Negative Bias

Characterzed by having a
grester focus on the
negative sspects of your
experience.

Try muking & conciens offorr 1o
celidrare pood mews and reflecton
PUEIDh terroeles

Fare uno sforzo
consapevole per
cercare buone
notizie. Dopo aver
letto notizie tristi
(come le statistiche
del Covid), prendersi
un momento per
rievocare un ricordo
positivo.



Threat Response

Characterzed by the body going
into “slarm made” and having
difficuity switching it off.

Try lmiting exposure o aimull thar are
everwhelming and focusing on sormal
rarines 1o estalsh o sense of contral.

Evitare gli stimoli che si
stanno attivando, come
fonti multimediali
allarmanti. Nel tempo,
aumentare gradualmente
I'esposizione agli stimoli
necessari.

Concentrarsi sulle normali
routine per creare stabilita.



Inattention

Charactenzed by an inability to stay
focused

Break down poar to-do 5T 50 pou cax focus on
UBE e o A timse. Wieine dowse The dve you
At E 10 aopdish flest eed ouly expand che
{1 owce TAe dtem &5 complede,

Suddividere i
compiti e decidere
cosa si vuole
raggiungere in
quell'ora o giorno.
Scriverlo!
Espandere |'elenco
solo una volta
completata
I"attivita.



A e Prendersi dei periodi di
riposo per recuperare la
plasticita cerebrale.

e Tenere presente che con i
rapidi cambiamenti che
stiamo vivendo, al nostro
cervello viene richiesto un

Cognitive Fog apprendimento accelerato.

Cremendoy vabrar. e | cervelli si stancano proprio

eyl permisicn o cstond come farebbero i corpi se

M”M:iﬁy-m;
ormal -
e o g corressimo una maratona

TN chanpes COVID .19 s intnoded it

= senza allenamento.




NEURONUTRACEUTICA

Newodegenetalive Ciseases

Astaxanihin

Curcumin .
© Glycyrhizi




Acido alfa lipoico
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!
BROCCOLI

RED MEAT
& ORGAN MEAT

(liver, hearts, kidneys from
beef or chicken)

TOMATOES

BRUSSELS
SPROUTS

N

CARROTS

BREWER'S
YEAST

BEETS







