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MAXIMIZAREA CAPACITA TII INTELECTUALE

*Probleme? Care sunt tehnicile de maximizare a potentialului intelectual?

*De ce? Sa fim capabili sa mobilizam toate capacitatile creierului nostru
pentru a lucra rapid, eficient si pentru a face cat mai putine greseli.

*Context profesional ? Dezvoltarea carierei, obtinerea unei pozitii de
responsabilitate, gestionarea unei echipe sau a unui proiect, brainstorming,
dezvoltare personala, creativitate profesionala.

INTREBARI FRECVENTE ?

© Cum ar trebui sa am grija de creierul meu zilnic?

° De ce este important sa-mi exersez creierul?

° De ce este mai usor sa inveti cand esti tanar?



© Jocurile de antrenament al creierului functioneaza cu adevarat?

© Este periculos sa folosesc medicamente pentru a-mi imbunatati abilitatile
mentale daca nu am nicio boala?

© Cat de repede pot observa o imbunatatire a abilitatilor mele intelectuale?

© Gandirea mea depinde de faptul ca prefer sa imi folosesc emisfera dreapta sau
stanga?

Fiinta umana utilizeaza doar 10% din capacitatea creierului. Acest fapt este bine
cunoscut, dar ce este cu adevarat? Aceasta observatie, care 1i este atribuita lui
Albert Einstein (fizician german, 1879-1955), se bazeaza pe faptul ca, desi ne
folosim toti neuronii in timpul zilei, acestia nu sunt activi in acelasi timp. In
plus, exista miliarde de conexiuni posibile ntre ele.

Prin urmare, este posibil sa creasca acest procent si sa se dezvolte capacitatile
mentale? Putem sa ne reprogramam creierul, adica sa ne dezarmam mecanismele
si sa schimbam modul Tn care il facem sa functioneze? Acest organ, care este
asemanadtor unei masini computerizate, functioneaza intr-un mod foarte complex;
oamenii de stiinta nu-i cunosc (incad) limitele. Indispensabila in viata de zi cu zi,
ea ne permite sa memoram, sa invatam, sa actionam, sa interpretam, sa mancam,
sa respiram; pe scurt, sa traim. Creierul nostru se adapteaza in mod constant; de
asemenea, este posibil sa se schimbe si sa se remodeleze la orice varsta, creand
noi neuroni si evoluand Tn mod constant in functie de experientele noastre
personale.



In cartea sa Psycho-Cybernetics, Maxwell Maltz (medic si scriitor american,
1899-1975) afirma ca creierul este un mecanism de succes care poate fi activat
ca un buton pentru a profita de abilitatile noastre si pentru a ne atinge
obiectivele. Functionand ca un muschi, ar fi necesar doar sa antrenam acest
organ si sa 1l Tntretinem pentru a ne dezvolta inteligenta. Americanul William
James (fondatorul psihologiei moderne, 1842-1910) a explicat ca “omul este
capabil sa isi controleze viata prin directionarea gandurilor sale”. Deci, cum
putem dezvolta aceasta inteligenta suplimentara? De ce exercitii si de ce
intretinere are nevoie creierul nostru pentru a functiona in mod optim? Cum
putem activa acest mecanism de succes? In 50 de minute, aceastd brosurd v va
ghida prin diferiti pasi pe care trebuie sa-i urmati pentru a va maximiza
capacitatile intelectuale si pentru a va folosi la maximum mintea.



ABC-UL UNUI CREIER EFICIENT DIN PUNCT DE VEDERE AL
COSTURILOR



DESCOPERIREA INTELIGENTEI NOASTRE

Din ce este facut creierul nostru?

Creierul este organul central al sistemului nervos. Functia sa este de a controla
functiile motorii ale corpului nostru si de a asigura functiile noastre cognitive.
Acesta este compus din doud emisfere:

*Emisfera stanga, asa cum a fost descoperita de Paul Broca (neurolog
francez, 1824-1880) in 1861, guverneaza limbajul. Este, de asemenea, sediul
logicii, al rationamentului, al calculului si al inteligentei;

*Emisfera dreapta, asa cum a demonstrat Roger Wolcott Sperry
(neurofiziolog american, 1913-1994) in anii 1960, gestioneaza spatiul,
inteligenta globala, intuitia si simtul artistic. Acest specialist a evidentiat
faptul ca fiecare informatie noua trece prin creier. Prin urmare, invatam
prin intermediul acestei emisfere, in timp ce emisfera stanga asimileaza si
stocheaza informatiile.

