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KLASA | B BS — zajecia z wychowawcg

Temat: Poéwicz swoj umyst. Zagadki i tamigtowki.

1)

2)

3)

Dzien dobry.

Jak zapewne pamietacie moéwiliémy ostatnio o ergonomii pracy przy komputerze. Czas

pracy, miejsce do tego przeznaczone i postawa naszego ciata sg bardzo wazne, ale

musimy tez pamietaé o moézgu, ktory, przecigzony, nie bedzie dobrze funkcjonowat.

Jak dziata mozg?

Ludzki moézg to bez watpienia jeden z najbardziej zapracowanych organdw w naszym

ciele. Cho¢ wazy tylko poéttora kilograma, to w ciggu doby wytwarza ponad 70 tys. mysli,

ktére przesyta z predkoscia niemal dwukrotnie przekraczajagcg srednie tempo...

pendolino!

Zatem, aby dobrze funkcjonowat potrzebuje ,szczegdlnego” traktowania. Co jest zatem

wazne dla naszego moézgu? Wedtug badan wielu naukowcdédw dla tego organu w naszym

ciele wazne s3a:

1. Odpowiednia ilo$¢ snu.

2. Odpowiednia dieta (weglowodany, z nich najlepsze sg kasze, orzechy, oleje — kwasy

ttuszczowe, czekolada, witaminy z grupy B, mineraty i mikroelementy, antyoksydanty,

witamina C, GABA, lecytyna oraz odpowiednie nawodnienie, czyli woda).

Cwiczenia fizyczne.

Pozytywne myslenie.

Nauka przez cate zycie!

Trening moézgu (regularne rozwigzywanie krzyzéwek i tamigtéwek moze odmtodzic¢

nasz mozg nawet o dziesiec lat!).

7. Zarzadzanie stresem (przewlekty stres moze sia¢ spustoszenie w mdzgu, wydziela sie
bowiem wodwczas zbyt duza ilos¢ kortyzolu, ktéry moze dziata¢ na Was paralizujgco
i ostabia¢ Waszg skutecznosc).

W zwigzku z tym, ze obecnie stres towarzyszy nam kazdego dnia, a nasz mézg zapewne

jest juz zmeczony z bardzo wielu powoddéw, postanowitam zaproponowac¢ Wam kroétkie,

ale pomystowe i zabawne tamigtéwki, ktére (mam nadzieje) nie tylko Was odstresuja, ale

tez pozwolg na dobrg zabawe i chwile relaksu, a dodatkowo sprawig, ze Wasz modzg

zacznie sprawniej dziatac.

Zapraszam Was na ponizszg strone internetowa:

ok Ww

https://www.youtube.com/watch?v=B6hcFQC8Fhc

Zatem do dzieta!
Zycze Wam relaksu i dobrej zabawy!

Serdecznie pozdrawiam,
Joanna Nowakowska


https://www.youtube.com/watch?v=B6hcFQC8Fhc

