Kilka stow o pracy naszego mozgu

\\ Sume wezystidich czescl
\ Kazda z pdikul odpowiada za innego rodzaju aktywnosd umysiowe. Lewa poliula
\ wmmmmmbmm
Z gazetlei ‘if\ i tworzenie list — czyli tzw. czynnosd zwiazane z pojmowaniem i rozumieniem.
Prawa péikula jest natomiast odpowiledzaina za mySienie wizuaine,
wyobranie, postrzeganie koloréw, wyobraZnie przestrzenna, identyfikacie
obrazbw oraz my$ienie abstrakcyjne.
™ U wigkszosd ludz dominuje jedna z pdlkul. Najwazniejszym slowe Jest tuta)
~dominuje’, kibre oznacza, 2e Jest to preferenda naturaina, ktdra nie jest
bezwzgiedna. Innymi siowy, Kedy uczymy sie czego$ nowego, nasz mézg
preferuje, aby robi¢ to w okreslony sposéb. Z blologicznego punktu widzenia nie
oznacza to, 2e przychodzimy na éwiat z jedng dominujaca pélkula, ale racze)
Ze iztwiej nam przychodzi korzystanie z jednej polkuli ni2 z drugiej. Tak naprawde
w praktyce uywamy zawsze obu czesd naszego mézgu, ponlewaz wigkszos¢
@zynnosd tego wiaénie wymaga, wiec nie naledy sie zbytnio pragimowad takim podzialem.

Nasz modzg potrafi zhacznie wiecej, niz jesteSmy sobie
w stanie wyobrazié, pracuje przez catq dobe. Kazdego dnia
generuje wiecej impulsdw elektrycznych niz wszystkie
telefony komodrkowe na Swiecie. Jesli wiec mamy tak
potezny mozg, dlaczego nie jesteSmy w stanie byé dobrzy
we wszystkim, co robimy?

Wyobrazmy sobie, ze mdzg to park rozrywki z atrakcjami,
z ktérych kazda reprezentuje inny obszar mozgu, a ludzie
to komorki nerwowe (neurony). W kazdym takim parku
popularnosé konkretnych atrakcji bedzie rézna — przejazd
kolejkg moze byé bardziej atrakcyjny w jednym parku niz
w innym. Takie popularne atrakcje w mozgu to jego czesci,
gdzie panuje duza aktywnosé komorek nerwowych, dzieki
czemu sq bardziej rozwiniete. Taki rozwdj w duzym
stopniu wspomagany jest przez wyRkszattcenie, ktore
otrzymujemy w dziecinstwie. Jedna osoba moze bardzo
dobrze radzié sobie z czytaniem map, inna moze byl
bardziej kreatywna, a jeszcze inna — bardziej logicznie
mysleé. Jest to upraszczajgce pordwnanie — poniewaz
poszczegdlne czesSci mozgu wspotpracujg ze sobg przy
wykonywaniu wiekswzosci zadan. Nie warto byé zbyt
kRrytycznym wobec siebie tylko dlatego, ze jest sie
~Stabym” z matematyki czy tez z trudem przychodzi nam



nhauka jezykow obcych. Najprawdopodobniej jestesmy
dobrzy w innych dziedzinach, byé moze nawet w tych,
ktdrych do tej pory nie odkryliémy. Nie oznacza to jednak,
ze hie jesteSmy w stanie rozwingé tych zdolnosci, ktore
uwazamy za stabsze niz inne. Takie podejscie to btad.
adybysmy tak zaktadali, zadna rehabilitacja nigdy nie
miataby sensu, a przeciez jest jest inaczej. Prawda?

Inteligencja nie jedno ma imie

Inteligencje mozna podzielié na rézne rodzaje, na przyktad
umiejetnosé rozumowania, planowania, rozwigzywania
problemow, myslenia abstrakcyjnego, rozumienia
koncepcji, uzywania jezyka oraz uczenia sie. Ludzkg
inteligencje  charakteryzuje sie rdOwhniez  poprzez
umiejetnosé przystosowywania sie do nowych warunkow
czy tez tworzenia zdrowych zwigzkow i formutowania
oryginalnych i produktywnych mysli. Mozna jg podzielié
ha bardziej specyficzne rodzaje, na przyktad: inteligencje
kRinestetyczng, muzyczng, interpersonalng itd. Badania
przeprowadzone nha Uniwersytecie Michigan wykazaty,
2e dobry program CéEwiczenia umystu moze poprawié
pamieé roboczg oraz umiejetnhosé rozwigzywania
problemow, co z kolei powoduje wzrost inteligencji.
Dlatego nie warto rezygnowaé ze wszelkich aktywnosci
umystowych, w tym nauki szkolnej.

Krotki i prosty test inteligencji wielorakiej wg. teorii
H. Gardnera mozecie zrobié sami korzystajqc z wybranych
kwestionariuszy, ktdore znajdziecie tutaj:

http://www.doradcy-wroclaw.pl/attachments/article/111/Test%20inteligencji%20wielorakiej.pdf

https://cloud2l.edupage.org/cloud/inteligencja wieloraka.pdf?z2%3AHREYyZ%2FZ0Z3jUKtabl6x4Zmn8
etx0%2BPzRAYA7GSMsAeqTaZtpCtelWQ1U2ergKyiN

http://www.poradnia.suwalki.pl/sites/all/files/Kwestionariusz%20inteligencji%20wielorakiej%20Gard
nera.pdf



http://www.doradcy-wroclaw.pl/attachments/article/111/Test%20inteligencji%20wielorakiej.pdf
https://cloud2l.edupage.org/cloud/inteligencja_wieloraka.pdf?z%3AHREyZ%2FZoZ3jUKtabI6x4Zmn8etxo%2BPzRAYA7GSMsAeqTaZtpCtelWQ1U2erqKyiN
https://cloud2l.edupage.org/cloud/inteligencja_wieloraka.pdf?z%3AHREyZ%2FZoZ3jUKtabI6x4Zmn8etxo%2BPzRAYA7GSMsAeqTaZtpCtelWQ1U2erqKyiN
http://www.poradnia.suwalki.pl/sites/all/files/Kwestionariusz%20inteligencji%20wielorakiej%20Gardnera.pdf
http://www.poradnia.suwalki.pl/sites/all/files/Kwestionariusz%20inteligencji%20wielorakiej%20Gardnera.pdf