CATEVA OBSERVATII DESPRE CREIER



*Este cel mai bine protejat organ din corp datorita craniului.

*Cantareste peste un kilogram la adulti.

*Acesta este format din 86 pana la 100 de miliarde de celule nervoase, numite
neuroni.

*Se hraneste 1n principal cu glucoza si oxigen.

Este alcatuit din 60% grasime.

*Neuronii comunica ntre ei prin intermediul semnalelor electrice prin sinapse
(zona 1n care se conecteaza doi neuroni). Aceste impulsuri nervoase produc
substante chimice numite neurotransmitatori.

Neuroplasticitate

Neuroplasticitatea se refera la capacitatea neuronilor nostri de a se adapta la
orice schimbare Tn mediul lor, fie ca este vorba de schimbari Tn corpul nostru
intern sau de noi parametri externi care apar 1n viata noastra. Aceasta capacitate
este obtinuta prin doua procese: crearea de noi neuroni (neurogeneza) si



eliminarea conexiunilor ineficiente sau mai putin utile (tdiere sinaptica),
permitand altora sa se consolideze.

De-a lungul vietii noastre, stocam convingeri si idei care, atunci cand sunt
repetate, produc conexiuni neuronale. Acestea sunt consolidate pe mdsura ce
informatiile sunt reproduse. Aceasta este ceea ce creeaza programarea noastra
mentald. Pentru a o schimba, trebuie sa ne rupem obiceiurile si sa ne schimbam
convingerile. Prin urmare, creierul este capabil sa creeze sau sa reorganizeze
neuronii si conexiunile dintre ei in functie de experientele noastre emotionale,
fizice si cognitive. Cu toate acestea, nu este atat de simplu, deoarece aceste
ganduri sunt complexe si sunt rezultatul unei combinatii de elemente diferite
(vedere, miros, zgomot, gust, emotie, atmosfera etc.). Aceasta plasticitate
cerebrala se dezvolta mai mult in mod natural in copilarie decat la varsta adulta,
desi este inca posibila cu conditia sa ne antrenam creierul prin diferite exercitii si
sa adoptam comportamente adecvate.



REPROGRAMAREA CREIERULUI TAU

Creierul este alcatuit din diferite parti: mintea constientd, mintea preconstienta
(care face legatura intre mintea constienta si cea inconstientd), mintea
inconstienta si mintea subconstienta. Acesta din urma inregistreaza informatiile
pe care le primim si experientele pe care le traim. Spre deosebire de mintea
constientad, care este legata de activitatea mentala controlatd, mintea
subconstienta este legata de activitatea mentala necontrolata din inconstient.
Aceste patru parti sunt strans legate intre ele si actioneaza una asupra celeilalte.
Cu ajutorul informatiilor preluate zilnic de mintea constienta, subconstientul ne
formeaza obiceiurile, reflexele, temerile si credintele. In cele din urma, acesta ne
programeaza creierul prin intermediul gandurilor noastre.

Insusi Simon Wealth spune 1n articolul siu Mi-am dat 1 an pentru a-mi
reprograma creierul: “Gandurile duc la actiuni, iar actiunile creeaza obiceiuri.
Acestea din urma, desi extrem de utile Tn viata de zi cu zi, ne influenteaza uneori
creierul Tntr-un mod daunator, in functie de experientele noastre, si pot bloca
evolutia pozitiva a intelectului nostru. Astfel, o mai buna utilizare a capacitatilor
mentale trece in parte prin schimbarea modului de gandire si prin
“reprogramarea” subconstientului intr-o abordare a implinirii si deci a
succesului.

Tehnici de reprogramare

*Vizualizarea creativa: atunci cand va asteapta o provocare sau o intalnire
importanta, vizualizati mental obiectivele pe care doriti sa le atingeti.



Cel mai bine este sa faceti acest lucru chiar inainte de a merge la culcare.
Imagineaza-te In viitor si lasa-te cuprins de emotiile pozitive pe care le simti
In timpul acestei proiectii. Acest exercitiu va va ajuta sa scapati de
gandurile negative si sa va apropiati de obiectivele dumneavoastra.

