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Program ® recioorin

neuro_dla
Zaawanso-
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Neuro to buntownik...

NEUR
emocje 14494
Intuicja
podswiadomosc




NEURONAUKA ODKRYWA

NA POCZATKU SA...
EMOCJE




Najwieksze odkrycie neuro ® reeiooning

,Istniejg DWIE
drogi emocjonalnego
reagowania, dolna i gorna”

Mozemy przez to jednoczesnie
odczuwad dwie rézne emocje

Joseph LeDoux LA
Mozg S
NEW YORK UNIVERSITY

Joseph LeDoux
profesor Uniw. Nowy Jork




Dwie rownolegfe drogi reagowania ® recroornin

EMOCIE EMOCJE+MYSLENIE

szybka droga Prefrontal wolna droga Sensory

cortex cortex

stimulus

response response



Odkrycie LeDoux pozwala zrozumieC: @ reeroornin

e Dlaczego jestesmy
smutni, a nie wiemy
dlaczego

e Dlaczego cos nas
pocigga, a rownoczesnie
sie tego boimy

* Dlaczego pozadamy, a
jednoczesnie mamy
wyrzuty sumienia

* Dlaczego emocje s3
szybsze niz rozum




Na Samym poczatku Sa EMOCJE’ .. FEELDOTHINK
nie rozum

nowy model

0060

tradycyjny model

Q00




wiec
jestem

Kartezjusz (1596-1650)



Dwa rownolegfe systemy operacyjne & reewoornin

koriczy sie 2 O O 2
KLASYCZNA
EKONOMIA rozpoczyna sie
NOWOCZESNA

DANIEL KAHNEMAN

PULAPKI
MYSLENIA

Daniel Kahneman

PRINCETON
UNIVERSITY




Emocje pobudzajg do dziatania B reeiooTiin
lepiej niz informacje

* Nie sprzedajesz ustugi
ale korzysci jakie niesie

— ptacisz nie za garnitur,
a za wrazenie jakie zrobisz

* Na poczatku wzbudz
emocje,

aby zainteresowac,

* nastepnie modeluj

zachowanie

* na koncu uzyj racji,

aby utrwalic wrazenie.

® FEELDOTHINK
@



Dyfuzja nieswiadomego afektu ® recooriin

Nieswiadomy afekt jest jak
wilgoc¢, ktora rozprasza sie
| 0siada na wszystkim

Palo Alto, CA, 1996
Prof. Robert Zajonc

psycholog spoteczny, Stanford University



Koncentracja uwagi powoduje, B FecLooTH N
ze nieswiadomy afekt znika




Nie wiemy, ze otaczajg nas drzazgi




NEURONAUKA ODKRYWA

CZY PODSWIADOMOS(

\/

NAUKOWO ISTNIEJE?



@ FEELDOTHINEK

Podswiadomosc ‘
wplywa na nasze zachowanie

,85-95% catego procesu
myslowego dokonuje sie
w podswiadomosci”

Biologiczne procesory sg
kilkukrotnie mocniejsze niz
psychologiczne

] S ASE 5] p.
JAK MYSLA \; BUSINESS SCHOOL
K!:IE_"N“EI Jak myslq klienci Gerald Zaltman
ﬁ (2003) profesor, autor, badacz
=78
i @




Neurochemiczne podtoze pamieci B FecLoorHink

| Utrwalanie

Informacja w formie- neuron
impulsu elektrycznego wysylajacy
impuls

jest przesytana

od jednego neuronu
do kolejnego. Aby trwale
zostata zapisana

w pamigci, na styku
. neuronuw musi do;sc

| dozmian w budowie:.. :
| i skladzie chemicznym.

-?',}.neuron O
e ;}odblerajacy O

& "”.1-,'1mpuls synapsa, czyli potaczenie
; miedzy dwoma komorkami
nerwowymi (neuronami)



NIE WIEM, ZE WIEM B reevoorhing
oto prawdziwa natura cztowieka

 Nasza wiedza
gromadzona jest w
pamieci jawnej (15%)
i utajonej (85%)
— zatarciu ulegajg sciezki
dostepu, ale pliki
pozostajg na zawsze

 Pamiec utajona to...

INTUICJA




podswiadome
nabywanie
kowariancji



Koncentrujemy swiadomg uwage @ reeroorin
na niewielkiej czesci pola widzenia
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Nie widze, ze widze ® recooriin

Human Feld of View Deer Field of View
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Myslenie to wielki wysitek energetyczny @ reeroorin

e Mozg zuzywa 20%
energii, ktorg pochtania
organizm
— a stanowi jedynie

2% masy ciata
 WNIOSEK: Myslimy
tylko wtedy, gdy

musimy

e Mozg jest , leniwy”



Mozg jest leniwy Q Feciooring

e Zmiany wybijaj3 z
rytmu "
— | pozerajg energie '
¢

 Mozg jest oszczedny
— uwielbia rutyne
— nie znosi zmian

k\ VS A

,Skapiec poznawczy”
(‘cognitive miser’)

Mindfulness

Ellen J. Langer
I"..Ilcn' J langcu HARVARD

UMNIVERSITY



WNIOSEK: Nie lubimy zmian ® reciooriin

e Zarowno
psychologicznie

e ...Jak i biologicznie

iCode”
RORT B

MOISE REDUCTION

TAK NIE
POTRAFIE
DOSTOSOWAC SIE
DO ZMIAN
0% 20% A0% 60% 80% 100%

N=134 \
@l‘l’f
' courtesy of ~

% NEUROHM



Nagroda dla tych
co potrafia...
* sie zmienic
e dostosowac

wdrozyc¢



Elastycznosc i umiejetnosé @ recioorning
dostosowania sie do zmian...

