#ResetDlaZmiany

Jak odpoczywa
TwoOj mozg

Co warto wiedziec by sie
dobrze regenerowac ?
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Twd) moézg nigdy
nie odpoczywa

o000 a

le pracuje w roznych
trybach dziatania

Kiedy nic nie robisz, nie dziatasz, nie

tworzysz, |

estes w ciszy, Two] mozg:

e Odtwa

rZa wspomnienia,

e przetwarza emocje,
e projektuje przysztosc.

ten tryb pracy to:
default mode network




Default Mode
Network

e Uruchamia sie, gdy nie wykonujesz
zadnego konkretnego zadania.

e Aktywny podczas marzen na jawie,
wspomnien, refleksji, snucia planow.

e MOzg dziata jak projektant —tgczy fakty,
testuje pomysty, przewiduje.

DMN buduje Twoj3
tozsamosc¢ i poczucie sensu




Dlaczego DMN
jest tak wazny?

e Refleksja — pomaga zrozumiec siebie.

e TOzsamosC — tworzy wewnetrzng narracje.
e PrzysztosC — symuluje scenariusze.

e Emocje — przetwarza | integruje.

e Kreatywnosc —taczy kropki.

Czy wspierasz swoj mozg
w tym trybie dziatania?




Jak zadbac¢ o DMN?

Daj sobie czas na nicnierobienie

e WYtgCz podcast, zamiast go ,konsumowac”
W przerwie,

e |dZz na spacer bez telefonu,

e Usigdz przy oknie | pozwol myslom btadzic.

To wtedy DMN dziata najpetniej:
porzadkuje, taczy, przetwarza.




(o2) NN

Zadbaj o sen

e \WW czasie snu aktywnos¢ DMN stabilizuje
sie | Integruje z sieciami wykonawczymi
(CEN).

e Fazy REM | non-REM pozwalajg mozgowi
na ,przepakowanie” wspomnien |
doswiadczen.

Chroniczne niedosypianie = zanik funkcji
DMN (i wieksze ryzyko wypalenia).




(03) DTN

Praktykuj refleksje
[/zamiast analizy/

e Pisanle dziennika, zadawanie sobie pytan
W stylu: co mi to mowi o mnie?,

e Rozmowy, ktore nie koncza sie ,konkluzja”,
ale zostawiajg przestrzen.

DMN potrzebuje niepewnosci,
niedomkniecia, pauzy. Nie dziata dobrze
w trybie ,,checklista”.




(o0 DTN

Medytuj

e Medytacja uwaznosci (mindfulhess),
szczegolnie w trybie ,,open awareness”’,
wzmachia tgcznosC¢ w obrebie DMN.

e Obserwacja mysli bez ingerencji = higiena
sieci domyslnej.

Nie kazda forma medytacji to ,reset”
— ale regularna praktyka czyni DMN
bardziej spdjn3a i elastyczna.




(o5 NI

Kontaktuj sie z wartosciami

e przypominaj sobie ,dlaczego” robisz to, co

robisz,
e zadawaj pytania egzystencjalne (po co zyje?)
e angazuj sie w dziatania, ktore nie maj3a

szybkie] gratyfikacii.

DMN odgrywa kluczowa role w
tworzeniu poczucia ,ja” w czasie:
tozsamosé, sens, narracja osobista.




Kiedy pozwolisz mézgowi
nha tryb DMN:

e Uuporzadkuje informacje | pobudzi
KreatywnoscC

e Zregeneruje sie - aktywuje sie uktad
glimfatyczny, ktory ,czyscl” mozg z toksyn

e odnowl metabolicznie dzieki pobudzeniu
komorek glejowych




#ResetDlaZmiany

Dzieki zadbaniu o
odpoczynek dla mozgu,
zyskasz:

1. Gtelbbsza samoswiadomosc
2. Lepsze decyzje

3. Kreatywnosc

4. \Wiece] spOjnosci | sensu
5. Regeneracje poznawczy

6. Strategicznga pauze