*Afirmatia pozitiva: Pentru a incepe ziua cu dreptul, incepeti prin a repeta
cu voce tare cateva fraze pozitive: “Sunt o persoana extraordinara”, “Sunt
un lider” sau “Pot sa reusesc”. Acest lucru va va spori increderea si va va
programa subconstientul pentru succes. Acest lucru este valabil si pentru
mediul de lucru: decorati-1 si mobilati-l intr-un mod pozitiv, afisand fraze

sau imagini motivationale.

*Hipnoza si EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing):
aceste tehnici permit deblocarea unei amintiri traumatice intr-un mod
inconstient si rezolvarea acesteia pentru a putea merge mai departe.

EMDR

Eye Movement Desensitization and Reprocessing, care foloseste miscarea
ochilor pentru a vindeca mintea, a fost dezvoltat de psihologul american
Francine Shapiro (ndscutd in 1948) in anii 1980. Aceastd teorie se bazeazd pe
observatia cd, de obicei, a vorbi nu este suficient pentru a scdpa de o traumd.
Este necesar sd apeldm la toate canalele noastre de reprezentare (perceptii,
cognitii, emotii, senzatii corporale) pentru a ne cufunda intr-o amintire
traumaticd in scopul de a ne schimba relatia cu aceasta. Pentru a realiza acest
lucru, stimularea senzoriald, cum ar fi miscarea ochilor, ar fi foarte benefica
pentru crearea de noi conexiuni care sd inlocuiasca sentimentul traumatic cu
emotii mai linistite.



*Terapie cognitiva sau comportamentala: fiecare terapie are propria sa
tehnica, dar toate au acelasi obiectiv, care este de a face creierul sa
porneasca din nou. Aceste tratamente se bazeaza pe corectarea gandurilor
negative si pe invatarea unor comportamente adaptate.

*Programarea subliminala: aceasta presupune ascultarea regulata a unor
inregistrari audio cu mesaje subliminale care se adreseaza direct
subconstientului tau.

*Autosugestie: nu se bazeaza doar pe fraze care trebuie repetate la nesfarsit
pentru a-ti atinge obiectivul, ci si — si mai ales — pe atitudinea pe care o
folosesti pentru a ajunge acolo. Asadar, daca doriti sa aveti incredere 1n voi,
Incepeti prin a adopta o postura corporala si un ton al vocii adecvate.

*Autohipnoza: Tnainte de a intra in faza de hipnoza, concentrati-va asupra
respiratiei, relaxati-va si repetati de mai multe ori o fraza de autosugestie
pozitiva legata de obiectivele dumneavoastra. Acest lucru se va integra in
subconstientul tau Tn timpul exercitiului.

*Reincadrarea: Conceptul de realitate este specific fiecarei persoane, in functie
de sentimentele, experientele, stima de sine si increderea in sine. Atunci cand un
eveniment apare in viata unei persoane, acesta va fi interpretat in functie de
viziunea sa asupra realitdtii. Ideea de “reincadrare” consta in descifrarea acestor
evenimente 1n afara acestui cadru particular, prin luarea unei distante maxime si
luarea 1n considerare a unor date care nu au legdatura cu sine. Dand o noua
versiune a realitatii sale, persoana va fi mai pozitiva si mai deschisa la
evenimentele externe si la oamenii din jurul sau. Prin utilizarea acestei tehnici,



ne reprogramam creierul, ceea ce ne permite sa ne folosim mai bine capacitatile
mentale.

MECANISMUL INTERN DE SUCCES

Potrivit lui Maxwell Maltz, creierul nostru poate fi reprogramat prin interventia
in “mecanismul nostru de succes”, un proces intern prezent in fiecare individ.
Acest lucru poate fi realizat prin directionarea gandurilor noastre si prin
furnizarea de noi date creierului nostru. Experientele noastre ne modeleaza
intelectul, iar “mecanismul succesului” subliniat de Dr Maltz se bazeaza pe
acestea. Asadar, crearea unei imagini mentale precise a obiectivului tau, Tn
maniera unei experiente reale, va permite creierului tau sa activeze acest proces:
acesta va interpreta aceasta reprezentare imaginara ca fiind date reale.

