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Trzy stowa o mézgu i dwa o mnie

Kocham mozg. Ma trzy najwazniejsze cechy:
ztozonos¢, plastycznoscé i nieskonczony potencijat.

Ztozonos$¢é mowi o tym, jak bardzo skomplikowana jest jego
budowa. Miliardy komdrek nerwowych, neurony, rézne struktury
i miliardy potgczen neuronalnych. To wszystko tworzy siec
autostrad, po ktorych przemieszczajg sie
w réoznym tempie bodzce i informacje.

Plastycznos$¢ oznacza umiejetnos¢ dostosowywania mézgu do
warunkoéw, ktére zastaje. Dzieki temu jestes w stanie odtworzy¢
funkcje, ktore juz zaniknety, albo skompensowac aktywnosci,
ktore np. ulegty zaburzeniu lub zniszczeniu
w trakcie choroby neurologicznej czy urazéw
czaszkowo - mozgowych.

Nleskonczony potencijat to jego nleogranlczona moc, dzieki ktorej
mozesz by¢ Twdrcg swojego zycia, a nie jedynie jego odtworcg,
uzalezniajgcym realizacje celow od warunkow zewnetrznych.

Ten potencjat ekploruje od lat w neuronauce i psychologii.
Dziele sie tym z innymi, bo z wtasnego doswiadczenia, a takze
z wieloletniej pracy psychologicznej, wiem dzis, ze znajac
mechanizmy funkcjonowania mozgu i sposoby na ich ewentualng
zmiane, mozesz zmienic zycie.

Mozesz stworzyc¢ je takie, jakie chcesz.

Mozesz sprawic, zeby czuc sie tak, jak chcesz sie czuc.

Neuropsychologia i neuronauka to moja pasja.

Moja misja to g+oszenie - tak "po ludzku", jak z tym genialnym
narzgdem pracowac, aby ZW|¢kszac odpornosc psychiczng,
a tym samym poprawiac jakosc zycia.

Dwa stowa o mnie zatem to Psycholozka NeuroPasjonatka :)
Zapraszam do pracy z wizjg siebie w swoim mozgu.
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JAK MOZESZ TWORZYC 2YCIE?

Mdbzg pomaga Ci tworzy¢ Twoje zycie, dzieki
strukturom, ktore dziatajg jak GPS. Kiedy myslisz
o tym, co chcesz zrobic¢, co zmienic, wizualizujesz

to, odczuwasz to, jakby to juz miato miejsce,

uaktywniasz pole elektro-magnetyczne, ktére
oswietla mozliwosci i okolicznosci, ktére beda
sprzyjac realizacji tego obrazu.

JAK PRACOWAC Z MOZGIEM?

Zadaniem mozgu jest prowadzi¢ Cie zgodnie z wyznaczonym
kierunkiem. Kiedy wizualizujesz swoj cel - mdzg fizycznie ma
zwiekszong uwage nha sytuacje, ludzi, okolicznosci, ktére
pozwolg urzeczywistni¢ obraz, ktéry masz w wyobrazni.

Rolg mdzgu jest ochrona Twojego zdrowia i zycia, a takze
dostosowywanie Ciebie do nowych warunkow. Dla mdézgu nie
ma znaczenia prawdziwy obraz czy fikcyjny. On przygotowuje
Cie do tego, traktujgc obraz w wyobrazni, jako nowe warunki.
Kiedy to rozumiesz i uzywasz narzedzi, ktdore pokazujg
mozgowi wyraznie ten kierunek, wéwczas staje sie on Twoim
Sprzymierzencem w realizacji celu. Trzeba wiedzie¢ tylko, jak
pracowac z wizjg, celem i witasnym modzgiem. Tablice, ktore
przygotowatam dla Ciebie sg skuteczng formg, stuzgcg do takiej
wtasnie pracy.
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7 SKUTECZNYCH NARZEDZI DO REALIZACJI CELOW
7 TABLIC PRACY

Tablice pracy sg narzedziem, za pomocg ktérego mozesz
stymulowac¢ mdzg do zwiekszonej koncentracji, na tym, na
czym Ci zalezy. Tak robig najpotezniejsi ludzie sukcesu.
Ty tez tak pracuj, a szybko zobaczysz efekty.

