Mozg — jak dbac o centrum

dowodzenia naszego ciala?

Zdrowy modzg to podstawa naszego
sprawnego
funkcjonowania.
Kiedy z jakiej$
przyczyny
pojawiaja si¢ nieprawidtowosci w jego
pracy, pojawia si¢ spadek energii, zdolnosci
koncentracji, zaczyna szwankowac¢ pamig¢.
Jak zatem dba¢ o mozgi dzieci, zeby
sprawnie dziatat i byl w dobrej kondycji
przez dhugi czas.

Dzi§ nie mamy juz watpliwosci,
7ze nasz mozg jest organem plastycznym
1 zmienia si¢ przez cale zycie. A co
wazniejsze, ze podejmowane przez nas
dziatania moga przyczynia¢ si¢ do jego
usprawniania. A jest to mozliwe dzieki
neuroplastycznosci: ,,Na poziomie
systemowym plastycznos¢ to wiasnosé
uktadu nerwowego, ktora zapewnia jego
zdolnosc¢
do adaptacji, zmiennosci, samonaprawy,
a wreszcie uczenia sie i pamieci”*. Przy tym
jedna z najwiekszych zdolnosci
do plastycznej reorganizacji potlaczen

synaptycznych  prezentuje mlodociany

! Kossut M. ,,Synapsy i plastycznosé mézgu”. [W:]
Polskie i Swiatowe osiggniecia nauki. Nauki
biologiczne, Fundacja im. Wojciecha
Swigtostawskiego na Rzecz Wspierania Nauki i
Rozwoju Potencjalu Naukowego w Polsce,
Gliwice, 2010, s. 290.

mozg. Jak zatem trenowaé, zeby
uformowaé pozadany stan polaczen w
centrum dowodzenia?

RECEPTA NA DOBRY TRENING.

Trzy zasadnicze elementy dobrego
planu treningowego dla moézgu to nowos¢,
r6znorodno$¢ i wyzwanie. Wszystkie trzy
mozemy wykorzystac konstruujac
odpowiednio dobrany trening uwagi.
Wybitny amerykanski badacz w dziedzinie
uwagi Michale Posner, mowi o dwoch
typach treningéw uwagi’.  Pierwsze
podejscie
to tzw. typ europejski okre§lany przez
autora poprostu treningiem uwagi (angielki
skrot AT) oraz typ azjatycki, czyli trening
stanu uwagi (AST). AT to d¢wiczenia
stuzace stymulacji rozwoju 1 usprawnianiu
tzw. funkcji wykonawczych lezacych
u podtoza procesu uwagi. Ogolnie rzecz
biorgc trening polega na ,,zmuszaniu”
umystu do intensywnego wysitku, ktory
skutkuje zmianami na poziomie moézgu.
AST na poczatku tez wykorzystuje wysitek
oraz procesy kontroli docelowo zmierza
jednak w kierunku stopniowego nabywania
umiejetnosci  bezwysitkowego ¢wiczenia,
prowadzi do osiggnigcia stanu uwaznosci,

czyli tak popularnego dzi§ mindfulnessu.

2 A Brzezicka, ,M6zg ma rezerwy” [W:]
,,Charaktery. Psychologia dzi$”. Nr., 1/2014r. str. 9-
10.



Wsérod  pierwszej  grupy  treningow
wymienia si¢ m.in. treningi strategiczne
celujace w usprawnianie realizacji tych
Zadan,

w  ktérych nasz mozg szwankuje.
Wykorzystywane tu metody to np.
mnemotechniki, czy strategie
rozwiazywania problemow. Obecne sg tez
tzw. treningi wielomodalne, ktore zwigzane
sa ze zmiana stylu zycia, przykladowo
rozpoczeciem kursu fotografii.

EEEGBIOFEEDBACK

Zrédlo:https://brainboost.de/en/neurofeedback-how-

neurofeedback-training-works/

Metoda, ktora pozwala nam
kierowa¢ aktywnoscig mozgu jest znana juz
od pot wieku terapia neurofeedbacku.
Siggamy po nig przede wszystkim w
sytuacji  wykrycia réznych zaburzen
neurorozwojowych u dzieci. Przy tym
najwiece]j
danych potwierdzajacych jej skutecznosé
odnosi si¢ do terapii ADHD. Na przyktad

badania Naomi  Steiner
dowodza,

‘! éE ze w przypadku tego
a —

zaburzenia przynosi lepsze

3 K. Weir, ,,Lekcja kierowania mozgiem” [W:]
,»Charaktery. Magazyn Psychologiczny” nr
11/2016, str. 81.

4 Tamze, str. 80.

rezultaty  niz  terapia  poznawczo-
behawioralne®. Nalezy jednak zaznaczyg¢,
ze praca nad poprawg funkcji uwagi moze
prowadzi¢ do ogdlnej zmiany w strukturze
zarOwno w istocie bialej jak i szarej. Tego z
kolei dowodza badania Jimmy’ego
Ghaziri®.
EDUKACJA | ZAKONNICE