* pokazuje ze wciaz
jestesmy mtodzi

e Zmiany ODMtADZAJA

* Elastycznosc jest
mozliwa, jesli o mozg sie
dba

e NEUROFITNESS

— trening nowosci
— trening roznorodnosci




.. FEELDOTHINK




Czy troszczysz
sie o siebie?

...czy tylko sie
SUrowo oceniasz?
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,Poznaj siebie,
a wygrasz kazdg
bitwe”
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trening NEUROFITNESS 2

DRZAZGI, StODZIAKI
| BUFORY WOKOt CIEB




Usun drzazgi, ktore cie otaczaja

e Czy potrafisz znalezc
i usungcC drzazgi?
e Jak jg rozpoznac?
— nakieruj wzroki i szukaj
dziury w catym
— jesli jej nie znajdziesz,
jest bezpiecznie
— jesli znajdziesz,
to drzazga, pozbadz sie
jej trwale

‘ FEELDOTHIMNEK




Miej obok siebie stodziaki ® rFeeioorning

e Co moze byc
stodziakiem do twojego
domu, a co do pracy?

* Czy masz stodziaka
schowanego
w portfelu?

* Nos przy sobie cos
dziecinnego







BUFOR_]. Audiobook W@ FEELDOTHINK
do przekierowania uwagi?
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Dan Brown - Inferno. Rozdzial 30.mp3

W FEELDOTHINEK

pokajajacy pulpi

BUFOR 2 Us




BUFOR 3 Turbo dopalacz w telefonie = ® reecoornin

* Czy masz wgrane
piosenki, ktore cie:

— rozweselajg
— energetyzujg

— dodadzg pewnosci
siebie




ROZNO
RODNOSC




NEUROFITNESS
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GIMNASTYKUJ swoj mézg! @ reciooring

zmieniaj smaki

ubieraj sie inaczej
stuchaj innej muzyki
ogladaj dziwne filmy
¢wicz nowe nawyki
wchodz w nieswoje role
poznawaj nowych ludzi

pielegnuj ROZNORODNOSC



GIMNASTYKUJ swojg twarz! ® recooniin

Cwiczenie 11 Niwelujace tzw. .drugi podbrodek”

1, Poloz dlon pod brodg,
wierzchem do gory. Spro-
bu) otworzy¢ usta, opusz-
czajgc dolng szczpke. Row-
noczesnie stawiaj opor dlo-
nig. Wytrzymaj tak przez 5
sekund | rozluinij migénie.
Powtdrz wiczenie 15 razy.

1. Uchyl lekko vsta.



INNYCH







KARM swéj mozg!

e filmami

* poezjq
e malarstwem

musisz
,hatadowac
akumulator”

* literaturg

* muzyka e

najpierw
WIEDZA

......



A co jesli sztuka
cie nudzi?



/najdz swoja ,,sztuke” @ reciooring




Poteguj karmienie 8 rreroornin

’




dzien czekoladowy




KARM swoj mozg beletryzowanymi biografian® reevoor+inx
Obcujgc z geniuszami sami takimi - na chwile - sie stajemy

e
1

cncoal

LA MURE}
JX

Milose |

nie jod a lmig f

MoulinRouge

e

%

Pierre La Mure
Irving Stone

Prywatne Zycie
Mony Lisy
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| jeszcze jedna korzys¢ z neurofitness ~ ® reeroornin

* Neurofitness wybija z
rutyny
— dni zaczynajg sie
roznic od siebie
— czas ZWALNIA
e Starzejemy sie duzo
wolniej
e Zaczynamy delektowac sie
zyciem
— najpierw w weekendy
— a potem...




praca domowa
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Zadania neurofitness do domu ® reeivoriin

1. Usun drzazgi zdomu oraz pracy
(w cieni albo na zawsze)

2. Wprowadz co najmniej jeden
ocieplacz do pracy i wiele do
domu

3. Odreaguj jeden stres wysitkiem
fizycznym

4. Nos stodziaka w portfelu lub
teczce

5. Wagraj bufor na pulpit
Wykonaj jedng motoryczng
czynno$é inaczej zacznij

juz teraz!



Zadania neurofitness do domu

7. Odwiedz z kims bliskim, nieznang Ci
do tej pory restauracje

8. Ubierz sie — chociazby tylko
na chwile - kompletnie inaczej

9. Kup sobie i czytaj beletryzowana
biografie kogos Wielkiego

10. Jeden raz zjedz cos palcami
i zsiorbaniem

11. Kup sobie inne perfumy/ zapach
do pracy, a inne na wieczor

12. Trzymaj pod reka ubranie po
domu, ktére daje ci komfort
i poczucie bezpieczenstwa




Zadania neurofitness do domu ® recioorning

13. Nagraj 15 piosenek audio -
dopalaczy na swojego
smartfona

14. Po6jdz na off’'owy koncert

15. Kontempluj i podziel sie opera
lub filharmonig

16. Kontempluj i podziel sie
obrazem

17. Trzymaj w samochodzie audio-
booka - bufor, ktéry pomoze Ci
sie zresetowac.

18. Zatdz ukryte okrycie lub napis do 31 XII

19. Kup sobie buty, teczke lub 2015
pasek, ktére odzwierciedlaja
twojg unikalng osobowos¢




Cz

“ZDROWI

__—-zdrowa i urozma
» KONDYCIA FIZYCZNA
— regularny wysﬂek




~ POl ‘ ,
od lutego 2016

zainteresowanych
prosimy o kontakt
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take-aways
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NA DROGE DO DOMU,



pielegnuj

kreatywnosc

ona da Ci
‘wigor
btysk w oku
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