DLA RODZICOW

CO LUBI MOZG?

Co roku obchodzimy TYDZIEN MOZGU. Ta zacna inicjatywa ma nam
przyblizy¢ organ, ktéry pozwala nam rozumiec swiat, komunikowac sie ze
sSrodowiskiem i dziata¢. No wtasnie, a co jesli chodzi o nasze dzieci? Co lubi ich
mozg? Co my jako Rodzice mozemy z tym zrobi¢? Na te pytania postaramy sie
odpowiedzie¢ ponizej:

e M0dzg lubi spokojng atmosfere i to w niej najlepiej sie rozwija. Jesli
chcemy, aby nasze dzieci dobrze sie rozwijaty, warto zapewnié im
mozliwie najspokojniejsze warunki funkcjonowania juz od pierwszych
chwil zycia

e Mozg potrzebuje bezwarunkowej mitosci, silnej wiezi
z rodzicem/opiekunem i poczucia bezpieczenstwa. Od tego, jak bedziemy
reagowac na dziecko w trudnych dla niego sytuacjach, zalezy rozwdj
potaczen w jego mozgu, ktére umozliwig mu radzenie sobie ze ztoscig,
stresem, odczuwanie silnej mitosci, troskliwos¢ wobec siebie i innych,
tworzenie dobrych zwigzkdw itp. Istotne jest wiec to, w jaki sposdb
traktujemy malucha nie tylko wtedy, kiedy doswiadcza radosci
i entuzjazmu, ale przede wszystkim wtedy, kiedy doswiadcza
trudniejszych uczué. Bycie wrazliwym i bezwarunkowo kochajgcym
rodzicem, otwartym na wszystkie emocje dziecka i traktujgcym te emocje
powaznie, daje poczucie bezpieczenstwa i umozliwia powstanie w mozgu
malucha efektywnych sposobdw reagowania na stres i radzenie sobie
Z nim

e Mozg potrzebuje akceptacji — ,Akceptuje Cie takim, jakim jestes” — oto
czego potrzebuje dziecko, aby dobrze sie rozwijac. ,Akceptuje to, ze nie
chcesz uczy¢ sie gry w tenisa, bo tego nie czujesz; to, ze nie jeste$ gotowy
na nauke jazdy na rowerze; to, ze masz dzisiaj stabszy dzien; ze sie
ztoscisz, ze ptaczesz i odczuwasz strach. Jestes sobg, podazasz za swoimi
potrzebami i uczuciami. Zgadzam sie na to, bo wiem, ze tylko to pozwoli
Ci na zdrowe poczucie wtasnej wartosci, bedgce podstawg udanego
zycia”

e Mazg lubi wypoczynek — grafiki dzieci sg dzisiaj niemalze tak samo
wypetnione jak terminarze ich rodzicodw. Dzieci nie majg czasu na



wypoczynek ani na spokojny sen. Od matego uczg sie zycia w pospiechu.
Pozwdlmy mtodym ludziom na to, zeby mozliwie czesto sie wysypiali

i odpoczywali. Ich szare komoérki bedg wdzieczne za regularny sen. To
wtedy majg wtasnie czas na regeneracje i naprawe mikrouszkodzen. Sen
ponadto porzadkuje naszg pamiec.

Mézg kocha ruch — dzieci po kilku godzinach spedzanych w bezruchu

w szkolnych tawkach powinny mie¢ mozliwos¢, by troche sie poruszac
(najlepiej w sposdb, ktory sprawia im przyjemnos¢ — moze to by¢ gra

w pitke, jazda na hulajnodze, na rowerze, zabawa na placu zabaw).

W czasie aktywnosci fizycznej w mozgu uwalniajg sie endorfiny

i nastepuje produkcja dopaminy odpowiedzialnej za proces m.in.
efektywnego uczenia sie i zapamietywania nowych tresci

Mazg najchetniej uczy sie przez swobodng zabawe, takg, ktora
subiektywnie sprawia dzieciom przyjemnos$¢, co ma podtoze
neurobiologiczne. Substancje chemiczne, ktére wydzielajg sie podczas
wykonywania przyjemnych czynnosci majg wptyw na emocje, ale i na
proces efektywnego uczenia sie oraz zapamietywania

Mozg lubi uczyc sie poprzez doswiadczanie i eksperymentowanie -
kiedy dzieci robig co$ samodzielnie, uczg sie rzeczywiscie najszybciej

i najlepiej zapamietuja to, nad czym pracujg. W okreslone zajecia
zaangazowane sg bowiem wszystkie mozliwe zmysty. Kiedy w domu
chcemy na przyktad wyjasni¢ dzieciom, w jaki sposéb powstaje 16d,
mozemy zaprosi¢ dziecko do zamrozenia wody, wlanej uprzednio do
plastikowego pojemnika, zamiast jedynie opowiadac o tym, jak wyglada
proces

Md4zg najlepiej rozwija sie w ciekawym otoczeniu - dzieci, ktérych
codziennos¢ ogranicza sie do siedzenia w szkole przez kilka godzin
dziennie oraz te, ktérym nie umozliwia sie korzystania z nowych,
bogatych w réznorodnos¢ przestrzeni, bedg stawaty sie coraz bardziej
apatyczne, mniej chetne do nauki i swobodnej zabawy

Mézg lubi zdrowa zywnosé, ktéra pozbawiona jest rafinowanego cukru,
wysoko przetworzonych sktadnikdéw, niezdrowych ttuszczéw, sztucznych
barwnikoéw i salicylandw. Cukier, obecny dzisiaj praktycznie wszedzie,
dziata bardzo niekorzystnie na proces zapamietywania oraz tworzenia sie
nowych potaczen w mdézgu dziecka. Dieta sprzyjajgca pracy moézgu



dziecka powinna by¢ bogata m.in. w warzywa, réwniez te strgczkowe,
owoce, ttuste ryby, orzechy wtoskie, pestki dyni i stonecznika. Trzeba tez
pamietaé, ze sniadanie to podstawa. Wazne, by od niego zaczynac dzien.
Od $niadania, po ktérym metabolizm przy$piesza produkowanie energii,
a mozg otrzymuje niezbedne sktadniki po ,leniwej” nocy. Ten pierwszy
positek uzupetnia braki glukozy, ktérej poziom obniza sie w trakcie snu.
Bardzo wazne, aby glukoza byta dostarczana do organizmu stopniowo

w postaci produktéw bogatych w ztozone weglowodany, takie jak:
petnoziarniste produkty zbozowe, pieczywo razowe, makarony czy
brazowy ryz.

Podsumowujgc powyzsze informacje, nalezy wspomniec, iz rozwaj
mozgu dziecka przebiega o wiele sprawniej, gdy rodzice poswiecajg czas na
wspodlng zabawe, spiew, czytanie, opowiadanie ciekawych historii. Odzywiajg
mazg tym, co skutecznie go rozwija, poswiecajg uwage, mitos¢ i okazujg
uczucia. Szczegodlnie w pierwszych latach zycia dzieci potrzebujg czud sie
kochane i zadbane. Wszelkie czutosci, jak rowniez rozmowa z nimi
zdecydowanie stymuluje rozwdj moézgu. Warto tez przy tym zachecaé dzieci do
twarczosci, do tego, by odkrywaty otoczenie, by sie w ten sposéb uczyty. Niech
szukajg rozwigzan i odpowiedzi samodzielnie. Dajmy, Drodzy Rodzice, naszym
dzieciom dobre fundamenty, na ktérych beda mogty budowaé swoje zycie.
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