Limitari mentale

Limitarile mentale sau credintele limitative sunt obstacole pe care ni le impunem
in mod constient sau inconstient: “Nu candidez la acest loc de munca pentru ca
nu sunt in stare”, “Nu voi Tnvata niciodata o limba noua pentru ca nu sunt
suficient de inteligent” etc. Aceste credinte, pe care le consideram adevaruri,
provin din experiente personale, din familie sau din societate. Aceste convingeri,
pe care le consideram adevaruri, provin din experiente personale, din familie sau
din societate. Prin urmare, pentru a dezvolta creierul, este important sa scapam
de aceste limitari mentale, care impiedica dezvoltarea intelectuala. Pentru a face
acest lucru, fiecare trebuie sa dezamorseze aceste restrictii adanc inradacinate cu
afirmatii antidotulari, cum ar fi: “Am capacitatea de a lucra in aceasta pozitie”
sau “Am toate calitatile care corespund acestei pozitii”. Cu cat repetati mai mult
aceste afirmatii, cu atat mai mult veti depasi aceste blocaje care va impiedica sa



va atingeti obiectivul.

NLP

Credintele pe care le acumulam ca urmare a experientelor noastre influenteaza
modul in care gandim si ne comportam. Cu toate acestea, este posibil sa folosim
n mod constient acest material stocat in creierul nostru. In acest context,
americanii John Grinder (lingvist, nascut in 1940) si Richard Bandler (psiholog,
nascut in 1950) au fondat programarea neuro-lingvistica, care urmareste sa
inteleaga comunicarea dintre oameni si relatia dintre limbaj si gandire. Printre
altele, NLP permite, printre altele, identificarea blocajelor unei persoane si
modificarea convingerilor acesteia pentru a o ajuta sa se imbunatateasca.



TEHNICI DE MAXIMIZARE A CAPACITAIII

Gimnastica cerebrala

Creierul este ca un muschi, are nevoie de antrenament pentru a-si Imbunatati
abilitatile. Asadar, cheia este invatarea continua. Dobandirea de noi cunostinte
creeaza noi conexiuni sinaptice si le consolideaza pe cele existente. Potrivit lui
Donald Hebb (neuropsiholog canadian, 1904-1985), cu cat neuronii nostri

sunt mai activi, cu att se conecteazd mai usor. Invétarea devine astfel automata
si necesita mai putin efort din partea noastra. Acest lucru este valabil mai ales
atunci cand invatam o limba: cu cat vorbim mai mult, cu atat ne este mai usor sa
ne exprimam. In schimb, dacid nu mai exersam, conexiunile sinaptice slabesc, la
fel ca muschii nostri atunci cand nu mai facem sport, si uitam ce am Tnvatat.

Memoria este esentiala in orice proces de Tnvatare (un sport, un instrument
muzical, o limba etc.), deoarece ne permite sa stocam si apoi sa ne amintim
informatiile pe care le-am invatat. Exista trei tipuri de memorie:

*Memoria senzoriala proceseaza toate informatiile pe care le primim in
viata noastra de zi cu zi prin intermediul celor cinci simturi. Aceste
informatii sunt retinute pentru o perioada foarte scurta de timp (cateva
secunde) si sunt trecute in memoria pe termen scurt daca le consideram
relevante;



*Memoria pe termen scurt stocheaza o cantitate limitata de informatii
retinute pentru o perioada scurta de timp (mai putin de un minut);

*Memoria pe termen lung arhiveaza evenimentele importante din viata
noastra si reprezinta depozitul nostru de cunostinte. Este nelimitat, dar, din
pacate, nu este infailibil.

Faceti aerobic mental timp de cateva minute pe zi pentru a va dezvolta abilitatile.
Stimuleaza-ti memoria imediata invatand un fragment dintr-o poezie, cateva
citate sau pur si simplu un numar de telefon cu ajutorul mijloacelor
mnemotehnice. Exerseaza-ti puterea de observatie reproducand in minte o
diagrami, o fotografie sau o scend pe care ai vazut-o deja. In cele din urma,
cultiva-ti logica completand o secventa de numere sau jucand Sudoku. Acest
exercitiu va va face creierul mai alert.

MIC PLUS

Pentru a va spori capacitatea intelectuala, o serie de calitati ar putea fi utile, cum
ar fi disciplina, perseverenta si rigoarea pentru a va pastra curajul de a merge mai
departe, dar si pasiunea care va va ajuta sa va mentineti interesul.