TRZYMAM KCIUKI

TABLICA 1

Mapa marzen v.1

Sg osoby, ktdre lubig
funkcjonowac i dziataé
w sposob uporzgdkowany.
Ich mézg jest woczas
intensywniej pobudzany
obrazami, zadaniami, ktére
majg swoje miejsce na kartce,
sg wypisane na liscie itp. Ta
mapa jest narzedziem dla
takich wtasnie osob,
0 umystach
w wiekszosci analitycznych.
Mozesz taki arkusz
wydrukowac i w miejscach
zwigzanych z odpowiednim
obszarem zycia, mozesz
wypisac najwazniejsze dla
Ciebie cele na najblizszy rok,
lub mozesz naklei¢ zdjecie
w odpowiednim miejscu, ktore
bedzie tego symbolem.

Mapa marzenv.2

Mdbzg osoby z artystycznymi
tendencjami, kreatywng duszg
stymulowany jest bardziej
przez niesymetryczne zapiski,
mix zdje¢ z rysunkami, hastami,
zapisanymi w formie
"artystycznego nietadu".
Dla takich osdb przygotowana
jest mapa marzen v.2. Mozesz
wydrukowac taki arkusz
i ponaklejac, narysowac,
wypisa¢ symbole, hasta, stowa,
zdjecia, ktore bedg silnie
przypomniaty, co chcesz
osiggnac.

Pamietaj!
Niezaleznie od tego, jakg mape
bedziesz robit, ma ona swojg
site, kiedy pracuje. Mapa
pracuje, kiedy wisi w
widocznym dla Ciebie miejscu,
albo jest tam, gdzie patrzysz,
zaglagdasz najczesciej.

pives  MAPA MARZER

ZYCIE OSOBISTE ZDROWIE

RODZINA RELACIJE

CHCE :
MOJE MARZENIA SPROBOWAG: GLOWNE CELE:

MIEJSCA KTORE
ODWIEDZE:

AFIRMACJE,
HASLA ROKU
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TABLICA 2
Droga zycia -cele

Droga zycia to tablica, ktora
ma inspirowac Cie do zapisania
konkretnych rzeczy, ktére
chcesz zmienic, zrobic lub
pielegnowac w ogdle w zyciu.

W przypadku tej tablicy mozesz
wpisac¢ zadania w Kilku
waznych obszarach zycia
w formie zdalnej.

Jesli nie jestes z tych osoéb,
ktére lubig i bawig sie
analogowymi wyklejankami
i zapiskami - jak przy mapie
marzen, mozesz ten arkusz
wypetni¢ na komputerze.
Miejsce na notatki w kazdym,
wymienionym obszarze zycia
jest edytowalne.

TABLICA 3
Celeroczne

Tablica - Cele Roczne to
arkusz pracy refleksyjnej przy
ustalaniu priorytetow
na dany rok.

Praca z tg tablicg zaprasza do
wyboru najwazniejszych zadan
w danym obszarze, zwrdcenia
uwagi, na to, co robisz w nim
dobrze, a czego brakuje, zeby
byto, tak, jak chcesz.
Kiedy odpowiesz sobie na te
pytania, tatwiej Ci bedzie
ustali¢, co chcesz zmienic.

Zmiana to decyZJa O poprawie
jakosci zycia.
To niewatpliwie piekny cel.
Dzieki takiej analizie, powstajg
konkretnie sprecyzowane cele.

DROGA 2YCIA - WizJA " .

DROGA ZAWODOWA
CELE W OBSZARZE: KARIERA, OSIAGNIECIA. UMIEJETHOSCI, PRACA

RELACJE

CELE W OBSZARZE: RODZINA, PARTNER/KA. MAZ/ZONA, DZIECI

DPIEKDWINIE SI'E SDRQ
0IWE AKTYWHOSE FIZYCINA
FOKARMY. PASIA 1TR

O
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- CELE ROCZNE
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KATEGORIA

JESLI NAWET WYBIERZESZ FORME ZAPISU
KOMPUTERCWO, POLECAM CI MIMO
WSZYSTKO WYDRUKOWAC TE NOTATKI.
POWIES TA TABLICE PRZY BIURKU, ZEBYS
NIE DAL SIE WEASNYM | CUDZYM
WATPLIWOSCIOM
ZEPCHNAC ZE SWOJEJ DROGI.

