwie minuty... a potem systematycznie wydtuzaj ten czas.

8. Czesto przyczyng niepokoju jest nawyk robienia bataganu. W tej chwili
rozejrzyj sie wokot. Wstan i uprzatnij jedna rzecz. Zachowaj ,zasade
dwdch minut”!

9. Monitoruj efekty. Np.: podziel swoje zakupy na ,niezbedne/potrzebne”
oraz ,zachcianki”. Zat6z konto w banku i wptacaj na nie doktadnie taka
kwote, jaka zaoszczedzisz odmawiajac sobie zakupu zachcianek.

10. Zacznij od zaraz. Réb to co mozesz, tam gdzie jestes, tym co masz!

Dowiedz sie wiecej na temat
ksztattowania nawykow z ksiazki
~Atomowe Nawyki” Jamesa Cleara
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PlJ WODE

Na kolejnych kartach znajdziesz TOP 5 PROSTYCH NAWYKOW,
ktore znacznie poprawia jakos¢ Twojego zycia, bez wielkiego wysitku,
Pierwszy na liscie jest nawyk picia wody. Twoj mozg, to ok. 80% wody.
Niedobor zaledwie 2% wody powoduje ,iskrzenie” czyli problemy
z koncentracjg, nerwowos¢, spowolnienie proceséw myslowych iinne
nieprzyjemne objawy.

Picie wody
gasi pragnienie i dodaje energii
poprawia przemiane materii
zapobiega chorobom serca
poprawia kondycje skory
usuwa toksyny i reguluje temperature ciata
poprawia koncentracje i zdolnosci umystowe
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Pij wode! Czy wiesz, ze...

...z wiekiem zanika uczucie pragnienia!
Dlatego, im jestesSmy starsi, tym regularniej
powinniSmy pi¢ wode, nawet gdy nie czujemy
pragnienia!

HEEE

Zadanie 25. Domowy test poziomu

nawodnienia organizmu
Wykorzystaj prosty, sposob, aby sprawdzi¢, czy Twoj
organizm jest dostatecznie nawodniony!
Uszczypnij skore na wierzchu dtoni i przytrzymaj przez kilka
sekund. Jesli, po wypuszczeniu z palcow, skora szybko wrdci
do pierwotnego ksztattu, jestes nawodniony. Jesli jednak
trwa to dtuzej, to znak, ze Twdj organizm potrzebuje
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MOZG... lubi sie wyspa¢!

e
22

Sen jest niezbednym elementem naszego zycia, warunkiem dla za-
chowania zdrowia ciata i umystu. Nie bez powodu mowi sie, ze sen to
najlepszy kosmetyk, pod warunkiem, ze jest go odpowiednio duzo.
llos¢ godzin snu zmienia sie wraz z wiekiem. Noworodki $pig w ciggu
doby nawet do 20 godzin, natomiast osobom po 60-65 r.z. zaleca sie
spanie w granicach 6-8 godzin na dobe. Czy wiesz, ze juz...

® 6 minut snu
Wspomaga procesy pamieciowe umystu

® 20-30 minut snu
Poprawia czas reakgji, pomaga zrzuci¢ nadwage

® 30-50 minut snu
Utatwia podejmowanie decyzji,
Zwieksza orientacje w przestrzeni

60 minut snu

Poprawia pamiec¢ dtugoterminowa
90 minut snu

Wzmaga kreatywnos¢

Utatwia radzenie sobie z emocjami
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Krotka drzemka, dtugie zycie!

Sen to regeneracja catego organizmu, zarbwno w sensie fizycznym,
jak 1 psychicznym. Juz 30-minutowa drzemka 3 razy w tygodniu,
zmniejsza ryzyko Smierci na skutek nieprawidtowej pracy serca juz
0 37%. Jak zadba¢ o dobry sen? *

SPRZYMIERZENCY DOBREGO SNU

® Regularne pory snu

® Prawidtowa cyrkulacja powietrza oraz wtasciwe zaciemnienie
® Rutynowe nawyki przed snem np. kapiel, czytanie ksigzki...

PRZECIWNICY DOBREGO SNU
® Niebieskie Swiatto (telewizor, telefon komdrkowy)
Ciezkostrawne jedzenie, uzywki (papierosy, alkohol, kofeina)

{

® Drzemka po godzinie 16:00

® Niesprzyjajace warunki (niewygodne t6zko, zle dobrana
poduszka, gtosne dzwieki)

® Stres

Zadanie 26.
Za pomoca powyzszych punktow
sprawdz, jak Ty dbasz o swdj sen!