Alimente adecvate



Zilnic, creierul nostru consuma 15-20% din energia noastra. Pentru a functiona
corect, are nevoie de nutrienti specifici. O alimentatie variata si echilibrata este
una dintre bazele dezvoltdrii capacitatilor noastre mentale. Iata o lista a
alimentelor pe care ar trebui sa le consumam.

eAlimentele cu un indice glicemic (IG) scazut ofera energia necesara pentru
a trece ziua datorita aportului de glucoza. Printre acestea se numara
majoritatea fructelor, legumelor si cerealelor integrale.

*Produsele lactate furnizeaza proteinele necesare pentru functionarea
creierului, dar si vitaminele B2 si B12, vitale pentru dezvoltarea
intelectuala.

*Fructele de padure (mure, afine, zmeura, coacaze etc.) si citricele (lamai,
grapefruit, portocale) bogate in antioxidanti incetinesc imbatranirea
creierului.

*Alimentele bogate in vitaminele B6 si B9 elimina homocisteina, un
aminoacid care este toxic pentru neuroni. Acestea se gasesc in organele de
carne, leguminoase si legume cu frunze de culoare verde inchis.

*Avocado, bogat in vitamina E, dilata vasele si imbunatateste astfel circulatia
sangelui.

*Ouale contin multe vitaminele A, D si E, precum si vitaminele B (B2, B5,



B9 sau acid folic, B12), dar si colina, care este implicata in dezvoltarea
creierului.

*Broccoli si spanacul contin vitamina K, care este esentiala pentru
functionarea creierului.

*Acizii grasi si omega-3, care se gasesc in special In peste, imbunatatesc
functiile cognitive ale creierului.

*Ceaiul verde, care produce dopamina, este benefic pentru memorie si
reduce oboseala creierului.

*Condimentele naturale, cum ar fi ginsengul, sunatoarea, turmericul si
gingko biloba, precum si anumite plante precum salvia si rozmarinul,
stimuleaza puterea creierului nostru, inclusiv memoria, concentrarea si
Invatarea.

MUTATI-VA PENTRU A GANDI MAI BINE

Sportul practicat cu regularitate stimuleaza, de asemenea, capacitatea creierului.
Activitatea fizica accelereaza fluxul de sange catre creier, marind aportul de
oxigen si glucoza. Sportul elibereaza, de asemenea, o substanta numita Brain-
Derived Neurotrophic Factor (BDNF), care este responsabila pentru crearea si
mentinerea neuronilor.



Cu toate acestea, urmatoarele alimente nu sunt recomandate, nici Tn general, nici
ca parte a unui efort constient de imbunatatire a intelectului.

*Grasimile saturate, continute in produse precum alimentele prajite,
mezelurile sau chipsurile, trebuie evitate, deoarece distrug celulele nervoase.
Prin urmare, alungati mesele fast-food bogate in grasimi, care va vor reduce
dopamina, o substanta responsabila de senzatia de bunastare.

*Zaharurile rafinate (sirop de porumb, zahar alb si brun din trestie de
zahar, fructoza), care se gasesc In sucurile de fructe industriale si in sucurile
de fructe industriale, nu furnizeaza niciun nutrient, incetinesc creierul si pot
cauza probleme de memorie. Alegeti in schimb zahar integral sau miere.

In mod similar, indulcitorii artificiali, cum ar fi aspartamul, pot provoca leziuni
cerebrale. In schimb, consumati cantitati moderate de zahar nerafinat.

*Pesticidele, care se gasesc in fructe si legume, sunt, de asemenea,
daunatoare pentru creier si pentru intregul organism. Nu uitati intotdeauna
sa le spalati bine Inainte de a le manca, puteti chiar sa le Inmuiati in apa
timp de cateva minute pentru a scapa de aceste substante chimice.

*Alcoolul ne afecteaza judecata si provoaca probleme de memorie.



*Fumatul nu este rau doar pentru plamani, ci si pentru creier.

DE RETINUT

O dieta echilibrata menita sa ne stimuleze mintea va functiona doar daca este
insotita de exercitii zilnice pentru creier.

