Zbliża się koniec roku szkolnego, może warto jeszcze trochę się postarać….
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SPOSOBY NA LEPSZA PAMIEC

Ciggle zapominasz, gdzie odtotytes swoje rzeczy? Zapominasz o wainych terminach?
Niewatpliwie, pamigé pomaga nam lepiej funkcjonowad w codziennym zyci.
Jest kilka sposobow, dzigki ktérym twej umyst i pamigé stang si¢ niezawodne
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PISZ RECZNIE
Pismo reczne
pobudza umyst
bardziej niz pisanie
na Klawiaturze

ROZWIJA) KREATYWNOSC

Znajdt sobie twércze hobby,
na przyktad za rysowanie,
fotografowanie lub pisanie

DIETA NA LEPSZA PAMIEC

Warto jes produkty bogate w:

- weglowodany ztofone: nasion, pieczywo
petnoziariste, brazowy ryf, kasze, ziemniaki, fasola

- lecytyne: orzeszki ziemne, soja, kietki pszenicy,

- kwasy thuszczowe omega-3 | omega-6: makrela,
tosos, orzechy, olej rzepakowy

- 2elazo: czerwone migso, orzechy, Zielone warzywa,
rodliny straczkowe

- magnez gorzkie kakao, orzechy laskowe, kasza
gryczana, groch
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UNIKAJ WIELOZADANIOWOSCI

Badz uwainy i skupiaj sig tylko
na jednej rzeczy w dancj chwi
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SPOSOBOW NA SKUPIENIE
PODCZAS PRACY W DOMU

Ustal priorytety
Zdecyduj co jest najwatniejsze
i0d tego zacani
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Zadbaj o wygode Zamknij drzwi

Naucz rodzing
Przygotuj czy wspdiokatorow,
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Pamietaj Raz po raz rozclagaj migénie ol
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