TEN ARKUSZ MOZE BYC ZBYT 0SOBISTY DLA
CIEBIE. W ZWIAZKU Z TYM, JESLI NIE
BEDZIESZ CZUC, ZE CHCESZ GO POWIESIC
W WIDOCZNYM MIEJSCU, POLECAM WKLEIC
DO KALENDARZA LUB NOTATNIKA, KTOR_YM
PRACUJEZ NA CO DZIEN. MOZESZ TAKZE
ZROBIC ZDJECIE TELEFONEM | USTAWIC JE
a8 JAKC TAPETE LUB WYGASZACZ.
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TABLICA 4
Plan Tygodniowy

Tablica - Plan tygodniowy to
arkusz pracy, ktéry bedzie
stymulowat Twéj mézg do
pracy bardziej efektywnej.

Poprawi jg wizja priorytetow
tygodnia na jednej kartce.

Widzgc TOP zadan na dany
dzien, mézg zwieksza czujnosc
na realizacje tych konkretnych

zadan.

Widok catego tygodnia z lotu
ptaka pozwala potraktowac
cele tygodnia znacznie bardziej
realistycznie, niz wtedy, gdy
spisujesz 1 dzien, a w gtowie
myslisz o tym, co do zrobienia
w tygodniu.

Tablica robi swojg robote,
Kiedy pracujesz nig
stystematycznie i co tydzien
wisi gdzies przy komputerze
lub jest wklejona do
kalendarza.

WARTO PRACOWAC CO TYDZ!EI'I Z TABLICA
- PLAN TYGODNIOWY | KAZDEGO DNIA

Z LISTA ZADAN. RAZEM, TE DWA NARZEDZIA

STYMULUJA MOZG DO WIEKSZEGO SKUPIENIA
| TYM SAMYM WIEKSZEJ WYDAJNOSCI.

PLAN
TYGODNIOWY

4%
L

TABLICA 5
Lista zadan

Lista zadan to narzedzie, ktore
pozwoli Twojemu mdzgowi
funkcjonowac wydajniej
i zyskac¢ wiecej czasu.
Kazdego dnia spotkaj sie ze
sobg na 10 minut, wypij ze sobg
kawe i razem z Panig Prezes
Korg Przedczotowa
zrob liste zadan.

Przy kazdym zadaniu zaznacz
A lub B lub C.

A to priorytety, ktorych
niewykonanie rodzi dla Ciebie
jakies konsekwencje. Sg pilne

i wazne. Musisz je zrobic.

to zadania, ktore nie sg pilnie
na dzis. Fajnie bytoby je zrobi¢,
ale nie "ma dymu", jak to sie nie
stanie. To rzeczy wazne,
ale nie pilne.

C to zadania niewazne na dany
moment, ani tez nie sg pilne.
Mogg poczekac, az zrobisz

A i B. Moga tez by¢ nagrodg za
zrobienie A i B, taka jak np.

Social Media, wstawienie
posta, zakup czegos przez
internet itp.

Kiedy w taki sposdb
posegregujesz zadania,
wybierz ztych A- TOP 3 i na
nich skup swojg uwage
i koncentracje przez pierwsza
czes¢ dnia. Pézniej mozesz
zaznaczy¢ kolejne TOP 3.
Dyscyplina w pracy z tg tablicg
po 7-14 dniach poluzni Twdj
napiety grafik i zyskasz czas.
Zobaczysz. :) Dziataj!
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TABLICA 6
Codzienne rytuaty

Tablica - Codzienne rytuaty to
narzedzie, ktére ma Cie
zainspirowac do ustalenia
nowych nawykoéw
prozdrowotnych.

Czes¢ pod ikonkg mozgu jest
zaproponowana przeze mnie,
w celu wzmacniania kondycji
psychicznej. Miejsca pod ikong
serca pozostawione zostaty dla
Ciebie, zebys wpisat te rytuaty,
ktore wzmocnig Twoje
samopoczucie i poprawig Twoj
nastroj.

