Jak bezpiecznie i higienicznie korzystać z tego, co mamy pod czaszką?
    1.Dostarczaj paliwa
Po pierwsze dostarczaj „paliwa” dla mózgu. Nie wiem, czy wiesz, ale ten stanowiący ok. 2% wagi ciała organ potrafi zużywać ok. 20% energii. Najlepsza jest... woda. Nie kawa, nie „magiczne” suplementy na pamięć, ale po prostu WODA. Drugą pożądaną substancją jest tlen, a dostarczysz go najlepiej, gdy będziesz aktywny fizycznie. Tak, aktywność fizyczna pomaga w uczeniu się .
2. Ucz się systematycznie
Najogólniej mówiąc, gdy się uczymy, „wydeptujemy ścieżki” między neuronami. Budujemy nowe połączenia i utrwalamy wcześniej powstałe. Dlatego tak ISTOTNYM dla uczenia się jest, by robić to systematycznie (wiem, wiem, trudno czasem z tą systematycznością). Podam tu antyprzykład: najmniej efektywne jest uczenie się przed samym egzaminem dużej porcji informacji na ostatnią chwilę. Z dużym prawdopodobieństwem niewiele nam w głowie zostanie na dłużej. Warto uczyć się stopniowo –łatwiej się nauczyć kilku nowych słówek na tydzień, powtarzając systematycznie, niż kilkudziesięciu raz na miesiąc. Zaczynaj od rzeczy prostych i z czasem przejdź do bardziej skomplikowany. Jeśli zaczniesz zbyt ambitnie, możesz nie widzieć postępów i szybko się zniechęcisz. Nie zaczynasz nauki jazdy na rowerze od startu w wyścigu. Daj sobie szansę.
3. Rób powtórki
Uczymy się (tworzymy nowe połączenia między neuronami) powtarzając informacje, czynności. Początkowo niezdarnie, z dużym wysiłkiem, by potem robić to niemal bezwiednie (patrz: pisanie na klawiaturze, prowadzenie samochodu). Nie ma CUDOWNYCH METOD –uczymy się, powtarzając! W wielu podręcznikach poleca się schemat: powtarzaj po 24 godzinach, po 7 dniach, po 30 . Warto spróbować. Przy czym powtarzanie to nie uczenie się od nowa. Powtarzanie to tylko krótki przegląd –jeśli za pierwszym razem nauczyłeś się wystarczająco dobrze, kilka minut powinno wystarczyć.
4. Angażuj zmysły
I najważniejsze –uczenie się wielozmysłowe, polisensoryczne, czyli uczenie się CAŁYM SOBĄ, angażujące wzrok, słuch, dotyk, przynosi najlepsze efekty. A przy uczeniu się chodzi o efektywność. To musi działać!
5. Dobrze zaplanuj przerwy
Gdy się uczymy, czasem pozwalamy, by nasze przerwy robiły się dłuższe niż czas koncentracji. Nie warto! Lepiej się zdyscyplinować, kontrolować odbiegające myśli, by po dobrym czasie efektywnej nauki nagrodzić się dobrym czasem odpoczynku. W przeciwnym bowiem razie zostaniemy z uczuciem frustracji, bo ani w głowie nic nam nie zostało, ani nie odpoczęliśmy.
6.  Wykorzystuj wyobraźnię
Wykorzystywanie wyobraźni to doskonały sposób na naukę. Kiedy  nie możemy zapamiętać definicji, zrozumieć tematu, uczymy się czegoś nowego, powtarzamy -wtedy wypróbuj wyobraźnię! Zamiast słów kierowanych do dziecka typu „uważaj”, „nie kręć się”, „skup się”, powiedz: „wyobraź sobie”. Zobaczysz, jakie to przynosi efekty: zrozumienie tematu, wzmocnienie siły woli,rozładowanie napięcia, jak również wzrost motywacji i inspiracji. 

7.  Jak tworzyć obrazy
Niezbędne są poniższe zasady. Dla każdego ucznia inne, wybrane z poniższych punktów mogą stać się ulubione i skuteczne.
Twórz„żywe” skojarzenia i obrazy. Nadawaj przedmiotom martwym cechy istot żywych.
Połącz elementy (wiedzy) do zapamiętania z elementami, które dobrze znasz poprzez np. umieszczanie jednego elementu na drugim, przenikanie lub łączenie się ich ze sobą.
Twórz obrazy pozytywne–lepiej służą ćwiczeniu pamięci.Koloruj w wyobraźni –kolory wspomagają skojarzenia pamięciowe.
Wprowadź obrazy w ruch –akcja i ruch dodają naszym skojarzeniom siłę, mózg przecież lubi ruch.
Zastosuj absurdalność i humor–nietypowe, przesadne i śmieszne elementy (najlepiej w ruchu) łatwiej jest zapamiętać.
Gdy włączysz w wyobrażenia emocje, kodowanie informacji jest trwalsze.
“JA”w obrazach mentalnych –stwórzmy swojego bohatera, który jest częścią naszych historii mentalnych. Po prostu zamknij oczy i... tańcz, powiększaj, koloruj, podkręcaj, niszcz, buduj, stwórz historię, wykreuj bohatera, dodaj emocje, wyostrz zmysły, baw się –to jest właśnie wyobraźnia. To jest Twoja biblioteka wrażeń i zmysłów i pamięci. 
Powodzenia w efektywnym korzystaniu z MÓZGU
