Techniki uczenia si¢ Klasy 8 12.11.2020 r.

Temat: Potkule mozgu i1 ich wptyw na proces uczenia sie¢.

Cel: Zapoznanie z funkcjami potkul mézgowych oraz ich znaczeniem w codziennym zyciu.
Cwiczenia rozwijajace wspotprace potkul mozgowych.

1. Czy wiesz, ze...?

Nasz mozg podzielony jest na dwie potkule — prawg i lewa, ktore sg ze sobg w ciagle;j,
aktywnej komunikacji, Uzupetniajg si¢ i wspierajg. Kazda z nich ma zupelnie inne zadania,
petni rozne funkcje. Dzigki lewej potkuli moézgu mozesz mowic oraz rozumie¢ to, co mowig do
ciebie inni. To ona odpowiada za logiczne myslenie, analizowanie, wykonywanie obliczen
matematycznych i pisanie. Natomiast dzigki prawej potkuli mozesz by¢ artysta! Mozesz takze
mysle¢ abstrakcyjnie, by¢ kreatywnym 1 wymysla¢ nietypowe rzeczy oraz kierowac si¢ swoja
intuicjg. Prawa potkula jest rowniez odpowiedzialna za Twoje emocje.
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Jedna z potkul zazwyczaj nazywana jest nasza potkula dominujaca, czyli taka, ktorej
uzywamy czesciej. Czestotliwos$¢ korzystania wplywa na jej rozwdj oraz na to, ze chetniej
wykonujemy czynnosci, za ktore jest odpowiedzialna. Okej, zatézmy, ze prawa polkula jest
moj3 dominujacy - co z tego wynika? Warto wiedzie¢, w czym jestem dobry, z czym sobie
poradzg. Nie oznacza to jednak, ze mam zrezygnowa z dziatania potkuli lewej. Jej
funkcjonalno$¢ tez jest mi potrzebna i powinienem z niej korzystaé, ¢wiczy¢ ja, by rozwijata
si¢ coraz bardziej.

Najwazniejsza jest jednak wspotpraca migdzy dwiema pédtkulami. Naukowcy czesto
poréwnujg dziatanie jednej potkuli do postugiwania si¢ tylko jedng rekg. Mozna w ten sposob
funkcjonowa¢, jednak zdecydowanie tatwiej bytoby postugiwac sie¢ dwiema. W praktyce nie
jest oczywiscie mozliwe, aby$Smy korzystali tylko z jednej czeSci mozgu — w kazdej chwili do
pracy zaangazowany jest calty mozg.



2. Po co ¢wiczy¢ nasz mozg?

Kiedy si¢ uczymy, obie pétkule powinny pracowac synchronicznie, wtedy kazda z nich
osigga wiecej. Wprowadzenie ¢wiczen gimnastyki mézgu powoduje szybka zdolno$¢ uczenia
si¢ 1 zapami¢tywania, pomaga w koordynacji ruchowej, jest dobrym sposobem na
odstresowanie oraz pozwala spedzi¢ czas na radosnej zabawie. Cwiczenia na rozw6j mozgu sa
odpowiednie dla 0s6b w kazdym wieku. Mozna je wykonywac¢ codziennie.

3. Rozwijamy wspélprace naszego mozgu

Wykonaj ponizsze ¢wiczenia.
Cwiczenie 1 - ucho — nos

Wszystko, co musisz zrobi¢, to dotknag¢ nos prawa reka i ztapa¢ prawe ucho lewa reka.
Nastepnie zamien pozycje dtoni — ztap nos lewa reka 1 dotknij lewe ucho prawa reka. Zadanie
za pierwszym razem moze by¢ trudne, ale warto je ¢wiczy¢. Dzieki temu koordynujesz prace
potkul.

Cwiczenie 2 - rysowanie lustrzane

Wez dwie kredki roznego koloru oraz kartke. Obiema rekami zacznij symetrycznie rysowac
spirale, kwiatki, mozesz sprobowaé¢ tez trudniejszych rysunkow. Super! Wtlasnie
zsynchronizowate$ obie potkule.

Cwiczenie 3 - kolory

Nazwij kolory, ktérych uzyto do napisania ponizszych wyrazow. Zrob to w ciagu 15 sekund.
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Udato si¢? Brawo! Pomiedzy Twoimi potkulami powstat konflikt. Prawa probuje nazwac
kolory, lewa natomiast analizuje definicje wyrazoéw. Dzigki temu modzg jest wybijany ze
schematow myslenia. To ¢wiczenie moze by¢ pomocne, gdy czeka Ci¢ burza mézgdéw, czy
praca kreatywna.



4. Co dalej?

W nastepnym tygodniu otrzymacie materiaty, jak w tatwy i skuteczny sposob
zapamietywa¢ nowe informacje. Dowiecie si¢, co to s3 mnemotechniki oraz jak je

wykorzystywa¢ w procesie nauki. Bedg rowniez praktyczne ¢wiczenia. Jednak juz teraz

mozecie zrobi¢ kilka rzeczy, dzieki ktérym uczenie stanie si¢ odrobing tatwiejsze, a najblizsze
dni przyjemniejsze:

Zaplanuj swoje dni — wyznacz czas, ktory bedziesz poswigcal na nauke,
obowigzki domowe, odpoczynek i czynnosci, ktore sprawiajg Ci rado$¢. Staraj
si¢ konsekwentnie realizowa¢ swoj plan.

Wysypiaj si¢. Prawidtowa ilo$¢ snu znaczaco wplywa na Twdj nastroj. Sprobuj
spa¢ w statych godzinach, okoto 8-9 godzin dziennie.

Odzywiaj si¢ zdrowo. Pamigtaj o warzywach, owocach, zdrowych przekaskach.
Pij wode.

Przygotuj miejsce swojej pracy — przewietrz pokoj, usun przedmioty, ktore
moga Cig rozpraszaé, zadbaj o porzadek, wycisz telefon. Rob przerwy w nauce.
Twdj mozg potrzebuje tego.

Spedzaj czas ze swoja rodzing. Kontaktuj si¢ z kolegami i kolezankami,
rozmawiajcie ze sobg online.

Pamigtaj, Zze masz wsparcie. Mozesz kontaktowa¢ si¢ z wychowawca,
nauczycielami, psychologiem szkolnym w razie pytan i watpliwosci.

Trzymam za Was kciuki!
psycholog szkolny Maja Pussak