Uzyj kodu QR
i dowiedz si¢ wigcej
na temat higieny snu...

* Zrodio: http://fitwiedza.pl/sila-drzemki/
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Nakarm swoj mozg!

W czesci Il rozZWOJOWNIKA méwilismy juz o tym, ze praca mdzgu
w duzej mierze zalezy od tego, czym sie odzywiamy. Aby zachowac
nasz mozg w jak najlepszej kondycji, potrzebne sg swieze produkt
i zréznicowana dieta, pozbawiona produktow wysoko przetworzo-
nych. Warto czytac sktady umieszczone na opakowaniach. Uchroni
to nas przed szkodliwymi sktadnikami, takimi jak np. aspartam,
syrop glukozowo-fruktozowy czy utwardzane ttuszcze.

Zadanie 27.

Do prawidlowej pracy mézgu niezbedne sa:
magnez i cynk, witaminy z grupy B.
Dowiedz sie wiecej, na temat produktow,

w ktorych one wystepuja.

Uzyj kodu QR i dowiedz sie
wiecej na temat prawidiowego
odzywiania mézgu




rozZWOJOWNIK

czesc 3

...Do nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!

Karmisz, czy gtodzisz swoj mozqg?

Zaznacz, co spozywasz regularnie, min. 2 razy w tygodniu.

Karmia Twéj moézg

[] Zielone warzywa liéciaste:
satata, szpinak, brokuty,
koperek, jarmuz

[ Rosliny straczkowe: fasola, groch

[] Nabiat: jaja, twarogi, tofu

[ Mieso, podroby, dréb

Ol Ryby: tunczyk, makrela, tosos,
sledz, sardynki

[] Dobre oleje: oliwa z oliwek,
olej Iniany, siemie Iniane,
olej rzepakowy

[] Zielona herbata, napary ziotowe,
wyciag z lisci mitorzebu
japonskiego (ginkgo biloba)

[] Owoce m.in. boréwki, kiwi,
truskawki, wisnie, cytryny,
porzeczki, pomarancze

[] Za jedno z najkorzystniej dziata-
jacych na prace mdézgu owocow,
dietetycy i lekarze zgodnie uznali
AWOKADO!

Gtodza Twoéj moézg

[] Przetworzone weglowodany:
stodycze, biate pieczywo, ptatki
kukurydziane, francuskie rogaliki
Stodzone napoje: cola, lemoniada,
smakowa woda, oranzada

[] .Smieciowe jedzenie": hot-dogi,
hamburgery, zapiekanki, chipsy,
gotowe potprodukty

[] Ttuszcze trans: margaryny, miksy
tluszczowe, zupy i sosy w proszku,
gotowe wypieki cukiernicze, serki
topione i gotowe pasty na kanapki

] Produkty zwierajgce aspartam:
napoje energetyzujace, gumy do
zucia, bezcukrowe cukierki, dosta-
dzane jogurty, kawa rozpuszczalna

] Alkohol

Zadanie 28.

Co, po przeczytaniu powyz-
szej listy, jest najzdrowsze,
a co najmniej zdrowe

w Twojej diecie?

Czy chciatbys w niej
cos zmienic?
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SILA WIEKU
ﬁ

Aktywnos¢ fizyczna... Dla jednych lekarstwo na wszystko i relaks,

dla innych prawdziwa udreka. Wiemy, ze NAJTRUDNIEJSZY JEST

PIERWSZY KROK, w takim razie zacznijmy od wypracowania dwoch

pierwszych, prostych nawykow:

e W miare mozliwosci, wysiadaj z komunikacji miejskiej jeden przys-
tanek wczesniegj i reszte drogi idZ pieszo.

® Zamiast windy wybieraj schody, na poczatku wysiadaj z windy jed-
no pietro nizej niz potrzebujesz.

Zadanie 29. Cwiczymy miesnie Kegla.
Poszukaj w Internecie informacji na temat miesni Kegla. Sg to mies-

nie dna miednicy, ktore odpowiadajg za trzymanie moczu oraz za
odczuwanie wiekszej przyjemnosci z doznan seksualnych.

Katalog i ®| Wydluzanie
aktywnosci 2| miodosci
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Same korzysci!

Chyba nikomu nie trzeba przekonywac, ze aktywnos¢ fizyczna, to nie
tylko kondycja i sprezyste ciato, to takze zdrowie psychiczne. Ponizej
znajdziesz korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej. Zaznacz te,
ktore w najwiekszym stopniu motywuja Ciebie do ruchu.

