KAIP STIMULIUOT! SMEGENY VEIKLA IR SEKMINGAI
UZBAI6TI MOKSLO METUS

Kaip iStverti paskutinius mokslo mety ménesius? Kaip susikaupti mokslui ir sékmingai

uzbaigti mokslo metus ar jveikti egzaminy baime?

Daggelis jaunuoliy pavasarj gyvena nerimastingu laukimu. Artéjantys egzaminai, Sylantys
__orai.ne visada leidzia sékmingai mokytis toliau. Daznai aplanko fizinis ir emocinis

;n.uovargis, kartais baimé ar stresas ,pakiSa” kojg artéjant egzaminams ar atsiskaitymui

Tinkami budai ,uzkurti” smegenis - fizinis aktyvumas ir mokéjimas atsipalaiduoti. |

TRUMPI PATARIMAI, PADESIANTYS PAZADINTI SMEGENIS

FIZINIS AKTYVUMAS

30 min. intensyvaus €jimo teigiamai veikia
smegenis. Pozityviy rezultaty fiziné veikla duoda
tik tada, jei yra reguliariir atliekama savanoriskai.

GERAS MIEGAS A

ISmiegokite bent 8 val. Geras ir reikiamos trukmés
miegas yra labai svarbus smegeny veiklai. Miego

metu smegenys tvarko sukauptg informacija. ATSIPALAIDAVIMAS

Kiekviena ryta 10 min. kvépavimo pratimai ne tik
paruo$ dienai, bet ir padés nurimti ir
atsipalaiduoti. O keletas tempimo pratimy

9 VANDUO IR MITYBA padés energingiau pradéti diena.

‘ Reikiamas vandens kiekis ir tinkama mityba
‘ uztikring gerg smegeny veikla. Jei organizmui
troksta vandens, darosi sunku susikaupti ir

atmintis veikia prastai. NAUJA VEIKLA

POILSIS GAMTOJE

Bent 1 val. praleiskite gamtoje. Smegenims tai

geriausias poilsis.

e NN Naujos veiklos jtraukimas ar senos veiklos

i.ﬁ‘i naujovés tinkamai veikia smegenis. Nauja
kalba ar hobis - tai smegeny maistas.
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