M 6 zg, rozw 6 j i uczenie sie

Twoj jest jak spigcy gigant.

Q:‘ Tony Buzan

Kazdy z nas ma jakie$ plany, marzenie 1 cele do osiagniecia, niestety w
zderzeniu z rzeczywisto$cig zauwazamy, ze jeden uczy si¢ czego$ szybciej niz
drugi, dlaczego tak si¢ dzieje? Otdz caty sekret tkwi w naszym mozgu. Mozg
wazy 1 kg.30 g 1 dzieli si¢ na dwie pdtkule, wazna sprawa w naszym zyciu jest
dominacja, czyli w zaleznosci od tego ktora potkula- prawa czy lewa bedzie
dominowac, to takie zdolnosci beda nam przydzielone. Wspotdziatajac razem
obie potkule rzadza naszym cialem, umystem, oraz nami w ogdéle. Dziala to w
ten sposob, ze prawa potkula podsuwa nam pomyst do zrealizowania a lewa
potkula podpowiada sposéb jego wykonania. Zatem idealne jest gdy obie
potkule dziatajg harmonijnie, komunikujg si¢ ze sobg 1 pozwalajg na tworczy i
wszechstronny rozwoj. Jednak aby tak byto, nalezy dbac i1 ¢wiczy¢ swdj mozg-
oddziatywac¢ na wszystkie jego obszary 1 trenowac go, dzigki temu Twoja nauka,
,;0zw0j, kreatywnos¢ 1 myslenie bedzie na najwyzszym poziomie.

Ponizej przedstawiam rysunek z opisem, za jakie funkcje i1 zdolno$ci
odpowiadajg potkule.

! https://zsceglow.pl/wp-content/uploads/2017/biblioteka/materialy/twoj-mozg-jest-jak-spiacy-
gigant/Tw%C3%B3j-m%C3%B3zg-DO-ARTYKU%C5%81U.jpg



LEWA POLKULA sy g PRAWA POEKULA

MOWA WIZUALIZACJA
LOGIKA INTUICJA
ANALIZA SYNTEZA
PORZADEK KREATYWNOS(
LICZBY OBRAZY
CZAS PRZESTRZEN
PLANOWANIE SPONTANICZNOSC
SYMBOLE WYOBRAZNIA
SLOWA KOLORY
SICZEGOLY CALOSC
DOSLOWNOSC METAFORYZOWANIE
INTELEKT IMYSLOWOSC
RACJOLNALNOSC EMOCJONALNOSC
DOSTRZEGA ROZNICE DOSTRZEGA PODOBIENSTWA
NAUKI SCISLE NAUKI HUMANISTYCZNE
IMYSLY: Dotyk, Wech, Stuch, Smak . IMYSLY: Wzrok
gCZUCIA (Bojazliwos¢, Uczuciowos(, Religijnosc) EMOCJE (0Odwaga, Wrazliwos¢, Duchowosc)

»Kazdy z nas jednocze$nie uzywa obu poltkul — dzigki temu mozg dziata

prawidlowo, a my sprawnie radzimy sobie z codziennymi obowigzkami’”.

Potkule mozgowe determinujg ktora reka piszemy- dziatajg one na krzyz, czyli
jezeli dominuje prawa potkula to jesteSmy zazwyczaj leworeczni, jesli za$
dominuje lewa poétkula to piszemy prawa reka. Dominacja jednej z potkul
ksztaltuje si¢ zatem w dziecinstwie, zwigzana jest z lateralizacja, czyli
uksztattowaniem ktéra strona ciata bedzie silniejsza. Warto zatem dbac aby ta
stabsza strona rozwijata si¢ prawidlowo, i1 nie leniuchowata. Dobrym
¢wiczeniem na synchronizacje jest wykonywanie leniwych o6semek, ktore
zdaniem naukowcow uaktywniaja jednoczes$nie prawa i lewa strone¢ naszego
moézgu. Ponizej podaje doktadna instrukcje wykonania ¢wiczenia, warto
wykonac¢ je kilka razy chociazby w ramach relaksu.