Korzysci z czytania na gtos

Nowoczesne metody badania modzgu, takie, jak
funkcjonalne obrazowanie metodaq rezonansu
magnhetycznego wykazaty, ze w przypadku czytania
nha gtos na ekranie rozswietla sie wiele obszarow maozgu
w obu potkulach. Najwiekszg aktywnosé zaobserwowano
w obszarach odpowiedzialnych za artykulacje i stuchanie,
co poprawia koncentracje uwagi!

Czy mozna polepszyé naszg pamiec?

Tak, a nawet trzeba! Pamieé mozna éwiczyé, usprawniaé
i pielegnowal. Informacje, ktore zachowuje nasz modzg,
powigzane sq ze zhaczeniem, jakie dla nas majg. Lepiej
zapamietamy fakt, jesli bedzie on powigzany z naszym
osobistym doswiadczeniem, emocjami, wyobrazeniami.
Mozemy mieé bezposredni wptyw na polepszenie pamieci
przywiqzujac wiekszg wage do informacji, ktore
przyswajamy - takR! W procesie zapamietywania
motywacja odgrywa duzq role.

Powtarzanie — informacje, ktdre majg trafi¢ do pamieci
dtugotrwatej nalezy powtdrzyé zaraz po zakohczeniu
lekcji, a hastepnie na koniec dnia.

Wyjasnianie - jesli to tylko mozliwe wszystko, czego
dowiedzieliémy sie na lekcji, z podrecznika, notatek nalezy
przetozyé na wtasny jezyk. Mozna odgrywaé role
nhauczyciela i probowaé wyjasni¢ np. komus z rodziny,
zhajomym, czego sie nauczyliSmy. Badania wskazujg,
ze przygotowujqgc sie do wytozenia tematu innym tak, jak
to robg nauczyciele zapamietujemy wiecej niz pozostajqgc
w roli ucznia.

Mnemotechniki - stosowanie sposobdéw i ,sztuczek”
utatwiajgcych zapamietywanie. Zachecamy do zapoznhania
sie z najbardziej popularnymi mnemotechnikami w czesci
[l poradnika.



onet

SPOSOBY NA LEPSZA PAMIEC

Ciggle zapominasz, gdzie odlozytes swoje rzeczy? Zapominasz o waznych terminach?
Niewatpliwie, pamigé pomaga nam lepiej funkcjonowaé w codziennym Zyciu.
Jest kilka sposobow, dzigki ktérym twéj umyst i pamigc stang sig¢ niezawodne

CWICZ UMYSE WYSYPIAJ SIE UTRZYMU) PORZADEK
Najlepszy fitness Sen to odprezenie Porozrzucane przedmioty
dla mézgu: czytanie, i regeneracja umystu. przykuwaja uwage, absorbujac
krzyzowki, tamigtowki, Poza tym pozwala pamigc. Uporzadkowany dom
zapamigtywanie sefregowaé nowe sprzyja lepszej pamieci
(numerow telefondw, informacje zdobyte i jasnemu mysleniu
dowcipow), uczenie sig, w ciagu dnia

liczenie w pamigci RUSZA) SIE

Sport (z2wtaszcza na
powietrzu) zwigksza
dotlenienie moézgu,
a w konsekwencji
poprawia jego prace

ROB PRZERWY
OD TECHNOLOGI!

Telefony i media
spotecznosciowe

pochtaniajg uwage,

i rozpraszaja, przez |

co nasz umyst ‘ Pl) DUZO WODY

gorzej pracuje Odwodnienie moze
powodowac
problemy z pamigcia

PISZ RECZNIE

Pismo reczne
pobudza umyst
bardziej niz pisanie
na klawiaturze

UNIKAJ NUDY

Réznorodnos¢

stuzy umystowi:
prowadZ ciekawe
Zycie, poznawaj
nowe osoby | miejsca,
zréb cos$ inaczej

niz zwykle (np. idz

ROZWIJA] KREATYWNOSC
Znajdz sobie tworcze hobby,

na przyktad za rysowanie, do pracy inng droga)
fotografowanie lub pisanie

CZYNNOSCI MANUALNE
DIETA NA LEPSZA PAMIEC Wykonuj jak najwigcej czynnosci
Warto jes¢ produkty bogate w: wymagajacych koordynacji rak

i oczu: réb na drutach, pielegnuj

- weglowodany ztozone: nasiona, pieczywo ogrod, dekoruj ciasteczka

petnoziarniste, brazowy ryz, kasze, ziemniaki, fasola

- lecytyne: orzeszki ziemne, soja, kietki pszenicy,

- kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6: makrela,
tosos, orzechy, olej rzepakowy

- zelazo: czerwone migso, orzechy, zielone warzywa,
rosliny straczkowe

- magnez: gorzkie kakao, orzechy laskowe, kasza

gryczana, groch

UNIKAJ WIELOZADANIOWOSCI

Badz uwazny i skupiaj si¢ tylko
na jednej rzeczy w danej chwili

Zrédta: Onet, telegraph.co.uk Infografika: gosiazimniak.pl



