naukowo
udowodnionych
sposobow

na poprawe
pamieci

| koncentracji
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POLSKIE TDWARZYSWO

UROFIZJOLOGII

Jak dba¢ o mozg?
Jak go wspierac?

Czego robic¢ wiecej, a czego
zdecydowanie mniej?

Czy szare komorki sg naprawde
szare, a moze sg rozowe?

Czy neuromodulacja moze
zmienic¢ moje zycie?

Na te i inne pytania odpowiada
brainologia.
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"Zacznij uzywac¢ mozgu zanim
on uzyje Ciebie".

Te stowa prof. Rudolpha E. Tanzi stanowig
podwaliny brainologii - interdyscyplinarne;
wiedzy opartej na dowodach naukowych.
Brainologia® to wiedza o higienie, rezyliencji
| dobrostanie mozgu. To swoista instrukcja
obstugi naszej fabryki chemicznej, w ktorej
nieustannie zachodzg miliony procesow na
sekunde. To wiedza z zakresu: psychologii
pozytywnej, biologii, neuropsychologii,
fizjologii, neurobiologii, anatomii, ekonomii
behawioralnej, socjologii. Wiedza oparta na
dowodach naukowych EBM/evidence based
medicinie/ po to, by bezsprzecznie dzielic
sie informacjami o tym, jak dziata mézgi jak

go wspieraC. Neurowiedza 1z kategorii
factfulness o najnowszych odkryciach
neuronauki.

W Twoje rece oddaje ten krotki poradnik,
bys  wiedziat jak  wspierac maozg
| utrzymywac jego dobrostan. Licze ze

wdrozysz podane
Zyciowg przestrzen.
to lepsze zycie.

informacje w swojg
Zaopiekowany mozg

Enjoy!

MARZENA GROCHOWSKA

BRAINOLOG - popularyzator wiedzy
0 higienie i dobrostanie mozgu
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zaczynamy!

Przede wszystkim koncentracja to nie genetyka tylko umiejetnos¢, w zwigzku z czym masz wptyw
na jej poziom. Mozesz jg cwiczyc, rozwijac i ksztattowac. Co wiecej to jest w multiturbo szybkim swiecie
dar, albo nawet super moc, ktéra pozwala mozgowi iS¢ bezpiecznie przez zadania.

Koncentracja to podstawa pracy gtebokiej okresSlanej przez autora pojecia Cala Newport " a
jako ,,czynnosci zawodowe, wykonywane w stanie koncentracji, przy maksymalnym wykorzystaniu
zdolnosci poznawczych”.

Jakie korzysci wprost daje umiejetnosc
koncentracji na zadaniach:

 Trenuje uwaznosc i sprawczosc i skutecznosc

e Poprawia pamiec

e Oszczedza twoj czas

e Sprawia ze odczuwasz zadowolenie i sukces

e Podnosi kreatywnos¢ na wyzszy poziom

e Dzieki neuroplastycznosci zmienia sie w
nawyk

e Podnosci witalnos¢ organizmu

Jak wyglada proces koncentracji na zadaniu?

To pie¢ podstawowych zatozen, o ktére musisz zadbac, aby umiejetnosc ta nadpisywata
sie w nowy wspierajgcy nawyk

Prawidtowy proces koncentracji wyglada nastepujgco:

1. Kierujesz uwage na czynnosc¢- zoom
2. Pracujesz tylko na JEDYNYM zadaniu w tym czasie
3. Ignorujesz dystraktory zewnetrzne, czyli wszystkie przeszkadzacze, powiadomienia, dzwieki ect.

4. 1gnorujesz dystraktory wewnetrzne czyli btgdzgce mysli, poniewaz one blokujg stan przeptywu czyli
FLOW

5.Jesli 4 lub 5 wystapi, a zapewne bedzie bardzo kuszgce i odciggnie Cie od zadania - wracasz
natychmiast i nagradzasz sie za powrot.

Wprowadz ten algorytm, a z czasem dystraktory bedg miaty zdecydowanie mniej do powiedzenia.

