BiR BEYiIN EGZERSIZLERiI DERNEGI YAYINI...

ZIHIN ATLASI

BU HAFTA NELER YAPALIM?

¢ Farkh Yollar
Deneme

Gunluk hayatin rutinlerinde
sikigip kalmamak igin bu hafta
yeni yontemler deneyin.
Aligilmigin digina gikmak,
esnek dugunme becerinizi
gelistirir ve beyne yepyeni
sinaptik yollar kazandirir.

#* Uyku Duzeni

Kaliteli bir zihin ve guglu bir
hafiza igin uyku en buyuk
muttefikimizdir. Uyku
kalitenizi artiracak rutinler
olugturarak hem bedensel
yenilenmeye hem de zihinsel
netlige yatinnm yapin.

G

777 Baskin Olmayan
“®”  Elimizi Kullanma

Beyninizi gagirtin ve zihinsel
dinamizminizi artinn! Bu hafta
dig fircalamak veya yazi yazmak
gibi basit gunluk aktiviteleri
baskin olmayan elinizle yaparak
yeni noral baglantilarin
olusumunu destekleyin.

ég Zihinsel

Egzersizler

Zihnimizi dinamik ve formda
tutmak tipki fiziksel egzersiz
gibidir. Bu hafta odaklanma
surenizi artiran, hafizayi
guglendiren ve biligsel esneklik
saglayan pratik bulmacalarla
zihinsel antrenmanlarimiza agirhk
verin

NEDEN ZIHINSEL ESNEKLIK?

SAGLIKLI YAS
O7) ALMAK

esneklik, beynimizi
tutarak yas alma
surecini en saglkh  sekilde
kargilamamizi saglar. Alisiimig
kaliplarin digina ¢ikip yeni bakig
agilar kazanarak zihinsel
yagimizi geng tutalim.

Zihinsel
dinamik

MUTLU
(©) vagama
Hayattaki degisimlere ve

olaylara esnek bir zihinle
yaklagmak, stresle baga ¢ikma
gucumuzu artinr. Bakig agimizi
zenginlestirerek yagamdan daha
cok keyif alalim ve her ani daha
mutlu yagayalim.
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Her yagtan bireyin zihinsel
esnekligi igin galigan
dernegimizin sundugu
tamamen ucretsiz bir hizmettir.
Bireysel kullanim igindir. Telifi
filan yoktur, gunki bu
egzersizler her yerde
bulunabilir, lakin onlar
derlemek ve sunmak bir
emektir... Kiymeti ise
yararlanildiginda bilinmig olur.

Dernegimiz butun bireylerin
igleyen zihinleri igin agik kaynak
materyallerl derleyip sunmaya
devam edecek. Fayda gormeniz
dilegiyle!

Sevgiler...

HAFTANIN EGZERSIZ
ALANLARI

@ DiKKAT

FARKLI SAYILARI
BUL

@ HAFIZA

RESMI INCELE
AYRINTILARA
DIKKAT ET!

@ ISLEMHZI
FARKLI i§LEMLER




DIKKAT VE ODAKLANMA

FARKLI SAYI VAR MI?

Asagidaki sayi dizisini inceleyerek farklh olan sayiyi
bulun.
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HAFIZA

KAC SAPKA VAR?

Oncelikle resimdeki sapkalari sayin. Daha sonra
resmin  altindaki  sorularn  resme  bakmadan
cevaplandirin.

Kag sapka gordunuz?

Cadir ne renkti?

Masanin ustdnde ortu var miydi?
Sirt cantasinin yaninda ne vardi?



ISLEM HIZI

FARKLI ISLEMLER

Sekillerin icinde yer alan yillari dikkate alarak
islemleri yapin
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