Mdzg uczy sie poprzez
powtarzanie czynnosci przez
okreslong ilos¢ czasu, az do
momentu, kiedy zachowanie

staje sie automatyczna reakcja.
Wdwczas jest czescig Twojej
osobowosci. Tylko poprzez

zmiane nawykow
nlewsp|erajacych na
prozdrowotne, mozesz zmienic
zycie, na takie, o jakim
marzysz.

CODZIENNE RYTUALY
PCRANNE RYTUALY
medytacja

| lista zadari: - top 5

250 mlwody na czczo

zdrowe gniadanie

POPOLUDNIOWO — WIECZORNE RYTUALY

P
82
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TABLICA 7
Arkusz decyzji

Arkusz decyzji to narzedzie,
ktore pracuje z Korg
Przedczotowg - strukturag
mozgu, ktéra odpowiada za
planowanie, podejmowanie
decyzji, przewidywanie,
wycigganie wnioskow.

Tablica jest narzedziem
podejmowania decyzji, kiedy na
Twojej drodze zycia pojawig sie

jakies trudnosci, przeszkody

czy sytuacje do rozwigzania.

Pomoze Ci ona szybko podjgc
decyzje, zgodng ze soba.

Przy podejmowaniu decyzji
mozg chce Ciebie chronié, wiec
potrzebuje informacje
dotyczaca korzysci, jakie
mozesz uzyskac
i strat/kosztow, jakie mozesz
poniesc¢. Wazne tez, aby zdac
sobie sprawe z mozliwych
kosekwencji. Tego typu analiza
pozwoli Ci by¢ pewniejszym.

Za kazdym razem, kiedy musisz
podjg¢ wazng dla Ciebie
decyzje, skorzystaj z arkusza
i przeanalizuj kazde z
mozliwych rozwigzan.
POWODZENIA :)

i
=E

justinBrain

ARKUSZ DECYZJI

JAKA DECYZJE MASZ DO PODJECIAT?

KORZYSCI
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ODPORNY
NA STRES

MEUROMEDYTACIA
TREMING ANTYSTRESOWY

Mézg sdporny na stres Odpornadé psychicina

DROGA ZAWODOWA

CELE W OBSZARZE: KARIERA, OSIAGNIECIA

RELACJE

CELE W OBSZARZE: RODZINA. PARTNER/KA

OPIEKOWANIE SIE SOBA

CELE W OBSZARZE: ROZWO ) DSOBISTY, SE
Y, [

GRUPA TWOJEGO PLEMI
ARZE PRZTJACIELE: JAKICH Z

CELE W OBSZARZE PRZYJACIELE
W ZYCIU? JAK O HIE CHCE DBAC

ASERTYWNOSE

CELE W OBSZARZE STAWIANIA GRANIC: GD;
W ZYCIU CHCE POWIEDZIEC "STOP'T €O CH|

WEZ ZYCIE W SWOJE RECE

Pracuj jedng z zaproponowanych tablic lub kilkoma, tak, aby byto Ci
wygodnie i aby wypetnianie tych narzedzi byto dla Ciebie przede
wszystkim komfortowe.

Pamietaj, ze jesli nigdy nie pracowatas/es w ten sposdéb, mozesz na
poczatku odczuwac dyskomfort takiej pracy.

Daj sobie min 14 dni, a nawet caty miesigc. Mdzg tez potrzebuje
czasu, aby nauczyc sie zarzadzac. Kiedy juz taka praca wejdzie na
state do Twojej codziennosci, gwarantuje Ci, ze zaczniesz miec
obawy przed sporzgdzaniem tych map, bo wiekszos¢ zrealizujesz :).
Tego Ci wtasnie zycze, a z drugiej strony - jestem pewna, ze tak sie
stanie, jesli wybierzesz jedng lub dwie tablice i zaczniesz z nimi
systematyczng prace juz od dzis.

POWODZENIA! REALIZACJI MARZEN!

JESLI TWOIM CELEM BEDZIE PRACA NAD ODPORNOSCIA PSYCHICZNA
DOLACZ DO MOICH KURSOW.

P
DZ

justInBrain



http://www.akademia.justinbrain.pl/