Jednym ze stynnych badan pokazujacych

znaczenie edukacji w budowaniu i
utrzymywaniu sprawnego moézgu sg tzw.
,,Nun study”. Dawid Snowdown pod koniec
lat 80 XX w. rozpoczal longituidialne
badania,

do ktorych zaprosit blisko 700 zakonnic
z School Sisters of Notre Dame. Siostry
zakonne zgodzity si¢ by regularnie badano
ich funkcje poznawcze oraz, zeby po ich
Smierci badaniom poddano ich mozgi.
Glownym celem badan byto wyjasnienie
przyczyn Alzheimera. Ale, jak juz
wspomniano, przy okazji ujawniono role
uczenia si¢ w utrzymaniu sprawnosci
umystu. Badania pokazaly bowiem, ze
lepiej wyksztatcone zakonnice miaty lepsze
zdolnosci poznawcze i rzadziej borykaty
sie z demencjg®. Zatem edukacja, a takze
praca wymagajaca cigglego rozwoju,
bedaca zrédlem wyzwan, czy -ciekawe

hobby to te czynniki, ktore sprzyja¢ beda
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rozwojowi mozgu i pozwolg utrzymac jego
sprawnos$¢ na wysokim poziomie.
MOZG | MUZYKA

Coraz wigce] badan naukowych
pokazuje, ze muzyka, a wiasciwie treningi
muzyczne, mogg przebudowywaé 1
rozwija¢ strukture mozgu. Juz dwie dekady
temu naukowcy z Dusseldorfu przy pomocy
rezonansu magnetycznego (MRI) dowiedli,
ze mozgi muzykow szczegdlnie tych,
ktérzy swoja przygode z gra na
instrumencie rozpoczeli przed 7 rokiem
zycia, maja bardziej niz u os6b nie
grajacych na instrumentach, rozbudowana
przednig czg$¢ spoidta wielkiego. Spoidio
to ta struktura w naszym mozgu, ktora
odpowiada m.in. za przesylanie informacji
miedzy lewa 1 prawg potkula mozgowa. Zas
wieksze spoidto, to wiecej widkien
neuronalnych, a to z kolei szybszy przesylt
informacji i sprawniejsze dziatanie moézgu®.
Warto zatem rozwazy¢ nauke gry na
instrumentach w planie treningowym

dziecigcych mozgow.

CZYTANIE 1 MOZG

®

Zrodto: https://swierszczyk.pl/polecane-artykuly/czytanie-i-

pisanie/czytanie-to-wielka-przyjemnosc.

6 Sz. Grzybowski, ,,W glowie gra”, [W:]
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Kolejny element planu
treningowego s$wietnie oddzialujacy na
mozg to czytanie. Czytanie to nie tylko
przyjemnos¢, wzbogacanie stownictwa i
sprawnosci  jezykowej, poszerzanie
$wiadomosci o §wiecie, rozwijanie fantazji,
czy zdobywanie wiedzy, czytanie to takze
stymulacja rozwoju moézgu warunkujaca
jego strukturalne zmiany. Przeprowadzone
w 2009 roku
na Uniwersytecie w Pitsburgu badania
ujawnity, ze 6 miesigczny trening czytania
w grupie dzieci miedzy 8 a 12 rokiem zycia
wplyna na ich mézgi tak jak wptywa nauka
gry na pianinie. U badanych poprawie
ulegta nie tylko sama umiejetnos¢ czytania,
ale takze wzrosla objgtos¢ substancji bialej
w przednich obszarach lewej poétkuli
mozgu’. Podwyzszenie aktywnosci mozgu
odnotowano réwniez w badaniach na
studentach.  Prowadzit  jej  zespot
neurobiologow z Uniwersytetu Emory w
Atlancie. Badacze przy uzyciu rezonansu
magnetycznego pokazali, ze podwyzszony
poziom

aktywnos$ci mozgu
dotyczyt tych
studentéw, ktorzy

co wieczor czytali

" Ch. Wolf, ,,Warto poczytaé”, [W:] ,,Charaktery.
Psychologia dzi§”. Nr., 1/2014r. str. 30-31.
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jeden rozdzial powiesci®.
BRAIN FITNESS

O tym, ze ruch to zdrowie nikogo
nie trzeba przekonywaé. Przy czym oprocz
poprawy kondycji naszego ciata wysitek
fizyczny wpltywa pozytywnie na prace
mozgu. Ruch przyczynia si¢ do lepszego
dotlenienia 1 ukrwienia tego waznego
organu,
a dobrze ukrwiony 1 dotleniony mozg
znacznie lepiej pracuje. Potwierdzaja
to badania naukowe, ktore dodatkowo
pokazujg, ze aktywnos¢ fizyczna prowadzi
rowniez do rozrostu hipokampu?®. Stad m.in.
innymi na poczatku drugiej dekady XXI
wieku w  USA  popularne  staly
si¢ kluby neurofitnesu, w ktorych ruch
0 umiarkowanej intensywnosci taczono
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¢wiczeniami poznawczymi. Podobnie jak

mialo to miejsce w  niemieckim
eksperymencie, w ktorym kobiety ¢wiczgce
na rowerach jednoczesnie stuchaty listy 30
rzeczownikow wraz z ich  polskimi

odpowiednikami°.

8 7. Karaszewska, S. Stano,” Literatura w roli
coacha” [W:] ,,Newsweek. Extra psychologia” nr
1/2016, str. 124.

Nie trzeba jednak jednocze$nie
uczy¢ sie 1 ¢wiczy¢. Wystarczy wejsc
na biezni¢, nasz mozg tez zacznie z nami
¢wiczy¢. Ciekawie korzysci z aktywnosci
fizycznej dla moézgu prezentuje Wendy
Suzuki. Wendy Suzuki: The brain-

changing benefits of exercise.

Zatem w planie treningowym mozgoéw

dzieci nie moze zabrakna¢ ruchu.

Marzena Piekarczyk
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