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				Introducere

			

		

		
			
				Ești gata pentru Antrenarea creierului: Cum îți antrenezi și menții agilitatea mentală în 40 de zile? Citind doar câteva pagini pe zi și rezolvând două sau mai multe exerciții asociate fiecărei zile, îți poți transforma abilitățile creierului în mai puțin de o lună și jumătate.

				Tu ești creierul tău. Fără el, n-ai putea face nimic. Creierul este un microcosmos al universului, cu un potențial debordant și care abia așteaptă să profiți din plin de acest potențial. Dat fiind rolul său crucial în orice aspect al existenței noastre, n-ar trebui să ne ocupăm de el?

				În acest program împărţit pe zile, te voi conduce într-o călătorie fascinantă prin creierul tău, folosind pași mici și simpli, care se bazează pe cele mai noi descoperiri din știință, pentru a te ajuta să înveți cum să-ți folosești mai eficient calitățile înnăscute. O înțelegere mai profundă a felului cum funcționează creierul te poate ajuta în toate aspectele, de la luarea unor decizii mai bune la o gândire mai rapidă și mai inteligentă.

				Cartea este completată de o serie special desemnată de exer-ciții pentru minte, astfel încât să poţi aplica imediat multe dintre tehnicile descrise în carte. Și, desigur, cele 40 de zile pe care le petreci citind această carte nu trebuie să fie neapărat consecu-tive – poți să amâni câteva zile antrenamentul, apoi să îl reiei când ai timp. De fapt, rezolvarea unora dintre activități ți-ar pu-tea lua lejer mai mult de o ședinţă.

				Soluțiile complete ale exercițiilor, acolo unde ele sunt relevante, apar la sfârșitul cărții.
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				Timp de rezolvare estimat:

			

		

		
			
				 

			

		

		
			
				Ai grijă de creierul tău

			

		

		
			
				Este important să ai grijă de creierul tău

				Creierul tău se dezvoltă în urma unor noi experiențe și provocări

				Circuitele nefolosite ale creierului sunt scoase din funcțiune

				Ce anume?

				Când te uiţi în oglindă, îți poți vedea corpul și știi exact cum te simți când te miști, deci îți poți face o idee despre cât ești de sănătos din punct de vedere fizic. Dar ce se întâmplă cu creierul?

				Provoacă-ți constant creierul, astfel încât să continue să învețe, construind noi modalități de gândire. Creierul tău folosește o mare parte din energia corpului, iar părțile nefolosite pot fi neglijate de procesele naturale prin care creierul „administrează“ organismul.

				De ce?

				Indiferent de inteligența ta, trebuie să ai grijă de creierul tău la fel de mult cât ai grijă de corpul tău. Fără creier, nu poți face nimic.

			

		

		
			
				15 minute
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				Creierul tău

				În copilărie, creierul crește rapid. El se îmbogățește cu noi celule cerebrale și cu conexiuni neuronale într-un ritm ameţitor, pe măsură ce începi să experimentezi lumea din jur. La pubertate, creierul „face curat“, aruncând un uriaș număr de conexiuni care au fost făcute, dar nu au fost folosite prea mult. 

				Creierul atinge (sau va atinge, dacă ești încă foarte tânăr) per-formanța maximă în jurul vârstei de 25 de ani. După această vârstă, călătoria este doar descendentă – însă îi poți controla viteza. Ai grijă de creierul tău și vei străbate un teren aproape lin. Dar dacă nu vei avea grijă, te vei îndrepta spre bătrânețe cu abilități mentale tot mai scăzute.

				Îngrijirea creierului

				Ai grijă de creierul tău prin următoarele metode:

				Caută provocări ori de câte ori este posibil

				Cultivă varietatea și experiențele noi

				Adoptă o dietă variată, care să conţină vitamine, minerale, acizi grași și aminoacizi esențiali

				Menține-te într-o formă fizică optimă, asigurând creierului un aport constant și suficient de oxigen

				Ai grijă de sănătatea mentală

				Deși este ușor de zis, dar greu de făcut, nu avem decât un sin-gur creier – și stă doar în puterea noastră să avem grijă de el.
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				Ziua 1: Exercițiul 1

				Începe programul de optimizare a creierului cu acest joc logic, cu care probabil nu te-ai mai întâlnit până acum.

				Pentru a-l rezolva, trasează blocuri dreptunghiulare de 1×2 și 1×3 de-a lungul liniilor din grilă, astfel încât fiecare număr să fie conținut într-un singur bloc.

				Numărul din fiecare bloc indică numă-rul total de căsuţe albe în care blocul se poate încadra. Formele mai late se încadrează pe orizontală, la stânga și la dreapta, iar formele mai înalte se în-cadrează pe verticală, în sus și în jos.