Meditatie versus stres

Acumularea de stres si oboseala este daundtoare pentru neuronii si memoria
dumneavoastra. In plus, tensiunea poate avea efecte negative asupra limbajului si
gandirii. Prin urmare, fiti atenti la acest aspect. Daca observati pierderi
semnificative de memorie sau uitare, intrebati-va daca dormiti suficient sau daca
sunteti anxios sau stresat din cauza a ceva.

O modalitate simpla de a remedia aceasta stare si de a profita la maximum de
capacitatile intelectuale este meditatia. Nu numai ca reduce anxietatea si stresul
si Imbunatateste somnul si concentrarea, dar activeaza si cortexul prefrontal
stang, care este asociat cu emotiile pozitive. Potrivit psihologului american
Daniel Goleman (ndscut in 1946), meditatia, “un adevarat antrenament mental,
este capabild si deprogrameze reflexele fnnascute”. In 1998, compatriotul sdu
Paul Ekman (nascut in 1934) a efectuat un experiment cu un calugar budist: in
mijlocul unei sedinte de meditatie, profesorul a incercat sa-1 sperie cu un zgomot
asurzitor; calugarul nu a miscat niciun muschi si nici macar nu a clipit.
Experimentul demonstreaza modul Tn care meditatia 1i poate permite unui



individ sa-si stapaneasca mintea.

Medicamente

Exista stimulente care ne pot influenta capacitatile intelectuale. Aceste
medicamente produc neurotransmitatori (dopamina si serotonind) care au un
efect direct asupra memoriei si circulatiei sangelui.

*Folosite Tn general pentru a trata tulburarile de atentie, Ritalin sau Adderal
imbunatatesc concentrarea si permit o mai buna asimilare a informatiilor.

*Modafinilul este prescris pentru tratamentul narcolepsiei. Acest medicament
stimuleaza secretia de histamina, un neurotransmitator al starii de veghe. Cu
toate acestea, lipsa de somn Tmpiedica asimilarea corecta a informatiilor.

*Dezvoltat in 1959, Centrophenoxine creste aportul de glucoza si oxigen la
nivelul creierului, stimuland astfel functia cerebrala. De asemenea, are
proprietati antioxidante.

*Nootropicele sau nootropiile, cum ar fi DMAE, sunt substante destinate sa
imbunatateasca performanta cognitiva si se presupune ca nu produc efecte
nocive sau produc putine efecte nocive. Acestea pot fi simple suplimente
alimentare (colind, L-tirozina), medicamente, plante (L-teanind, bacopa) sau
molecule.



Aveti grija! Nu va jucati cu sandtatea dumneavoastra si consultati un medic
inainte de a lua astfel de medicamente, majoritatea dintre acestea necesitand
oricum o reteta. Exista mai multe scoli de gandire, iar unii specialisti vor fi mai
reticenti decat altii in a utiliza acest tip de medicamente. Nu uitati ca orice
medicament poate avea efecte secundare. Asigurati-va ca va consultati medicul
de familie si cititi cu atentie instructiunile inainte de a lua orice medicament.



SFATURI DE TOP

*Lucrati la vigilenta mentala. Tehnologia de astazi ne-a obisnuit sa nu ne
folosim memoria si capacitatile intelectuale. Telefoanele mobile cu
calculatoare si agende incorporate, GPS-urile, computerele, enciclopediile si
traducatorii online sunt dusmanii creierului nostru. Aceste instrumente fac
sa fie lenes, ca sa nu mai vorbim de stresul pe care il pot provoca.

«Stabiliti obiective specifice si realiste. Nu puneti stacheta prea sus de la
inceput: obiectivul dvs. trebuie sa fie adaptat la abilitatile dvs. actuale, altfel
va veti descuraja rapid. Cresteti treptat nivelul de dificultate, dubland o
sarcina sau reducand timpul necesar pentru a o indeplini, de exemplu.

*Puneti-va intrebarile corecte. Creierul tau raspunde la fiecare intrebare la
care te gandesti, chiar daca este irelevanta. Asadar, este important sa te
intrebi ce conteaza cu adevarat, in cel mai pozitiv mod posibil. Asadar, nu
va intrebati de ce esuati, ci mai degraba cum puteti actiona pentru a reusi.