Utrzymanie
prawidtowej
masy ciata

Zmniejszenie ryzyka
wystapienia nadcisnienia,
zawatu, cukrzycy,
niektorych nowotworow

Rob to, co mozesz,
tam, gdzie jestes,
tym co masz!

Zmniejszenie
napiecia
psychicznego

Q

Zwiekszenie sprawnosci,
kondyciji i sity fizycznej

Poprawa
Czynnosci
oddechowych
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30
TRENING UWAZNOSCI

Codziennos¢ dostarcza nam dzisiaj ogromnej ilosci réznorodnych
bodzcédw i doznan. Skutkiem tego jest rozproszenie umystu
i trudnosci z koncentracja, co powoduje zanik uwaznosci na po-
trzeby umystu i ciata. Przywrdcenie naturalnej koncentracji wspo-
maga obrone przed trudnymi emocjami i napieciami w ciele oraz
wspiera budowanie samoswiadomosci i ciatopozytywnosci.

Trening uwaznosci to celowe
skierowanie swojej uwagi na to,
czego doznajemy tu i teraz,

w tym jednym, konkretnym mo-
mencie, bez wybiegania w przy- Uzyj kodu QR ...
sztos¢ i bez wracania do prze- koniecznie dowiedz
sztosci. Uwaznos¢, to wyciszanie sie wiecej.

emogji, odsuniecie wszystkich

spraw na bok i doswiadczanie

terazniejszej chwili.
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Zadanie 30. Praktyka mindfulness na codzien,
czyli krotki kurs uwaznosci...

ODDECH. Jest gtéwnym elementem treningu uwaz-
nosci. Gdy czujesz, ze nie mozesz sie skoncentrowac
i przestajesz panowa¢ nad myslami, wyobraz sobie,
Ze jestes... balonem i chcesz napetnic sie powietrzem.
Wez kilka gtebokich oddechow. Skup na oddechach
cata swoja uwage.

TYLKO JEDNA RZECZ. Codziennos¢ zmusza nas wie-
lozadaniowosci. Z czasem przyzwyczajamy sie do ro-
bienia wielu rzeczy na raz. Uwaznos¢ (mindfulness),
to maksymalne skupienie tylko na jednej rzeczy,
aby przywréci¢ rbwnowage ciata i umystu.

RUTYNA. Powtarzalnos¢ tych samych czynnosci kaz-
demu moze odebra¢ rado$¢ zycia. Swiadomie zawalcz
z codzienng monotonia, np. taczac droge do sklepu
z relaksujgcym spacerem. Wyjdz o innej godzinie i idz
do innego sklepu niz zwykle. Sprobuj nowego smaku,
kup cos, czego nigdy nie jadtes/as. Odwaz sie na nowe
doznania.

EMOCIJE. Przyjrzyj sie swoim uczuciom. Popatrz na
siebie jak na dziecko, ktdre pragnie ciepta i mitosci.
Wyspij sie lub zrob sobie jakas przyjemnosc. Przyj-

0 e rzyj sie rowniez, skad biora sie nieprzyjemne emocje.
Czy potrafisz je obserwowac bez oceniania?

TU I TERAZ. Jesli masz takg mozliwos¢, wytgcz wszyst-
ko, co Cie rozprasza. Czy potrafisz by¢ sam na sam ze
sobg i wkasnymi myslami? Czy jeste$ w stanie po prostu
by¢, bez pospiechu i patrzenia na zegarek?
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rocZWOJOWNIK...

i co dalej?

Dostarczytes/as swemu mdzgowi wielu wyzwan i dates/as
mu do wykonania duzo pracy. Nadszedt czas na zastuzony
odpoczynek. Pamietaj jednak, ze...

rozWOJOWNIK,
to dopiero
POCZATEK!

Kazdego dnia, zycie stawia przed nami liczne wyzwania.
Codziennie musimy mierzy¢ sie z wtasnymi ograniczenia-
mi: lenistwem, zniecheceniem, brakiem wiary w sukces lub
wymowkami. To whasnie wtedy siegaj po karty i traktuj je
jako swoistg instrukcje obstugi kolejnego wyzwania, jakie
staneto przed Toba. Uwaga...

rozZWOJOWNIK
jest narzedziem i dziata tylko wtedy,
gdy sie go uzywal!
Kluczem do sukcesu jest...
dziatanie!
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