POPRAW PRACE MOZGU

Woody Allen mawiat, ze madzg to jego drugi, najbardziej ulubiony organ. Mimo ze wazy mniej niz
pottora kilograma odpowiada za niemal wszystkie najwazniejsze funkcje ludzkiego organizmu.
Steruje praca serca, kontroluje ci$nienie krwi oraz temperature ciata. Przede wszystkim jednak,
odpowiada za pamie¢ i przyswajanie wiedzy. Aby cieszyé€ sie jasnym i zdrowym umystem trzeba o
niego dbac.

Mozg - jak to dziata?

Ludzki mdézg utrwala informacje na szereg sposobdw m.in. poprzez rozwigzywanie problemodw,
zrozumienie, metode prob i btedéw, sensorycznie (wytwarzanie odruchdw warunkowych). Jednak
najbardziej podstawowg metodg uczenia sie jest zapamietywanie. Pamie¢ - to zdolno$¢ do
przyswajania i odtwarzania zdobytych wiadomosci, wrazen zmystowych, symboli. Aby wszystkie te
procesy mogly funkcjonowac¢ dtugo i bez zaktécen, modzgowi, tak jak catemu organizmowi,
potrzebny jest trening. Jak to zrobi¢?

Dieta dla mézgu

Pokaz mi co jesz, a powiem ci kim jestes. To nie tajemnica, ze sposdb odzywiania i styl zycia odbija
sie na dziataniu catego organizmu. Mézg réwniez ma swoje zachcianki i warto wiedzie¢ jakie
produkty przystuza sie intelektowi, a jakie przyniosg wiecej strat niz korzysci. Zatem, jakimi
zasadami nalezy sie kierowac przy budowaniu jadtospisu? Zdaniem specjalistéw kluczem do
sukcesu jest réznorodnos¢. W ciggu tygodnia nasz jadtospis powinien skfada¢ sie z 60 réznych
produktéw. Produkty petnoziarniste, warzywa, owoce oraz nabiat (najlepiej niskottuszczowy), a
przede wszystkim zawarte w nich witaminy, aminokwasy i glukoza sprzyjaja pracy modzgu.
Dodatkowo powodujg one wzrost produkcji tyrozyny, ktéra sprzyja koncentracji. Nie mozna
zapomina¢ o weglowodanach, rybach i roslinach strgczkowych. Specjalisci zalecajg réwniez
wzbogacenie diety o witamine C oraz magnez i cynk. Poprawig one nie tylko naszg pamiec¢ czy
koncentracje, ale takze nastrdj. Zywno$é zawierajgca kwasy OMEGA 3 pomoze nam nie tylko w
nauce, dziata réwniez przeciwzapalnie i przeciwlekowo.

Gimnastyka mozgu

Cwiczenie czyni mistrza. Stymulacja mézgu to podstawa naszego rozwoju. Do tej pory naukowcy
uwazali, ze czytanie gazety i rozwigzywanie krzyzéwek w zupetnosci nam wystarcza. Okazuje sie, ze
tak nie jest. Lektura poezji, tekstéw filozoficznych a nawet medytacja majg zbawienny wptyw na
prace mézgu. Nie bez znaczenia sg réwniez ¢wiczenia manualne, szydetkowanie czy robétki reczne.
Rysowanie oburacz (tak by rysunki byty lustrzanymi odbiciami), kreslenie "leniwych ésemek" (znak
nieskonczonosci) poprawia funkcjonowanie mdzgu.

Dodatkowo regularny wysitek fizyczny sprzyja lepszym potgczeniom miedzy neuronami. Aktywnos¢
fizyczna, nawet najmniejsza jak wiercenie sie na krzesle czy przechadzka po pokoju, rowerek czy
ruchy naprzemienne (lewa reka dotyka prawe, uniesione kolano) sprzyja wydzielaniu BDNF. Ta
neurotrofina (proteina) wspomaga dziatanie i powstawanie neurondw. Pobudza che¢ rozwoju oraz
powstrzymuje obumieranie komérek nerwowych.

Muzyka dobra dla mézgu

Jednym z najlepszych stymulatorow ludzkiego mézgu jest muzyka. Jej analiza zachodzi w prawym
ptacie skroniowym, ktéry odpowiada za doznania religijne oraz duchowe. Badania amerykanskich
naukowcow wykazaty, ze dzieci, ktére obok tradycyjnego programu nauczania uczg sie gra¢ na
instrumencie osiggajg duzo lepsze wyniki w testach naukowych niz te, ktére nie uczestniczg w
takich zajeciach. Zbawienne okazuje sie juz samo stuchanie muzyki, najlepiej w wydaniu
klasycznym.



