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NEURONE
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CATENE NEURONALI

A: Visual art production at TO
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B: Cognitive art evaluation
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PCC/preCUN PCC/preCUN
x = -32 z=44 = z=44

P < 0.0001 (after Bonferroni correction)

q (FDR) < 0.001
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ABITUDINI
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| 3 CERVELLI

Cervello Cosciente
neo-pallium
ervello neo-mammiliano)

Cervello Emozionale
Sistema Limbico
(cervello paleo-mammiliano)

Cervello Istintivo
R-Complex (cervello rettiliano)



CERVELLO RETTILE

Medulla

Retirular/

formation Cerebellum
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CERVELLO MAMMIFERO
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EMOZIONI

Emotion:
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Prefpbintal

Thalamus |
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Hypothalamus
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Amygdala

1. Basic FuRictioning
(Eating, Sleepifig, Breathing)

{

2 Response
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DOPAMINA
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CORTISOLO
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PLASTICITA CEREBRALE

Neuroplasticita
abilita del cervello di riorganizzare se stesso e
creare nuovi circuiti in risposta ai cambiamenti

ambientali, all’attenzione.

Neurogenesi
Le cellule staminali nel cervello possono far crescere

nuovi neuroni a qualunque eta.
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PLASTICITA CEREBRALE

GABA — acido Y-amminobutirrico

O
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IL CERVELLO IN FORMA

conservare la memoria
conservare le facolta cognitive

conservare il coordinamento e le
abilita spazial

conservare l'autostima e le capacita
relazionali e affettive
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LCOHOL
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Nutrirlo Dissetarlo
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Cura per conservare
la Memoria

Cura per conservare
il Ragionamento
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ALLENARLO Con esercizi specifici

Costantemente

Semplici

Ripetuti

Pressanti

Autogratificanti (Dopaminergici)
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USARLO

Proprio come sono pochi quelli che vanno in
palestra regolarmente, sono pochi quelli che
allenano il cervello regolarmente

Esercizi di vita: Spontanei
* Imparare 5 cose nuove

‘ ogni settimana
« Conoscere 1 persona
nuova ogni settimana
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USARLO Proprio come sono pochi quelli che vanno in
palestra regolarmente, sono pochi quelli che
allenano il cervello regolarmente

Esercizi di vita: Spintanei

« Mantenerli in ruoli attivi

« Sfidarli

* Premiarli NS-wise
(tempestivo, personalizzato,
sorprendente)
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MINDBAND: ora fate focus
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Spoilin' For A Fight 100 100
ATTENTION MEDITATION
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