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JURNALUL MEU CU SUPERPUTERI

Acest Jjurnal a fost creat pentru tine.
Tu esti supereroul vietii tale.
Sa ai visuri marete
si Tncredere sa ti le urmezi!
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SUPERPUTEREA TA

Te-ai intrebat vreodata ce este creierul
si la ce ne ajutd el?

Ei bine, creierul este cel mai complex organ din corpul
nostru i este cea mai mare SUPERPUTERE
pe care 0 poti avea, pentru cit el te ajuti sa faci tot ceea
ce-ti propui i sit devii din ce in ce mai bun, cu fiecare zi.

3 Creierul controleaz tot
\ ceea ce facem, tot ceea
ce gandim si tot ceea ce
~ T
£ simtim.
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Creierul tiu poate face atit de multe (ucruri:

T ajuta st gandesti i sa it amintesti (ucruri.

 Te ajutit g te migti 5t sa iti controlezi corpul.
 Recunoagte tot ceea ce veri i tot ceea ce auti.

iti permite gii simti, st ai emotii §i senzatii.

= Creierul tau este mereu activ, chiar g atunci cind dormi.
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1= 3 momente de astidzi pe care doresc sa mi le amintesc:
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\ ‘ \[Cartll{ctfilsuzte]cfi bifat? Testeazdi-ti simfurie!
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O Mi-am pregatit micul-dejun. Incearca cel putin 3 gusturi

noi;

O A vorbit cu bunicii,

ascultd o melodie nous gi £a
cateva migeari de dans;
pipdie 2 obiecte cu ochii
inchigi g1 ghiceste ce sunt;
testeaza cel putin 2 mirosuri

noi;

uita-te pe o carte nous.

- omen Hawird
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Te-m mirebatveeodate

Qare cum reusim si Invitim
lucruri noi?

in creierul nostru existi NEURONI,
niste celule foarte mici, care sunt
elementele de bazi ale sistemului
nervos.

Cénd tnveti (ucruri noi, creierul tiu
trimite SEMNALE (megaje) de (a
UN NEURON LA ALTUL.

DOI NEURONI care comunici
intre ei formeazii 0 poteca
(0 poteci neuronali).

De fiecare datit cand tnvitim
ceva nou, CREIERUL nogtru
formeazd noi conexiuni i poteci
neuronale.
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NEUROPLASTICITATE

Si creezi noi poteci neuronale tntre
neuronii tai este ca si cum ai congtrui
drumuri. La tnceput, drumul pare
dificil, poate avea multe obstacole,
este neasfaltat si e destul de greu de
mers pe el. Dar, pe misuri ce exerseri
oi muncesti mult (a construirea
acestui drum, curdnd va deveni 0
superautostrada, rapida gi ugor de
mers pe ed.

Creierul tau ge
deavolta tot timpul.
It poti spori puterea

antrendindu-(, exact (a
fel cum faci si cu un
mugchi.

wirds hi ) De fapt, creierul tau se schimbi in

“‘ ‘O;‘ O‘ fiecare i, astn datorita experientelor pe

care (e ai, activitatilor pe care (e faci si
. 0 (ucrarilor pe care incerci si (e tnveti.
<l

Capacitatea creierului de a se schimba
§i de a crea noi conexiuni se numegte
NEUROPLASTICITATE.
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Accephi provocarea?

Un lucru pe care \-am

mmeaJr astaz\:

Gandegte-te la ceva ce faci
foarte bine ¢i ti se pare ugor.
QOare cum ai putea sa transformi

acest Iucru intr-o provocare
si mai mare pentru tine? Cum
ai putea si devii ¢i mai bun la
astal

fhvatd continuy, meren mai
existd fncd un lucru’ de
- invdtat!
Steve fobs




iti amintesti cand ai invitat gi mergi pe bicicleti
| pentru prima data? Totul parea dificil pentru ci, in
[ creterul tau, nu era inci formati ,,poteca” pentru mersul
pe bicicletd, iar creierul trebuia si acorde atentie, in

acelagi timp, multor activitati diferite. Dar acum, cand tii
sit mergi pe bicicletd, te mai gandesti (a aceste activitati

sau creierul tau gtie ,,automat” ce are de ficut?

Pe care dintre activitatile de maijos le faci automat
(fara sa te gandesti la ele) ihainte s pornesti pe bicicletd?

pun casca ainte de
porwire _ pun mana pe ghidon

5 % - .
Ma urc pe §a £ 0 Jolosesc ghidonul

pentru viraje

apas frana
cand opresc

' tmi folosesc corpul
a-mi {,'in echilibrul
pun picioarele pe

pedale
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Tu esti responsabil de creierul tau §i
poti invata orice i doregti, oricat de
dificil pave la Tnceput. (u cat practici §i
exersezi mai mult acelagi lucry, cu atat

el devine mai ugor.
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T ai puterea sa-1i dezvolti neurowii §i sa-i faci mai
puternici;, iar una dintre metode este aceea de a accepta
WOl provocari, cum ar fi

® 54 rezolvi un puzzle greu;

& (4 wveti o limba straing;

& (4 wveti 14 canti la un instrument muzical;

& sa-ti {aci prie{'eV\i noi.

'?"".,: P

(and neuronii tai devin mai puternici,
creierul fau devine mai puternic §i atunc
TU devii PUTERNIC!




(um m=amsimiit'astazi:

O I

8

o — ~Mm-
D ©® 2 &

Lericit mandru plictisit Thcantat furioy ?nqvijom{’ trist dezamagit
"7 3 momente de astizi pe care doresc 34 mi le amintesc:

¢ INVENTARUL ZILEL
) Cate ciigute ai bifat?

Am facut o plimbare. oo
Am depagit o provocare. ... |

0
@]
(O Amdansat.
O
O

Am impdrtit ceva cu un prieten.

Am jucat un joc ¢u sora/fratele

mea/meu.

Noi poteci

Intreabd-ti parintii despre un
lucru nou pe care l-au invitat
ei ¢i roagd-i sa-ti povesteasca
Ppas cu pas cum au reugit sa-1
Invete.