Na nastepnej_stronie 5 obszarow koncentracji, sprawdz jak to wyglagda u Ciebie.

WWW.NEURONYDOROBOTY.PL



SZYBKA DIAGNOZA - SPRAWDZ JAK DZIALASZ

ZADANIE MIEJSCE TY LISTA

PRZERWA

Postaw x po lewej lub po prawej stronie kolumny - w kazdym z pieciu parametrow

TO DZIALA LISTA ZADAN

Jedna strona z zadaniami na dzis$
ustalone priorytety- odznaczasz
poszczegélne zadania i tym samym
stymulujesz kore przedczotowa

do odczuwania sukcesu.

TO DZIALA- WYPOCZETY ORGANIZM

Wyspany, najedzony, mentalnie
zdrowy, organizm czuje sie gotowy
do dziatania niczego mu nie brakuje,
twoje ciato i twéj umyst potrafi
zainicjowadc¢ proces.

TO DZIALA - PRZY)JAZNE MIEJSCE

Naturalne oSwietlenie, przewietrzone
pomieszczenie-Swiezy tlen, wygodne
biurko, fotel do pracy, woda do picia,
brak dodatkowych hatasw.

TO DZIALA - PODZIAL ZADAN

Rozumienie celu i zadania, podziat zadania
na etapy, nagradzanie siebie za wykonane
etapy czy sekcje.

TO DZIALA- REGULARNA PRZERWA

Wzmacnia ciato kiedy wstajesz od biurka
1raz na 55 min. wzmacnia umyst - gdy nie
zabierasz zadania ze sobg na przerwe

lle Xx masz po lewej stronie
TUTA)] MIESZKA KONCENTRAC]JA

>

A TO WCALE NIE DZIALA

Brak listy- powoduje chaos, zmecznie,
niepokéj, rozpoczete zadania,
nieskonczone "tematy", lek, spadek
motywacji i wiary we wtasne
mozliwosSci, ciggty brak czasu.

A TO WCALE NIE DZIALA

Gtodny albo przejedzony, przegrzany,

zmarzniety, zamartwiajgcy sie ciggtym
niedoczasem. Twéj organizm walczy

o zycie a nie koncentracje na plikach

dajmy na to excel'a.

A TO WCALE NIE DZIALA

Kanapki na biurku, brak biurka, praca
na lezgco, praca na kolanie, w przeciggu
lub dusznym pomieszczeniu, sasiad
wtaczyt wiertarke udarowg, ptaczagce
dzieci- zaiste wielki wybuch jest blisko.

A TO WCALE NIE DZIAtLA

Zbyt trudne, zbyt mato ambitne, za duze
jak na jedng sekcje nie podzielone na
etapy.

To dla mézgu tak jakby przepisac recznie
encyklopedie Brittanica w 10 min na
klawiaturze z chinskim interfejsem

A TO WCALE NIE DZIAtLA

Po co przerwy - zrobie bez przerw to
szybciej skoncze i tu zaczyna sie msSci¢
moézg, ktéry doskonale wie, ze
koncentracja ma swoje granice.

lle X masz po prawej stronie
A TU CALKIEM NIE

WWW.NEURONYDOROBOTY.PL



jeszcze 2 stowa o sil

Silna wola czyli samokontrola utrzymuje nas
w skupieniu i zuzywa sie jak woda w szklance.

Te zasoby sg ograniczone w ciggu dnia przez-
kontrolowanie mysli, emocji, oddalanie bolu na dalszy
plan, opieranie sie pokusie, kontrolowanie zgodnosci
miedzy zatozonym zadaniem a wykonywanym zadaniem.
Niewgtpliwym ekspertem tematu jest tu Roy Baumeister
- profesor psychologii Uniwersytetu Floryda.

