Mdzg — zmeczony ,,miesien” ...

Czy liczymy ile godzin dziennie spedzajg nasze dzieci ogladajac telewizje, grajgc w gry komputerowe,
czy gry zainstalowane na komdrce?A ile czasu poswiecajg na kreatywna zabawe, gry sportowe z
rowiesnikami, czy zwykte nudzenie sie?

Wyniki badan na temat wptywu dostepnosci do komputera sg niepokojgce (Thomas Fuchs i Ludger
Wobmannn). Czeste korzystanie z komputera prowadzi do pogorszenia mozliwosci uczenia sie
dziecka. Dzieci wykorzystujg komputer jako narzedzie do gry — co powoduje, ze zostaje im mniej
czasu na nauke i zabawe.

Korzystanie z wyszukiwarki internetowe]j prowadzi do wzrostu aktywnosci obszaréw
odpowiadajgcych za podejmowanie decyzji, pamiec¢ krétkotrwatg, ale zwalnia z pracy pamieé
dtugotrwata.

Badacze z University of Sussex w Anglii dowiedli, ze ciggte otaczanie sie akcesoriami elektronicznymi
powoduje, ze zmniejsza sie szara materia w przednim zakrecie kory obreczy w obszarze istotnym dla
zdolnosci poznawczych cztowieka. Wptyw na to ma hormon stresu — kortyzol, ktéry powoduje
zanikanie komorek nerwowych i prowadzi do probleméw z pamiecig, uwagg i moze prowadzic¢ do
stanéw depresyjnych lub zachorowania na depresje. Stres, nawet krétkotrwaty, powoduje
uposledzenie pracy tych obszaréw mdzgu, ktére zwigzane sg z nauka i pamiecia.

Czeste korzystanie z Internetu, gier komputerowych, moze prowadzi¢ do uzaleznienia podobnego jak
uzaleznienie od nikotyny lub alkoholu, ale zdecydowanie grozniejszego. Uzaleznienie od Internetu
powoduje zmiany w mozgu, ktérych pierwszym objawem bywajg zmiany zachowania. Np. hustawki
emocjonalne i problemy z samokontrola.

W czasie pracy w sieci mdzg pracuje intensywnie, ale jest troche rozkojarzony, bo nie skupia sie na
jednej czynnosci, ma problem z koncentracjg i dogtebnym rozumieniem czytanego tekstu czy
informacji.

Bardzo mtode osoby spedzajg duzo czasu grajgc w gry komputerowe lub komunikujgc sie przez
komunikatory spotecznosciowe. Powoduje to ostabienie umiejetnosci odczytywania emocji i uczuc z
twarzy drugiej osoby, czyli wptywa na zmniejszenie umiejetnosci komunikacji pozawerbalnej i
,» przyttumienie” empatii. Czesto majg problem z podtrzymywaniem kontaktu wzrokowego. Brzmi
znajomo i troche przerazajgco ? Na pewno tak — dla nauczyciela lub terapeuty pracujgcego z osobami
przejawiajgcymi zaburzenia ze spektrum autyzmu.

Wszystko co wptywa na ,, uzywanie mdézgu”- myslenie, odczuwanie, przezywanie, percepcja i
dziatanie zostawia $lady pamieciowe, pobudzajgc neurony do dziatania wytwarzania synaps
zmieniajacych sie potaczen miedzy poszczegdlnymi komdrkami nerwowymi.

Zmiany, ktére zachodzg w naszym madzgu w czasie procesu uczenia sie wptywajg na nasze mozliwosci
intelektualne, czyli im wiecej sie uczymy, tym potencjat intelektualny jest wyzszy.

Doskonale zdajemy sobie sprawe z tego, ze kto ¢wiczy na sitowni, uprawia sport moze cieszy¢ sie
lepszg kondycjg i czesto takze sylwetka, a doktadnie to samo dotyczy naszego mdzgu — synapsy



zmieniajg swojg wielkos¢ kiedy sg czesto uzywane. Tak wiec uczenie sie zwieksza neuroplastycznosé,
czyli zdolno$¢ do wytwarzania nowych potgczen w mézgu.

Mdzg kogo$ kto miat okazje cos$ przezyé, zobaczyé, dotkngé, czyli uczy¢ sie wielozmystowo, ma wiele
potaczen miedzy komdrkami nerwowymi i wieksze szanse, aby poradzi¢ sobie z rozwigzywaniem
nowych problemdw, czy zadan. Potencjat intelektualny dziecka zalezy od tego ile pracy umystowe;j
dziecko to wykonuje. Powinnismy sie zastanowic¢ co oferujemy uczniom w szkole, bo pokazy
multimedialne i prezentacje nie mogg zastgpi¢ doswiadczen.

Dla poprawy naszej sprawnosci intelektualnej wazne sg rowniez codzienne nawyki zwigzane z
aktywnoscia fizyczna.

Aktywnosc fizyczna wptywa na dotlenienie organizmu i sprzyja rozwojowi umystowemu dzieci.
Regularna aktywnos¢ fizyczna pobudza wzrost nowych neuronéw oraz naczyn krwionosnych.
Cwiczenia, ktére angazuja duze grupy mieéni catego ciata dobrze wptywajg na funkcjonowanie
mazgu. Maja tez wptyw na tworzenie sie nowych komérek nerwowych w hipokampie. To wtasnie one
sg odpowiedzialne za procesy poznawcze, pamieci, uczenia sie, podzielnos¢ uwagi, wspomnienia
oraz emocje. To co nasze pokolenie, czy pokolenie naszych rodzicow robito w czasie wolnym na
podworku lub ,, pod trzepakiem” jest niestety abstrakcjg dla naszych latorosli. Kto widzi teraz dzieci
grajgce w klasy, ,, gume” lub skaczace na zwyktej skakance? Kiedys sami,, dbalismy” o SI, chociaz nie
mieliémy Swiadomosci co to jest.

