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by moc rozwijac imnych... dobry trener

Pigutka wiedz
Wiedza w pigufce

Nakarm swoéj mézg*

Kto kontroluje w jaki
sposéb bierzesz
pigutke?
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*nie tylko pigutkq wiedzy © 1
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dobry trener

Masa mézqu stanowi
2% masy ciafa,

Mézg zuzywa az 25% energii,
m) ktorej ciato Fpotrzebuje do

codziennego funkcjonowania g
@
®

mp To SO0 kalorii z tgcznej sumy
2000 potrzebnych abysmy
dziatali

Utrzymanie wtasciwego
poziomu stresu, pozwala
zachowaé mézg
w dobrej formie

Karmienie mozgu to nie tylko kalorie.
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N — g0 karmienie psychiczne

US2a] sig fizyezn, Simiej g ‘/_/ \

odczuwaj wdziecznosé skupiaj sie na
pozytywyach

doceniaj siebie
i inngch szukaj rozwigzan,
zamiast marudzenia
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Za co mozesz
podzigkowaé?

=

Co zrobitas bardzo
dobrze w zesztym
tygodniu?

b

Jakie masz mocne
strony?

gt

Odpowiedz na te pytania to e,
karmienie mozgu :-)



Pamiqtasz, ze mamy dwa systemy myslenia? \j
@ N - g p /e é%_ dobr.ytrener
-~ a to w jaki sposob myslimy, @
o dziatamy, wptywajq dwa systemy — :
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oraz system opierajacy sie na
analizie, racjonalnym mysleniu

/

System racjonalny, zostat nazwany
systemem 2

system opierajgcy Si¢ na emocjach,' Biegnijmy, szybko! |
automatycznych reakcjach

System emocjonalny, automatyczny,
zostat nazwany systemem 1

Im mniej energii, im wiekszy stres, tym mniej Nakarm W‘OZQJJ"«’S" chee
dziata system 1. skutecznie mysleé

i podejmowaé dobre
Czyli mniej myslisz, a wiecej dziatasz decyzje!
automatycznie!
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A Ty, jak dzis )
nakarmites mézg? dobry trener

\Cheesz powiedzieé,
| ze Ci si¢ pigutka
| podobata? -

| Masz pytanie? ‘ Tty Acecs
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