Zeby wyzwoli¢ w mdzgu chec koncentracji musimy zasili¢
go Swiezg dawke dopaminy, a zeby dopamina mogta
pojawic sie w obszarze kory przedczotowej nalezy
postepowac zgodnie z zasadg neuronauki:

Fun Fear Focus

Najpierw Potem Fear czyli Teraz Fear czyli catkowite
pierwiastek zabawy, wyzwanie, SwiadomosSC skupienie si¢ na zadaniu.
atrakcyjnosci, ktéry ze zadanie jest Absolutnie osiagalne jesli
przygotuje ciato i potrzebne, rozwijaize zabezpieczyszte5

umyst do gotowosci  Warto sie tym zajac - obszarow z listy-lista, Ty,
bojowe;j. takie call to action, miejsce, zdanie, przerwa

Te trzy zasady Neurodydaktyki uruchomig w nas przeptyw czyli FLOW.

Jesli lubisz to co robisz to wiesz o czym pisze, ale kazdg z czynnosci dla sie polubic jesli bedzie sie
postepowac zgodnie z potrzebami mozgu w zakresie uczenia sie.

Wg. Mihaly Csikszentmihalyi FLOW-przeptyw ( inaczej doznanie uniesienia, uskrzydlenie) - pojecie
Z pogranicza psychologii pozytywnej i psychologii motywacji.

Flow jest stanem miedzy satysfakcjg a euforig, wywotany catkowitym oddaniem sie jakiej$
czynnosci. Odczuwasz flow, dziatasz spojnie ze swoimi wartosciami i pasjg. Rozwiajsz sie
| jednoczesnie coraz szybciej sie uczysz.

WWW.NEURONYDOROBOTY.PL
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Pemmy

%

Dotleniaj swoj mozg
Spacer czyli kgpiel leSna jest dobroczynna

dla naszej koncentracji. Kolejna metoda to wietrzenie
pomieszczen, w ktorych spimy i pracujemy.

Stosuj diete przeciwzapalna

Zielone warzywa, woda, kiszonki, mato glutenu,
mato prostych cukrow, duzo antyoksydantow-
borowki, brokuty, szpinak.

usuwa toksyny, przetwarza informacje.

Stosuj medytacje

Dzieki medytacji zwiekszasz swojg koncentracje
| efektywnosc, dziatanie to usprawnia prace mozgul.

Ruszaj sie!

Przyjemna aktywnosc fizyczna - np. spacer

juz po 10 min uwalnia w mdzgu biatko BDNF,
ktore chroni mozg przed starzeniem oraz aktywnie

wspierajg proces tworzenia nowych potgczen
W mozgul.

Wysypia) sie
Kiedy ty spisz mozg witasnie intensywnie pracuje nad
poprawg twojej pamieci tworzgc sSlady pamieciowe,

PMID: 24362813 PMID: 2183676 PMID: 19338508 PMID: 25938726 PMID: 24668475 PMID: 21531985 PMID: 25815979
PMID: 31993668 PMID: 11691982 PMID: 31237382 PMID: 33101142 PMID: 26519901 PMID: 28707609 PMID: 29607850
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#mozg #dobrostan
#bezpieczenstwo
#zdrowie

MARZENA GROCHOWSKA
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POWER

HEALTH AND SAFE

DRAFF WYSTAPIENIA

———

#mozg #dobrostan
#bezpieczenstwo
#zdrowie

MARZENA GROCHOWSKA



LIFE-
lekeja, ktorej prawdopodobnie
nie miates w szkole.

DRAFT WYSTAPIENIA

Zycie- Zdrowie-Praca-Bezpieczenstw.

Najkrotsza lekcja anatomii 0 mdzgu na wesoto.

W gtowie sie nie miesci czyli fakty i mity na temat tego jak
dziata Twoja gtowa, ktora decyduje o Twoim zyciu.
Zdrowie co$ za co nie mozna zaptaci¢ zadng kartg- jak
ksztattowac nawyki, dzieki ktorym bedziemy mieli wysoki
kapitat zdrowia.

Jak mikrokorety zdziataty cuda w biznesie- przyktad Paul
O'Neill tego ktory zmienit oblicze bezpieczenstwa na
swiecie.

1/3 zycia to praca ale czy napewno? Wartosci, ktore
sprawiajg ze jestesmy skuteczni i innowacyjni.

