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na dzien dobry

Przerwij rutynowqg
aktywnosc w
nieoczekiwany,
nowatorski sposob.



To ¢wiczenie jest
wymagajgce.

Nagle twdj mdzg zostaje
,ztamany", bo ztamates
rutyne

i robisz co$ nowego.




Zamknij oczy.

Wyjmij
wszystkie
rzeczy

z tornistra

i potdz je na
stole.



904Ma0

Kiedy obraz jest do gdry
nogami, strategia
szybkiego

etykietowania nie dziata
- a twoje prawa poétkula
zaczyna interpretowad
ksztatty, kolory i
‘relacje” intrygujgcego
obrazu.

Kto wie? Moze
przebudzisz w sobie
uspionego geniusza?




Ktéra jest godzina?
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Zapamietaq)!

,JPrawdziwe” cwiczenie
neurobikowe, spetnia
nastepujqgce kryteria:



Q n902qu jeden lub wiecej
szStC')Ww nowy kontekst

75T NOWE T WAZNE DLA CLEBIE LUB WCTAGATACE

rcone o« FPUSTPUJ @

wywotuje jedna z podstawowych emodji, takich jak
szczescie, mitosc lub gniew



Liczymy w
parach, na
przemian, do
trzech. Potem
zastepujesz
cyfry gestami
i stowami:
kontynuujesz
liczenie.



Poradnik od A do Z

Jednym ze sposobdw na wyjscie z utartego schematu
I przetamanie rutyny jest spojrzenie na problem z cudzej
perspektywy.

Poradnik od A do Z, polega na stworzeniu listy zalecen,
zaczynajgcych sie od kolejnych liter alfabetu. Wybieramy
postac¢ odlegtq od naszego zycia codziennego i wyobrazamy
sobie kogo mogtaby instruowac. Moze to byc krol wikingdw
tworzqcy poradnik dla mtodych wojownikow, smaczny kebab
instruujgcy Turka czy Marsjonin przygotowujqcy znajomych do
wakacji na zielonegj planecie.



NAZWIJ
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Zamknij oczy.

Ztap monety

i wrzuc je do
kieszeni,

a nastepnie
siegnij tylko po
ztotdwke. Jak
myslisz, czy
zgadniesz?



Zapamietaj
kolor
purpurowy

z dZzwiekiem
kwakania lub
dzwiek burzy
Z kolorem
zielonym.



Potgcz w skojarzenia

i zapamietaj zapach

z muzykq, np. zapach
9ozdzikdw z burza,

W/w to przyktady
plastycznosci mdzgu.
Wzrokowe obszary mdzgu
reagujq na dzwiek lub
zapach a kora stuchowa,
ktora jest
wyspecjalizowana

w przetwarzaniu dzwieku,
przejowia reakcje na
bodziec wzrokowy lub
zapachowy.



Zamknij oczy
na 5 minut.
Skoncentruj
sie na
wrazeniach
smakowych.

Jakie masz
skojarzenia?



Przelewanie
WelelY,

Z zamknietymi
oczami?
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Noazwij po kolei, od
prowej do lewej
kolory, jakich uzyto
do nOpiSOnio
WYrazow.
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