				Vezi soluția dată ca model în dreapta pentru a înțelege cum funcționează exercițiul. De pildă, să-l luăm în discuție pe 2 din șirul de sus: el se poate deplasa 2 căsuţe. Spre deosebire de el, 0 din dreapta jos nu se poate deplasa nici o căsuţă; căsuţele de deasupra nu sunt luate în calcul, deoarece 0 nu se încadrează în acest fel.

				
					[image: ]
				

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				 Testează-te 

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				13

			

		

		
			
				Ziua 1: Exercițiul 2

				Majoritatea oamenilor au obiceiuri zilnice, însă care sunt ale tale? Notează mai jos unele situații cotidiene în care acționezi mai mult sau mai puțin la fel, de fiecare dată.

				1: ______________________________________________

				2: ______________________________________________

				3: ______________________________________________

				4: ______________________________________________

				Acum gândește-te cum le-ai putea varia cumva – indiferent că e vorba de schimbarea traseului, de înlocuirea unui meniu favorit, de alegerea unei alte cafenele, de o plimbare într-un loc nou sau de un stil vestimentar diferit. Orice ar fi, scrie câteva rânduri despre cum ţi-ai putea schimba obiceiurile pentru a crea noi experiențe.

				1: ______________________________________________

				2: ______________________________________________

				3: ______________________________________________

				4: ______________________________________________

				Dacă ai scris unele idei, ai putea chiar să iei în considerare pu-nerea în practică a uneia sau a mai multora dintre ele. Creierul tău ți-ar putea mulțumi pentru asta.
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						Timp de rezolvare estimat:

					

				

				
					
						12 minute

					

				

			

		

		
			
				Stimulează-ți creierul cu noi provocări

				Învață trucuri noi, ajutând creierul să gândească mai inteligent

				Toate nouățile sunt bune – nu există soluții magice

				Ce anume?

				Antrenarea creierului înseamnă orice activitate care te stimu-lează mental, încurajând creierul să construiască noi conexiuni care să-ți sporească inteligența. Antrenarea include conceptul „folosește-l sau îl pierzi“, ceea ce înseamnă că, dacă nu te vei supune permanent provocărilor, îți vei pierde abilitățile men-tale existente. De asemenea, exersarea unei abilități te poate face mai inteligent și în privința altor abilități.

				De ce?

				Este important să îți folosești încontinuu creierul, pentru a păs-tra ce ai – și pentru a dezvolta noi abilități. Nu contează ce activități alegi, dar cu cât diferă mai mult de viața și de experi-ențele cotidiene, cu atât beneficiile pentru creier sunt mai mari.

			

		

		
			
				Antrenarea creierului
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				Exerciții amuzante și variate

				Creierul tău nu învață bine când este plictisit și lipsit de provo-cări. Așadar, un exercițiu eficient de antrenare a creierului va necesita concentrare. Este util ca exercițiul să fie amuzant, de-oarece îți va fi greu să-ți menții concentrarea dacă activitatea respectivă nu îţi face plăcere.

				Majoritatea activităților se simplifică odată cu exersarea lor, deci chiar și cele mai bune exerciții de antrenare a creierului vor deveni, cu timpul, mai puțin benefice. Imediat ce ai bifat o anumită activita-te, este puțin probabil că vei mai obține aceleași beneficii mentale de pe urma ei. De exemplu, deși primul tău sudoku va fi de mare interes pentru creierul tău, este puțin probabil ca după rezolvarea câtorva mii de asemenea exerciții să dobândești aceleași beneficii.

				Progres general

				Exercițiile de antrenare a creierului te vor face mai bun în acest domeniu, așa cum practicarea unei anumite abilități te va ajuta să devii mai bun la abilitatea respectivă. Dar oare aceleași exerciții de antrenare a creierului te vor face mai bun și la îndeplinirea de sarcini diferite sau îți vor îmbunătăți inteligența generală?

				Studii științifice recente sugerează că exercițiile repetitive de antre-nare a creierului, de genul celor întâlnite la jocurile online, au bene-ficii limitate. Nu există dovezi solide care să arate că aceste jocuri te vor face mai inteligent și pentru alte activități – doar dacă nu ai peste 50 de ani. Pentru oamenii peste 50 de ani, acest tip de antre-nament cerebral generează, după cum s-a demonstrat, achiziții și în alte aspecte ale vieții. Rămâne de stabilit însă dacă acest lucru se datorează schimbărilor cerebrale odată cu înaintarea în vârstă sau faptului că oamenii în vârstă se confruntă, inerent, cu mai puține provocări mentale. Și totuși progresul relativ adus de antrenarea creierului depinde de nivelul tău zilnic de provocări mentale. 
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				Beneficii pentru memorie

				Deși exercițiile simple de antrenare a creierului ar putea să nu fie un panaceu pentru inteligența ta, un tip de joc de antrenare a creierului demn de interes sporit îl reprezintă exercițiile care influențează memoria. Cei mai mulți dintre noi păstrează nume, adrese, zile de naștere sau liste de cumpărături pe telefon (sau cel puțin într-o agendă sau pe un calendar), obișnuiți să consultăm asemenea lucruri online, în loc să fim nevoiţi să ni le amintim. Aceasta înseamnă că mulți dintre noi nu încearcă să-și folosească în mod deliberat memoria, după terminarea școlii.

