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Jak na co dzien dba¢ o umyst?

Zycie ucznidw nie jest tatwe. Duza ilo$é materiatu do przyswojenia, réznorodne zadania, stres
zwigzany z zaliczeniami, egzaminami, maturg. Umyst powinien pracowac na najwyzszych
obrotach, jednak zmeczenie, niedostateczna ilo§¢ snu czy rozmaite czynniki rozpraszajace
sprawiajg, ze jego sprawnosé nie jest taka, jakg bySmy sobie zyczyli. Warto poznaé kilka metod,
ktore pomoga poprawi¢ pamiec i koncentracje a tym samym zwiekszy¢ efektywno$¢ nauki.

1. Dieta dla mézgu

Dzieki odpowiedniej diecie mozesz w prosty sposéb polepszyé pamiec i pobudzi¢ mdzg do
wytezonej pracy. Produkty spozywcze, ktore sg szczegblnie polecane, jesli chcemy wzmocnié
kondycje umystu.

Co powinno sig znalez¢ w tego rodzaju diecie?

Przede wszystkim produkty zawierajgce kwasy ttuszczowe omega-3, czyli ttuste ryby, orzechy,
siemie Iniane, awokado i oleje rodlinne (zwtaszcza Iniany i rzepakowy).

Twoja pamie€ i koncentracja ulegng poprawie dzieki lecytynie, ktdrg znajdziesz w jajkach,
orzechach ziemnych i watrébce. Istotne sg tez witaminy z grupy B, ktére pozytywnie wptywajg
na caty uktad nerwowy. Najlepsze zrodta tych witamin to produkty petnoziarniste, warzywa
straczkowe, kasze, nasiona i orzechy. Dieta dla m6zgu powinna obfitowa¢ w Swieze owoce i
warzywa — najbardziej polecane sg owoce jagodowe, czyli borowki, maliny, jagody, jezyny.
Poza tym nie mozna zapomina¢ o nawadnianiu organizmu.

2. Trening mézgu, czyli jak ¢wiczy¢ dobra pamieé¢?

Istnieje wiele metod, dzieki ktbrym mozna poprawi¢ prace mdzgu. Rozwigzywanie krzyzéwek,
gry strategiczne, puzzle wizualizacyjne, uktadanki obrazkowe, gry karciane, to proste sposoby
na pobudzenie naszego umystu. Swietnym sposobem na poprawe sprawnoéci umystowej jest
tez nauka jezykow obcych. Dzieki powtarzaniu stéwek i zasad gramatycznych nieustannie
¢wiczymy mébzg. Poza tym warto dostarczaé sobie réznorodnych nowych bodzcow — drobne
zmiany codziennych nawykow pobudzajg neurony i powodujg powstawanie nowych potgczen
miedzy komdrkami m6ézgowymi. Stymulujgcym bodZzcem moze byé muzyka klasyczna. Wybierz,
co Ci najbardziej odpowiada i trenu.
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3. Cwiczenia fizyczne na koncentracje.

Warto wiedzie¢, ze aktywnos¢ fizyczna nie wptywa wytgcznie na kondycje i wyglad ciata, ale
stymuluje tez umyst. Jakie sporty sg szczeg6lnie polecane? Najlepiej sprawdza sie
umiarkowana aktywnosc fizyczna, np. spacery, praca w ogrodzie czy gimnastyka. Podczas
ruchu na swiezym powietrzu nie tylko ksztattujg sie mieénie naszego ciata, ale rowniez nasz
mdzg — jest bardziej dotleniony i powstajg w nim nowe potgczenia miedzy neuronami,
zwiekszajac naszg zdolnosé koncentracji. Stres, zta dieta i brak kreatywnych zaje¢ sprawiaja,
ze mézg zwalnia obroty, a nam zaczynajg dokuczac problemy z pamiecia i koncentracjg. O
kondycje mbzgu mozna dbac kazdego dnia — wystarczy zdrowe odzywianie, porcja ruchu i
¢wiczenia umystowe, by mozg byt zdrowy i pracowat efektywnie.

4. Gra na instrumencie muzycznym.

Jesli zawsze marzyte$ o tym, zeby nauczyC sie gra¢ na jakims instrumencie, ale przektadate$
to na pozniej z réznych powoddw, to by¢ moze po tym, co teraz przeczytasz, ostatecznie sie na
to zdecydujesz. Nauka gry na instrumencie jest jednym z lepszych prezentéw, ktére mozesz
podarowac... swojemu mozgowi. Badania pokazuja, ze dzieki temu mozesz polepszy¢ swojg
pamiec, chronigc mdzg.

5. Czytanie.

Czytanie to nie tylko Swietny sposob na spedzanie wolnego czasu. Dzigki tej czynno$ci
mozemy poszerzaé wiedze i stownictwo oraz poprawiaé zdolnosci zapamigtywania,
analitycznego mys$lenia oraz umiejetnosci pisania. Nie ograniczaj sie wytgcznie do czytania
dziet nalezacych do Twoich ulubionych gatunkéw literatury. Zréznicowane tresci i obszary
tematyczne dziatajg na rézne czesci mézgu. Czytanie powiesci pomaga w rozwijaniu wyobrazni
i kreatywno$ci, a czytanie badan naukowych moze ulepszy¢ Twoje zdolnosci analityczne. Warto
czyta¢ codziennie po kilka stron, aby zauwazyc¢ korzysSci.

6. Sen a praca mo zgu .

Sen to kolejny czynnik poprawiajgcy naszag pamiec. Podczas snu wzmacniajg sie potgczenia
miedzy neuronami, nasz mézg sie dotlenia i odpreza. Nocny wypoczynek sprawia ,ze
informacje, ktére zdobyliSmy w ciggu dnia zostajg posegregowane i zapamietane. Nie nalezy
wiec zarywaé nocy, bo przynosi to zwykle wiecej szkody niz pozytku. Nalezy réwniez pamietaé,
ze trzy dni bez snu moze mie¢ destrukcyjny wptyw na nasz mozg.

2/3



List pedagogéw szkolnych Il

Wopisany przez Administrator
poniedziatek, 06 kwietnia 2020 11:15 - Poprawiony poniedziatek, 06 kwietnia 2020 11:37

SERDECZNIE POZDRAWIAMY
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