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kilka waznych informacji
na temat ludzkiego
mozgu
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Mozg cztowieka ma dwie potkule

e, e

"

ANALIZA EMOCJE
SZTUKA

STRATEGIA

B ." L i
S B Ty
- Ny A
Dj_:) | INTUICJA
B o L] ! . a # -
. ¢ Obie pdtkule moézgu taczy ‘

LOGIKA i@? SPOIDLO WIELKIE.
ra Y . ‘]'t.

WNIOSKOWANIE Dzieki niemu komunikuja sie ze sobs
wiedza, czego chca WYOBRAZNIA

Zdjecie:
edumotywka.pl
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Budowa mézgu

Piat ciemieniowy

Piat czotowy

Piat potyliczny

Ptat skroniowy
Pien moézgu
Mozdzek
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Ciekawostki :

-@F
Moézg w prawie 80% sklada sie z wody. Dlatego

jezeli jesteSmy odwodnieni wplywa to na naszg

pamiec i koncentracje.

ﬁ
Ludzki mézg jest niesamowicie plastyczny. Jesli
jaki§ obszar moézgu jest uszkodzony, inny potrafi

przejac jego funkcje.

J@

Trening moézgu” sprawia, ze jest on bardziej

odporny na szereg choréb m.in. Chorobe

Alzheimera.

4
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Ciekawostki :
I

Przecietnie kazdego dnia cztowiek doswiadcza
okoto 70 tysiecy mysli.
r—

——
Jeszcze w potowie XIX w. naukowcy uwazali, ze
moézg to jednolita masa. Nie wiedzieli, jakie

komoérki wchodza w jego sklad, poniewaz nie
umieli ich zobaczy¢ pod mikroskopem.

]
Kawalek tkanki moézgowe] o wielkosci ziarna

piasku zawiera 100 000 neuronéw i 1 miliard

synaps, ktére komunikujg sie miedzy sobg.
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Zagadka

lle wazy ludzki mozg?



Przecietnie ludzki mozg
wazy ok 1,3 kg



Czyli co moge robi¢, zeby

utrzymaé moj mézg w dobre;
formie

@ nauczony.pl



Poczujesz wiecej relaksu,
skupienia i kreatywnosci
medytujac 12 minut dziennie.

s A=
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Dobre odzywianie ma kluczowe
znaczenie dla zdrowia i
funkcjonowania mézgu.

Jak myslisz - jakie pokarmy uwielbia nasz mézg?

@ nauczony.pl



Miedzy innymi:

Ryby Pestki stonecznika
Jagody Kasza gryczana
Migdaly Pelnoziarniste pieczywo
Orzechy Szpinak
Awokado Suszone owoce

Ej] nauczony.pl



Wysypiaj sie.W czasie nocnego spoczynku
mozg regeneruje sie, a informacje zdobyte
w ciggu dnia ulegaja utrwaleniu.
Brak snu wplywa na pamie¢, spowalnia
reakcje i ostabia zdolnos¢ oceny.

Jak myslisz - ile godzin powinien spac¢ nastolatek,
dorosty oraz dziecko w wieku szkolnym?

r@ nauczony.pl



Dzieci w wieku szkolnym (6 -13 lat) 9-11 godzin dziennie.
Nastolatek (14 - 17 lat) 8-10 godzin dziennie.
Mtlodsze osoby doroste (18 - 25 lat) 7-9 godziny dziennie.

Dorosli (26 - 64 lat): 7-9 godzin dziennie.
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Cwiczenia fizyczne sa tak samo wazne dla mézgu,
jak i dla reszty ciala. Cwiczenia fizyczne moga
op6zni¢ chorobe Alzheimera o ponad 30%,
poniewaz sprawiaja, ze przeplyw krwi do mézgu
jest bardziej regularny.

2
!
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Dlugotrwale leniuchowanie negatywnie wplywa
na sprawnos¢ mézgu. Ucz sie regularnie nowych
rzeczy - mozg to uwielbia !
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Mobzg nie lubi nudy!
Nasz mozg musi czesto zmieniaé aktywnos¢, zeby
sie nie nudzit, w ten sposéb utrzymuje uwage i
jest w stanie efektywnie pracowac.

<9

&
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Przestan robi¢ kilka rzeczy rownoczesnie!
Zamiast dzieli¢ swojg uwage, w pelni skoncentruyj sie na
jednej czynnosci. Skonczysz j3 o wiele szybciej, a Twoje

dziatania bedg o wiele bardziej efektywne. Przy okazji nie
zmeczysz tak swojego umystu.
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Jak uczy sie mozg?

3 fakty o mézgu, ktore
wplywaja na to jak sie

/( uczymy
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Dezorientacja jest dobra dla nauki.

Jezeli chcesz sie czegos naprawde nauczy¢, powinienes
Swiadomie o tym mysle¢. Uczucie chaosu tylko nas ku temu
przybliza. Kiedy nasz mdzg jest zdezorientowany otrzymuje
zastrzyk dopaminy. Z kolei to uczucie wymusza na naszym

moézgu zwrocenie wiekszej uwagi na czynnos¢, ktérej chcemy
sie nauczyc.
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Neurony lustrzane pomagajg nam uczy¢ sie od siebie nawzajem.

Najlepszg droga do nauki jest obserwowanie jak inni biorg udzial w tym
procesie. Dzieje sie tak dzieki neuronom lustrzanym. Kiedy czytamy
opowiadanie lub oglgdamy sytuacje, kiedy ktos czegos doswiadcza, nasz mézg
aktywuje ten sam region w mézgu, co osoba, ktérg obserwujemy. Neurony
lustrzane sg kluczem do zrozumienia zachowania.

Co prowadzi do tego, ze obserwujac innych sami mozemy sie duzo nauczy¢.
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Uczucia napedzaja zachowanie.

Ludzie kierujg sie emocjami, ktore z kolei sg niezbednym
czynnikiem warunkujacym efektywng nauke. W zwigzku z tym
wszystkie historie, metafory, obrazy czy ilustracje powigzane z

konkretng emocja powoduja, ze po prostu je zapamietujemy.
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Co dobrego zrobisz
dzisiaj dla swojego
mozgu ?

rEj] nauczony.pl



www.nauczony.pl
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