*Iesiti din rutina voastra. Acest lucru va va ajuta sa va mentineti interesul
si, prin urmare, sa va concentrati. De asemenea, va va impiedica creierul sa
treaca pe pilot automat, fortandu-1 sa lucreze.

*Exersati sa faceti mai multe lucruri in acelasi timp. Lucrul la diferite
sarcini in acelasi timp va va activa memoria imediata. Incepeti cu activitati



de rutina simple. Aceste mici exercitii va vor impinge sa raspundeti la
diferite provocari.

*Ganditi pozitiv. Cu cat ai mai multe ganduri pozitive si entuziaste in minte,
cu atat obiectivul tau va fi mai bine intiparit in subconstientul tau.

*Joaca! Daca invatarea este o corvoada pentru dumneavoastra, folositi
exercitii ludice pentru a va antrena mintea. In acest fel, va veti dezvolta
capacitatile intelectuale fara sa va fortati. Puzzle-uri, sudoku-uri, jocuri de
carti cand sunteti singur; Risk, Monopoly, Power 4, sah si alte jocuri cand
sunteti cu altii... Depinde de dumneavoastra sa gasiti jocul care se
potriveste cel mai bine inteligentei dumneavoastra.

MIC PLUS

Potrivit unui studiu publicat Tn 2003 1n revista Nature, C. Shawn Green si
Daphne Bavelier arata ca jocurile video ne imbunatatesc atentia vizuala
selectiva. Cu toate acestea, desi jucandu-le din cand Tn cand ne pot creste
abilitatile cognitive in ceea ce priveste perceptia spatiald, concentrarea si
coordonarea, acestea pot avea si un efect ddunitor asupra creierului nostru. Intr-
un studiu publicat in Pediatrics intitulat “Linkages Between Internet And Other
Media Violence With Seriously Violent Behavior by Youth” (Legaturile dintre
violenta pe internet si alte tipuri de violenta mediatica si comportamentul violent
al tinerilor), se arata ca, Tntrucat jocurile sunt asociate cu placerea, acestea
activeaza circuitele de “recompensa” din creierul nostru. Jocul prea des creeaza
dependenta.



INTREBARI FRECVENTE



CUM AR TREBUI SA AM GRIJA DE CREIERUL
MEU ZILNIC?

Cativa pasi simpli va vor ajuta sa aveti grija de creierul dumneavoastra:

O alimentatie sandtoasa este esentiala, dar este important sa nu neglijam
anumite alimente care favorizeaza o buna functionare a creierului, cum ar fi
omega-3, prin nuci (migdale, nuci, alune), de exemplu, si omega-6, care se
gaseste 1n special in uleiurile vegetale si in seminte;

sraman intr-un proces de invatare, deoarece cu cat dobandesti mai multe
cunostinte, cu atat este mai usor sa inveti;

*Folositi-va creierul cat mai des posibil. Uitati de calculatorul de pe telefon, de
agenda electronica si de GPS. Foloseste-ti memoria, aritmetica mentala si ai
incredere Tn simtul tau de orientare;

*Dormiti suficient. Un minim de sapte ore pe noapte este necesar pentru un
creier sanatos;

*Beti cel putin 1,5 litri de apa pe zi, mai mult daca faceti sport sau pe vreme
calda. O buna hidratare este necesara pentru activitatea neurologica a creierului;



sconsumati antioxidanti. Acestea permit o mai buna oxigenare a creierului si
incetinesc imbatranirea acestuia.



DE CE ESTE MAI USOR SA INVETI CAND ESTI TANAR?

Cand suntem tineri, conexiunile sinaptice sunt mai numeroase si mai rapide. In
plus, subconstientul nostru nu a fixat inca convingerile limitative. Prin urmare,
existd putine sau chiar niciun obstacol in calea integrarii noilor informatii. In
plus, concentrarea si memoria sunt, de asemenea, mai eficiente.



DE CE ESTE IMPORTANT SA-MI EXERSEZ
CREIERUL?

Creierul este ca un muschi. Asa ca trebuie sa continudm sa o antrenam pentru a
nu pierde nimic din ceea ce am Invatat. Intr-adevar, dacd nu mai practicati o
limba, de exemplu, o veti uita. Prin urmare, este necesar sa va folositi creierul Tn
mod regulat, exersandu-l. De asemenea, exercitiile cerebrale permit conexiunilor
sinaptice sa ramana active si, prin urmare, neuronilor sa reactioneze mai usor

si mai rapid.