Czym jest rezyliencja cztowieka i jak pomaga nam
przechodzic przez trudy zycia.

Jesli cos ksztatcic to kompetencje przysztosci i odpornosc
psychiczng. Jak to jest u mnie. Jestem pracownikiem T-
shaped?

5 skutecznych wskazoéwek na zycie.

Sam sobie sterem zeglarzem okretem czyli jak zjednac
sobie ludzi i odnosi¢ sukcesy na kazdym polu.

Masz tylko jedno 2ycie!
#zdrowie #bezpieczenstwo #2ycie #wartosci

wystgpienie bazuje na 4 filarach wartosci firmy ukrytych w stowie LIFE.

l- wprowadza w akrana naszego ciata i tworzy koncept do troski o zdrowie
lI- zdrowie jako wartosc¢ nadrzedna i jej nieodwracalnos¢ konsekwenc;i
l1l- zakochaj sie w bezpieczenstwie czyli jak skutecznie chroni¢ swoje zycie i zdrowie

IV-praca czyli kompetencje przysztosci i rezyliencja cztowieka jak ksztattowac i pielegnowac wartosci dzieki,
ktorym jesteSmy skuteczni, innowacyjni i elastyczni w dziataniach.
V-Podsumowanie

WWW.NEURONYDOROBOTY.PL



Power speech o mozgu,
bezpieczenstwie, zdrowiu czy
dobrostanie?

Prosze bardzo!

Jak wspiera¢ mozg, jak kreowac
nowoczesne bezpieczenstwo i jak
je wspierac? Jak troszczyc sie
o swoje zdrowie? Jak unikac
cyfrowych zagrozen i jak wspierac
swoje osobiste kompetencje
przysztosci?

Chetnie opowiem

Czlonek Polskiego Prezeska Polskiego

dunskiego instytut
(o arzgszema kresi
Kobiet Biznesu

Neurofizjologii Klinicznej

PTNK

POLSKIE TOWARZYSTWO [P
NEUROFIZJOLOGI! KLINICZNE] miiad hetemm

> DANISH
TECHNOLOGICAL
INSTITUTE

WARENESS

"Zacznij uzywac¢ mozgu zanim
on uzyje Ciebie".

Te stowa prof. Rudolpha E. Tanzi stanowig
podwaliny brainologii - interdyscyplinarne;
wiedzy opartej na dowodach naukowych.
Brainologia® to wiedza o higienie, rezyliencji
| dobrostanie mozgu. To swoista instrukcja
obstugi naszej fabryki chemicznej, w ktorej
nieustannie zachodzg miliony procesow na
sekunde. To wiedza jak  wspierac
bezpieczenstwo i zdrowie cztowieka w XXI
wieku, petnym nowych cyfrowych zagrozen.
To wiedza z zakresu: psychologii
pozytywnej,  biologii, neuropsychologii,
fizjologii, neurobiologii, anatomii, fizjologii,
ekonomii behawioralnej, socjologii. Wiedza
oparta na dowodach naukowych
EBM/evidence based medicinie/ po to,
by bezsprzecznie dzieli¢ sie informacjami
o tym, jak dziata moézg i jak go wspieracd.
Neurowiedza z  kategorii  factfulness
0 najnowszych odkryciach neuronauki.
Dedykowany wyktad o bezpieczenstwie |
zdrowiu, uszyty w oparciu o0 zatozenia
neurodydaktyki i oparciu o wartosci firmy.

Enjoy!

MARZENA GROCHOWSKA

BRAINOLOG - ekspert zarzgdzania dobrostanem.
Kierownik studiow podyplomowych z brainologii.

in} f [Oo]&
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Zoczynamy!

Przede wszystkim twarda wiedza oparta na ciekawych przyktadach.
Okraszona ogromng dawke motywacji, narzedziach kreowania dobrostanu.
Zaskakujgco, zero sztampy, nieszablonowo i z gtebi serca.