Ale nie tylko muzyka poprawia sprawnos¢ umystowg. Podobnie wptywa na mdzg malarstwo. Ocena
kompozycji i kolorow stymuluje go i poprawia pamiec. Pozwala to rozwing¢ te partie moézgu, na
ktére nie dziata zadna inna stymulacja, ani trening intelektualny.

Sposob na nauke

Metod na szybka i bardziej efektywna nauke jest wiele. Nie trzeba jednak przechodzi¢
specjalistycznych szkolen, ktére obiecujg, ze odmienig nasze zycie i sprawig, ze wszystko to, co do
tej pory sprawiato trudno$é stanie sie banalnie proste. Stosowanie kilku prostych zasad pozwoli na
tatwiejsze i przyjemniejsze przyswajanie wiedzy.

Po pierwsze, zaplanuj swoj czas

Nie od dzi$ wiadomo, ze uczac sie najlepiej zapamietujemy poczatek i koniec. Zwiekszajac liczbe
"poczatkdw" i "koncow" automatycznie ilo$é przyswojonego materiatu jest wieksza. Optymalny
czas pojedynczego czasu poswieconego na nauke to 18 minut. Przerwy miedzy poszczegdlnymi
okresami nie powinna by¢ dtuzsze niz 4 minuty. Ten czas najlepiej wykorzysta¢ na ¢wiczenia
rozciggajace, przespacerowanie po pokoju ,czy napicie sie czegos.

Powtarzaj

Najczesciej uczymy sie przez zapamietywanie, dlatego aby utrwali¢ materiat konieczne sg powtérki.
System w jakim zapamietujemy okresla tzw. krzywa zapominania. Zdaniem psychologéw pokazuje
ona zaleznos$¢ miedzy iloscig zachowane] wiedzy, a czasem, jaki uptynat od chwili zapamietania
danej informacji. Badani dowodzg, ze im wiecej powtérek tym wieksza jest ilos¢ zapamietanego
materiatu. Przyswojona wiedza powinna by¢ powtarzana kolejno po 10 minutach, godzinie, 24
godzinach, 48 godzinach, tygodniu, miesigcu.

Wykorzystaj wyobraznie

Ludzka wyobraznia to potezna sita, dlatego warto wykorzystac jg do nauki. Aby to zrobi¢ konieczne
jest tzw. kotwica. Mechanizm tworzenia kotwicy polega na bardzo doktadnym przywotaniu lub
wyobrazeniu istotnej dla nas sytuacji np. gdy jestesmy chwaleni. Im wiecej w niej koloréw,
dzwiekow i ruchu tym lepiej. W najistotniejszym momencie wizualizacji zaktadamy kotwice, czyli
naktadamy na nig tresé, ktérg chcemy zapamietaé. Aby wizualizacja sie utrwalita trzeba powtdrzy¢
¢wiczenie kilka razy. Gdy juz to zrobimy mozemy dokfadaé do niej kolejne elementy lub tworzyé
nowe wizualizacje, ktére pomogg nam zapamietaé np. imiona nowo poznanych oséb. Wazne jest
by takie obrazy kojarzyty sie z jak najwiekszg iloscig zmystow. To bardzo utatwia wydobywanie
danej informacji w przysztosci.

Narysuj swoje notatki

Mapy mysli, bo o nich mowa majg za zadanie aktywowaé w procesie uczenia obie pétkule. W ich
tworzeniu wykorzystuje sie proste rysunki oraz krétkie hasta - stowa kluczowe. Taka mapa powinna
by¢ kolorowa (nie wiecej niz trzy kolory) i przejrzysta, jednak najwazniejsze jest by znajdujace sie na
niej elementy byty istotne dla twodrcy i przywotywaty wiasciwe skojarzenia. Ta bardzo twodrcza
metoda robienia notatek ma jedng wade. Jest tak indywidualna i unikatowa, ze jedyng osoba, ktéra
moze z niej skorzystac jest tylko jej tworca.

Drzewo wiedzy

Ten kolejny sposdb tworzenia notatek okazuje sie bardzo pomocny np. przy czytaniu ksigzek.
Metoda polega na zapisywaniu na oddzielnych kartkach krétkiego streszczenia kazdego rozdziatu.
Po przeczytaniu catej ksigzki na podstawie notatek tworzymy liste stow kluczowych, kazde z nich
powinno charakteryzowac jeden rozdziat. Pracujgc w ten sposéb, w trakcie streszczania robisz
powtdrki, ponadto tatwo znajdziesz nawet szczegétowe dane po dtugim czasie.