JOCURILE DE ANTRENAMENT AL CREIERULUI
FUNCTIONEAZA CU ADEVARAT?

Jocurile de antrenare a creierului, cum ar fi Brain Gym sau mind mapping, sunt
eficiente pentru ca Tmbunatdtesc comunicarea dintre cele doua emisfere ale
creierului nostru. Acest lucru faciliteaza invatarea si intareste creierul. Prin
urmare, creierul va avea o plasticitate mai mare, iar capacitatile dumneavoastra
mentale vor fi optimizate.



ESTE PERICULOS SA FOLOSESC MEDICAMENTE PENTRU A-MI
IMBUNATATI ABILITATILE MENTALE DACA NU AM NICIO
BOALA?

Luati medicamente numai daca medicul va sfatuieste sa faceti acest lucru si daca
facultatile dumneavoastra intelectuale sufera de o disfunctie (concentrare,
memorie etc.). Daca medicatia este validatd, nu exista niciun pericol (sau unul
mic). Cu toate acestea, asigurati-va ca cititi cu atentie instructiunile si ca sunteti
atenti la posibilele efecte secundare.



CAT DE REPEDE POT OBSERVA O iIMBUNATATIRE A
ABILITATILOR MELE INTELECTUALE?

La fel ca atunci cand va antrenati, o singura sesiune de sport nu este suficienta
pentru a vedea rezultate Tncurajatoare. Aveti rabdare: creierul functioneaza ca un
muschi, asa ca imbunatatirile vor fi vizibile dupa cateva saptamani sau luni de
exercifii.



GANDIREA MEA DEPINDE DE FAPTUL CA PREFER SA iMI
FOLOSESC EMISFERA DREAPTA SAU STANGA?

Cei mai multi oameni sunt mai predispusi sa foloseasca creierul stang, creierul
limbajului. Cu toate acestea, imediat ce instinctul si emotiile intra in joc,
emisfera dreapta este activa. Prin urmare, persoanele care sunt mai emotionale

si mai instinctive tind sa foloseasca creierul drept; ele nu functioneaza cu aceeasi
inteligenta si logica ca si persoanele care folosesc cealalta jumatate a creierului
lor.



DEPINDE DE TINE!



HARTA MINTII

Acest exercitiu consta in asocierea de idei Intr-o structurd arborescenta. In
centru, puneti un cuvant sau un desen si asociati tot felul de idei cu acesta.
Folositi o culoare si o dimensiune diferita pentru fiecare gand. Scopul este de a
crea cat mai multe conexiuni si de a va ldsa creativitatea sa curga. Avantajul
hartii mentale este ca promoveaza comunicarea intre cele doua emisfere ale
creierului nostru: cuvintele si organizarea lor fac apel la partea stanga, in timp ce
culorile, imaginile si o viziune globala a diagramei fac apel la partea dreapta.



BRAIN GYM

Dezvoltat de Paul Dennison, un profesionist in domeniul educatiei, Brain Gym
ofera exercitii pentru dezvoltarea abilitatilor de Tnvatare. Antreneaza-te cu cateva
miscari simple!

*Mergeti pe loc atingand genunchiul stang cu mana dreapta si invers. Acest lucru
permite un schimb mai bun intre cele doua emisfere.

*Desenarea semnului infinitului cu ochii stimuleaza concentrarea si memorarea.

*Croiti gleznele si Incheieturile mainilor si Impletiti-va degetele. Acest contact
incrucisat sporeste atentia si capacitatea de ascultare.



VIZUALIZAREA SUCCESULUI

Imaginati-va mental ca va atingeti obiectivele, ca si cum ati fi acolo. Cu putina
practica, creierul tau nu va face diferenta intre acest film si realitate si va fi
conditionat pozitiv. Asadar, Tn ajunul primei zile la noul loc de munca sau al unei
intalniri importante, puneti in minte filmul pozitiv al acelui moment, gandindu-
va la detalii (sunete, culori, imagini, mirosuri, emotii). Mintea ta va fi astfel
conditionata sa faca ca ziua sa decurga asa cum 1ti imaginezi. Castiga Incredere
si pune toate sansele de partea ta.



PENTRU A MERGE MAI DEPARTE
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