,,Leniwe 6semki - instrukcja

Wyciagnij przed siebie reke 1 unies kciuk do géry. Nastepnie porusz reka 1 rysuj
w powietrzu leniwg, rozciggni¢ta w poziomie Osemke. Rysowanie oOsemki

? https://poltimes.pl/religijny-mozg-czywiara-powstaje-w-jego-lewej-polkuli/
? https://www.medme.pl/cogninet/artykuly/lewa-i-prawa-polkula-mozgu-funkcje-i-trening,67606.html



rozpocznij od srodka 1 kieruj kciuk w gore, w lewa strone. Caty czas obserwuj
ruch kciuka. Powtorz éwiczenie druga reka.”

www.ninadajrybke.pl

LENIWA OSEMKA

Kinezjologia Dennisona Gimnastyka mézgu

Cwiczenie polega na wodzeniu paluszkiem dziecka, samodzielnie lub z pomoca, po obwodzie ésemki (¢wiczenie bedzie ciekawsze jesli dziecko uzyje do tego celu zabawek,
np. samochodzik, lala, zwierzatko. Osemke mozemy rysowac¢ réwniez w powietrzu (w tym celu mozna powiesic¢ plansze na $cianie przed dzieckiem) lub kredka na kartce papieru.
Zaczynamy rysowac od $rodka (w punkcie zaznaczonym kropka) kierujac sig w lewa strone do géry (zgodnie ze strzatkami na rysunku).

Glowe dziecko trzyma nieruchomo i podaza wzrokiem za rysowang 6semka. Cwiczenie wykonujemy kazda reka osobno trzy razy, koriczymy oburacz réwniez trzema ésemkami.

X )
ve e

i

/ S
= Leniwa ésemka

[/

=l

§

4

O
-

. 8

—

— —
~—
[op]

Zatem do dzieta. Mdzg mozemy rowniez ¢wiczy¢ w nastepujacy sposob:

* https://www.medme.pl/cogninet/artykuly/lewa-i-prawa-polkula-mozgu-funkcje-i-trening,67606.html
> http://www.ninadajrybke.pl/wp-content/uploads/2012/03/leniwa8.jpg
® https://www.photoblog.pl/kotrebanna/166913755/leniwe-osemki.html



1. Zacznij robi¢ co$ nowego, co zmusi twdj umyst do wytezonej pracy. Jesli
nigdy nie grate$ na zadnym instrumencie — sprobuj. Codziennie stawiaj
sobie male wyzwania. Kazda nowa aktywno$¢, ktora zmusza mézg do
wysitku bedzie dobrym treningiem.

2. Ucz si¢ jezykow obcych. Udowodniono naukowo, ze podczas nauki
nowego jezyka w czasie kilku tygodni zmienia si¢ struktura mozgu oraz
powstajag nowe potaczenia nerwowe. Taki rodzaj aktywnos$ci poprawi
twoja koncentracje oraz ogolng efektywnos$¢ pracy mézgu.

3. Poznawaj nowe osoby. Prowadzac aktywne zycie towarzyskie ws$rod
nowych ludzi, zmuszamy moézg do pracy na najwyzszych obrotach.
Kontakty z ludZzmi pomagajg uwolni¢ si¢ od stresu i zlych emocji, przez
co hamuja wydzielanie kortyzolu, spowalniajac proces starzenia mozgu.

4. Naucz si¢ nowego sportu. Nowe ruchy swietnie wptyng na obszary méozgu
odpowiedzialne za koordynacje ruchowa 1 kontrolg ciata. Dzigki
regularnemu uprawianiu sportu zwigkszamy przeptyw krwi w rejonach
moézgu odpowiedzialnych za uczenie si¢ 1 pamig¢.

5. Utrudnij zycie mozgowi. Rozwigzuj zagadki logiczne, krzyzéwki czy
tamigtowki. Sprobuj zrobi¢ co§ na odwrot — gdy jeste§ praworeczny,
otwieraj drzwi nie prawg a lewg reka, sprobuj odczyta¢ tekst od tytu lub
do gbéry nogami. Takie proste czynnosci to znakomita gimnastyka dla
mc’)zgu!7

Licze na to, ze po powrocie kazdy tak wycwiczy swdj mdzg, ze egzamin bedzie
tylko czysta formalnos$cig, a nauka sama bedzie wchodzi¢ wam do glowy.:)

7 https://www.medme.pl/cogninet/artykuly/trening-mozgu-skuteczne-sposoby,67398.html



