Kako izboljSati
koncentracljc’

+

CUJECNOST KOGNITIVNE VAJE

Cujeénost je zavestna Kognitivne vaje krepijo

pozornost in kognitivne funkcije, kot

sprejemanje sedanjega SO spomin, pozornost in

trenutka brez obsojanja. reSevanje problemov.

IZOGIBANJE

VECOPRAVILNOSTI

Vecopravilnost zmanjsSuje SPANJE

ucinkovitost, povzroca Spanje izboljsuje

vec napak in povecuje koncentracijo z

stres. obnavljanjem mozganov
in uravnavanjem
hormonov.

TELESNA DEJAVNOST NARAVA

Telesna dejavnost Narava izboljSuje
izboljSuje koncentracijo koncentracijo z

s spro$€anjem zmanj$evanjem stresa
endorfinov in povecano in spodbujanjem
oskrbo mozganov s sproscenosti ter
krvjo. notranjega miru.
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