				S-a demonstrat însă că sarcinile de antrenare a creierului care acționează asupra abilităților de memorare îmbunătățesc con-siderabil sarcinile de memorare înrudite – deși, ca și în cazul an-trenării creierului, nu ne-am aștepta să remarcăm vreun câștig în abilități de memorare mai puțin înrudite.

				Testează-te

				Această carte prezintă o gamă largă de exerciții de antrenare a creierului, evitând natura repetitivă a unora dintre jocurile online.

				Merită amintit că scopul nu este de a cauza frustrare. Creierul învață cel mai bine când este fericit și relaxat – așadar, dacă simți că începi să devii stresat din cauza unui anumit exerciţiu, lasă-l deoparte și revino asupra lui mai târziu. 

				Vei găsi rezolvările exercițiilor – acolo unde există o soluție adec-vată – la sfârșitul cărții, ele fiind inventariate în funcție de zi și de numărul exercițiului. Dacă un anumit joc logic îți dă bătăi de cap, poți să te uiți la rezolvare și să vezi cum se leagă de informațiile pe care deja le-ai obținut.
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				Ziua 2: Exercițiul 1

				Verifică-ți abilitățile lingvistice rearanjând fiecare dintre urmă-toarele seturi de litere, pentru a forma cât mai multe cuvinte. Fiecare cuvânt trebuie să conţină toate literele.

				u a r

				(3 cuvinte)

				b l a e

				(3 cuvinte)

				s a u l t

				(5 cuvinte)

				Ziua 2: Exercițiul 2

				Care dintre formele de mai jos poate fi decupată și îndoită încât să formeze cele două cuburi?
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						Timp de rezolvare estimat:

					

				

				
					
						18 minute

					

				

			

		

		
			
				Elimină lucrurile care ar putea să-ți distragă atenția

				Concentrează-te asupra unei singure sarcini

				Împarte sarcina în părţi componente

				Ce anume?

				Ești mai puțin capabil să duci lucrurile la bun sfârșit când ești distras sau nu te concentrezi corespunzător. Învățând să-ți men-ții concentrarea poți încheia sarcinile mai rapid și la standarde mai ridicate. Dacă te vei pregăti cum trebuie pentru lucru, chiar și câteva minute, vei economisi, per total, o perioadă conside-rabilă de timp. 

				De ce?

				Concentrarea te va face mai eficient și astfel vei putea aloca mai mult timp altor proiecte – sau pur și simplu te vei putea relaxa mai mult. Acest lucru îți va da un sentiment de împlinire, care la rândul său va contribui la reducerea nivelului de stres. Astfel vei fi mai mulţumit și vei putea realiza și alte lucruri mai rapid – și la fel de bine.
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				Distragerea atenției

				Distragerea atenției poate veni din toate părțile. Ea poate fi sonoră, de pildă o conversație în fundal sau soneria unui tele-fon, ori vizuală, ca o notificare de email sau intrarea în cameră a unei persoane. Distragerea atenției poate fi și fizică, de pildă un curent de aer rece, sau chiar de natură olfactivă – ca aroma unui aliment.

				Este imposibil să eviți toate sursele de distragere a atenției, dar merită să elimini cât mai multe. Nu te sfii să le ceri oamenilor să te lase singur o anumită perioadă de timp. Nu va fi nici o problemă dacă nu vei putea răspunde la email sau la telefon în jur de o oră. Stabilește un alt mod prin care oamenii să te poată contacta, în caz de urgență.

				Concentrează-te

				Pentru a duce lucrurile la bun sfârșit, trebuie să încerci să te con-centrezi asupra sarcinilor imediate. Eliminarea posibilelor surse de distragere a atenției constituie o parte importantă a acestei măsuri, dar este la fel de necesar să eviți distragerile de natură mentală, cum ar fi gândurile la alte sarcini sau grijile exterioare.

				Există multe metode menite să te ajute să îndeplinești sarcinile, dar punctele-cheie sunt următoarele:

				Nu încerca să faci două lucruri simultan. Nu te poți gândi simultan la mai multe lucruri.

				Stabilește obiective realiste, pentru a nu te confrunta cu o sarcină imposibil de atins sau să muncești fără sens.

				Împarte sarcinile în părţi mai mici și mai simple, astfel încât să începi cu acestea.
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				Ziua 3: Exercițiul 1

				Unele jocuri logice se rezolvă prin concentrare și prin căutarea următoarei mutări, într-o manieră ordonată și fără ca atenția să îți fie distrasă. 

				În acest joc logic, înscrie un „O“ sau un „X“ în fiecare căsuţă, fără să formezi vreo linie de patru sau mai multe simboluri similare în orice direcție, inclusiv pe diagonală.

				1.

				2.
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