A mate dziecko potrzebuje zabawy, to ona stymuluje jego rozwdj intelektualny. Tylko swobodna
zabawa zmusza mdézg do budowy nowych potaczen miedzy neuronami. Czas na nig powinien by¢
zagwarantowany rowniez wtedy kiedy dziecko przebywa w szkole. Czasami wystarczy dziesiec¢ -
pietnascie minut takiej aktywnosci aby poprawié¢ skupienie mtodego ucznia w czasie kolejnych zajec
lekcyjnych. Tyle ze swobodna zabawa to nie gra ,,na komérce” .

Sen jak lekarstwo na wszystko.

Sen wspiera integracje sensoryczng, dzieki ktérej mozliwe jest wykonywanie codziennych czynnosci.
Sen pomaga tez w uczeniu sie nowych rzeczy. Zbyt krétki , powoduje wytwarzanie toksycznych dla
mazgu biatek. Dtuzsza deprywacja snu odbija sie na zdrowiu kazdego organizmu.

Czasem warto troche sie ponudzi¢ (a nudzg sie niekoniecznie ludzie nudni).

Naukowcy z Wielkiej Brytanii stwierdzili, ze stan znudzenia poprzedza kreatywng aktywnos¢ mézgu.
Dzieki nudzie modzg wypoczywa od nadmiaru bodicéow i jest gotowy do wymyslania nowych
ciekawych rozwigzan. Tak naprawde nudzi sie cztowiek, ale jego mdzg nie, zatem trocze nudy nie
zaszkodzi, a nawet pomoze.

Jestem tym co jem ... i czym oddycham.

Zanieczyszczone powietrze prowadzi do zmian w modzgu, ktdre wptywajg na trudnosci z
zapamietywaniem i zwiekszenie ryzyka depresji. Naukowcy z Uniwerytetu Stanowego w Ohio zbadali
wplyw zanieczyszczonego powietrza na niekorzystne zmiany zachodzgce w hipokampie.’



Glutaminian sodu, ktéry czesto jest dodawany do jedzenia niszczy komérki mdzgu, wptywa na
problemy z przyswajaniem wiedzy i zwieksza nadpobudliwos¢. Zastandwmy sie czy czytamy etykiety
na przysmakach, ktére zjadamy lub co gorsza kupujemy dzieciom.

Na prace i dobrg kondycje mdzgu negatywnie wptywa niejedzenie $niadann oraz diety pozbawione
weglowodandw. Sniadanie to podstawa. Po nocy w organizmie brakuje glukozy- jeéli nie dostarczymy
jej na czas, wptynie to na obnizenie koncentracji i zdolnosci intelektualnych. Zbilansowana dieta z
witaming b, bez glutaminianu sodu i konserwantéw wptywa korzystnie na nasze zdrowie i lepsze
,dokarmienie” mézgu.

Odpowiedni poziom kwaséw omega 3 to podstawowy budulec komdrek nerwowych. Jest konieczny
nie tylko do prawidtowego dziatania mdzgu, ale tez jego regeneracji. Odpowiedni poziom tych
substancji wptywa na lepszg pamie¢.

Drugg substancjg bardzo wazng dla naszego mdzgu jest witamina D 3 . Witamina D jest substancjg,
ktéra kontroluje rozwdj komodrek i wptywa na stan psychiczny cztowieka. Jej niedobory moga
prowadzi¢ do zaburzen pamieci i funkcji poznawczych. W Stanach Zjednoczonych, ktére sg bardziej
nastonecznione niz Polska ok., 70% ludzi cierpi na niedobory tej witaminy.

Co jeszcze lubi wymagajacy mozg?

Dla naszego moédzgu jest wazne abysmy zazywali kapieli stonecznych nad morzem i koniecznie
pamietali o zjedzeniu Swiezej ryby. Za mato gimnastyki umystu, zbyt czeste korzystanie z
kalkulatoréw, komorek, Internetu i telewizji powoduje ostabienie naszych mozliwosci umystowych

A nasz modzg lubi czytanie, krzyzéwki, szachy oraz skrable. Te rozrywki wptywajg na zwiekszenie
wydzielania neurotrofin, ktére odzywiajg nerwy i powodujg ich odmtadzanie. Aktywnos$¢ umystowa
powoduje, ze tworzg sie nowe potgczenia miedzy neuronami i mozg staje sie sprawniejszy.

Dla mdzgu wazny jest relaks. Gdy jestesmy zdenerwowani, mozemy mieé problemy z pamiecia.

Co mozemy zrobié dla naszego mozgu ?

- poéwiczy¢ neuroareobic .

- krecenie 6semek jednoczesnie obydwoma rekami
-odszukiwanie wyrazéw ukrytych w innych wyrazach
-uktadanie wyrazéw z liter wymieszanych w pseudostowach
-wyszukiwanie réznic miedzy obrazkami,

-éwiczenie mnemotechnik

-tworzenie ryméw do wyrazow trudnych do zapamietania np. utrze¢ nosa Mykerynosa, da¢ hopsa na
Heopsa

-éwiczenia grafopercepcji



-tworzenie duzej ilosci wyrazéw z liter pozyczonych z innego wyrazu np. utéz wyrazy korzystajac z
liter zawartych w wyrazie parasol.

-rysownie bez odrywania dtugopisu np. koperty

- gry typu: Panstwa — miasta, kartofel, statki, boisko czy kétko i krzyzyk
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