Wyktad dla pracownikow, catych zespotdw czy organizacji.

m & Santander

Trzuskawica

ACRHCOMPANY

Fundacja TEIE!D

A

Razem Zmieniamy Swiat ArcelorMittal

Fundacja Grupy ERGO Hestia e
na rzecz integracji zawodowej

R W
Integralia 'V

Przygotowanie i przeprowadzenie power speech :
czas: 1 godzina zegarowa
koszt netto 3500 pin

Jakie koszty

Pnzenf.lqaloncza
e

/y%('ci ta

Bank Zachodni WBK

FUNDACJA HOSPICYINA

Prawidtowy proces zamodwienia

&b Grupa Santander

7
1. Wybierasz termin spotkania HUSP_‘QJU[“
2. Przesytasz wartosci firmy i cel spotkania to tez Zycie
3. Akceptujesz draft prelekg;ji
4. Dzien ZERO- prezentacja POLSKIE

| STOWARZYSZENIE
5. Faktura & KOBIET
BIZNESU

Neurony Do Roboty UPMRAFIATAC %.

You
in] f |0l
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DLACZEGO
M0Z6?

Ostatnie lata przynoszg
olbrzymig ilosc¢
fascynujacych badan

dotyczgcych wiedzy o
MARZENA GRUCHUWSKA mozgu. Z tej wiedzy jasno
wynika jakie nalezy podjac

kroki by zabezpieczy¢ jego
dobrostan. Umiejetnosc¢

Trener biznesu, trener odpornosci psychicznej, mgr pielegniarstwa, zarzgdzania dobrostanem
coach Kkariery, specjalista do spraw bezpieczenstwa, trener H&S, mozgu i naszymi zasobami
mentor bizneséw i ekspert przedsiebiorczosci kobiet, brainolog. mentalnymi jest kluczowg
Kierownik studiow podyplomowych =z brainologii - zarzadzania kompetnecja XXI, dzieki
dobrostanem w Wyzszej Szkole Administracji i Biznesu w Gdyni. ktérej realizujemy sie na
Superwizor trenerski PTWP, facylitator DISC, popularyzatorka kazdym polu. Realizujac
naukowej wiedzy o zdrowym mozgu i licencjonowany trener MTQ48. dzialania zawodowe w
Absolwentka Akademii Treneréw Biznesu LAB, Noble Manhattan obszarze opieki nad osobami
Coaching Polska, Wyzszej Szkoty Bankowej i Wyzszej Szkoty

zaleznymi kluczowe jest
umiejetne korzystanie z
zasobow mentalnych do
wspierania procesow

Humanistycznej w Gdansku. Prezeska Polskiego Stowarzyszenia Kobiet
Biznesu, Wtascicielka marki Neurony Do Roboty. Od 2011 wraz z
Domami Przedsiebiorcy prowadzi projekty rozwojowo-mentorskie dla

kobiet. Szkoli organizacje w Polsce jak i za granica z obszaru
neuroscience w biznesie. Wspétautorka ksigzki GPS Szczes$cia, oraz zdrowienia i utrzymywania
aplikacji Happy2Go, autorka licznych programéw rozwojowych dla rownowagi.

zespotow sprzedazowych w organizacjach takich jak Santander, Arcelor
Mittal, CRH, DR Schumacher, Auchan, Hllton Foods, Better Be, Hestia,
Johnson & Johnson, Gdanska Fundacja Ksztatcenia Managerow. " z
Szczegodlnie bliskie obszary to neurowiedza w biznesie, rezyliencja, ZACZN” UZYWAC

komunikacja sprawcza, motywacja, wspoétpraca w zespole, zarzgdzanie A
zasobami ludzkimi, zarzadzanie talentami, budowanie bezpiecznych i MUZGU’ ZANIM ON
zdrowych nawykéw w §rodowisku pracy, dobrostan. UZYJE GIEBIE

MARZENA GROCHOWSKA

Dane kontaktowe:

Get Choice Marzena Grochowska

ul. Mita 3d/2 81-549 Gdynia

NIP 879 177 63 90

www.neuronydoroboty.pl marzena@neuronydoroboty.pl
www.getchoice.pl biuro@getchoice.pl

Neurony Do Roboty
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