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„Mózg to mój ulubiony narząd”, mawia Woody Allen. Nie bez powodu.
Galaretowata, szarobrązowa, ważąca średnio 1,4 kilograma masa
znajdująca się w naszej czaszce jest tym, co sprawia, że każdy z nas
jest inny. Mózg oraz cały układ nerwowy — nasze centrum dowodze-
nia — kształtuje nas i nasze postrzeganie rzeczywistości. Odbiera,
przetwarza i analizuje bodźce z naszego otoczenia. Jest absolutnie
wyjątkowym narządem. Każdy mózg jest unikatowy, a utrzymywanie
go w dobrym stanie procentuje, ponieważ sprzyja to lepszemu funk-
cjonowaniu poznawczemu w latach późniejszych. W mózgu zachodzą
procesy związane z naszymi emocjami, poznaniem, życiem społecz-
nym, zarządzaniem własnym organizmem. To w nim — niczym w uni-
katowym programie komputerowym — zakodowane jest nasze „ja”.

Wierzymy, że kilka podstawowych informacji o naszym mózgu i ukła-
dzie nerwowym pozwoli Ci lepiej zrozumieć, dlaczego warto ćwiczyć
i rozwijać funkcje poznawcze.

Mózg definiuje to, kim jesteśmy — to w nim zakodowane są nasze
wspomnienia, reakcje emocjonalne, postrzeganie, intelekt, wiedza
i doświadczenie. To on pozostaje aktywny przez całe życie, zarówno
w dzień — gdy jesteśmy czujni, jak i w nocy — gdy śpimy. Nieustan-
nie przetwarza informacje, segreguje je i gromadzi.

Budowa mózgu i całego układu nerwowego jest niezwykle skompli-
kowana, a ich działanie nie zostało jeszcze w pełni poznane. Wiemy
jednak, że układ nerwowy składa się z centralnego układu nerwowego
oraz obwodowego układu nerwowego. Centralny układ nerwowy to
nasz mózg, z kolei układ obwodowy znajduje się w całym naszym ciele,
unerwiając cały organizm i sprawiając, że doświadczamy m.in. zmian
temperatury i czujemy dotyk, możemy odbierać informacje o tym, jak
w danym momencie jest ułożone nasze ciało. Gdy przyjrzymy się móz-
gowi od zewnątrz, dostrzeżemy pofałdowaną korę mózgu z charak-
terystycznymi bruzdami. Gdy zdejmiemy z mózgu płaszcz kory,
dostrzeżemy w nim komory oraz liczne struktury podkorowe. Budowa
naszego układu nerwowego jest niezwykle fascynująca. A kolejne
badania oraz nowe sposoby jego poznawania tylko zaostrzają apetyt
na wiedzę z tej dziedziny.
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Przyjrzyjmy się zatem nieco dokładniej płatom naszego mózgu.
W mózgu człowieka wyróżnia się najczęściej cztery płaty: czołowy,
skroniowy, ciemieniowy i potyliczny; niektórzy wymieniają jeszcze
piąty płat — zwany wyspą. Podział „płatowy” jest oczywiście podzia-
łem sztucznym, stworzonym na potrzeby opisu mózgu. Każdy z nich
pełni inne funkcje.

Płat czołowy uczestniczy w zapamiętywaniu informacji. Pełni on rów-
nież ważną rolę przy zapamiętywaniu sekwencji następujących po
sobie ruchów, jak ma to miejsce w przypadku np. nauki jazdy na
rowerze, tańca lub innej aktywności ruchowej. Poza tym płaty czoło-
we regulują nasze zachowania społeczne. Za sprawą ich działania
wiemy, jak powinniśmy zachowywać się w towarzystwie.

Płaty skroniowe są związane z mową, słuchem oraz pewnymi aspek-
tami pamięci. Dzięki płatom skroniowym rozumiemy mowę własną
oraz kierowaną do nas mowę innych ludzi. Jesteśmy także w stanie
zapamiętać to, co inni do nas powiedzieli. Potrafimy również kate-
goryzować obiekty, czyli łączyć je w grupy na podstawie wspólnych
właściwości.

Płaty ciemieniowe odpowiadają między innymi za czucie: dotyku,
bólu, temperatury. Umożliwiają nam orientację w położeniu naszego
ciała w przestrzeni. Integrują ze sobą informacje pochodzące z narzą-
dów ruchu oraz wzroku.

Płaty potyliczne, umieszczone w tylnej części naszego mózgu, tworzą
obrazy tego, co widzimy i odpowiadają za przetwarzanie informacji
wzrokowych. W mózgu istnieje również wiele struktur bądź zespo-
łów struktur podkorowych, które pełnią ważne funkcje. Są to m.in.
hipokamp, ciało migdałowate, pień mózgu. Ciało migdałowate jest
związane z emocjami. Możemy dzięki niemu rozpoznać ewentualne
zagrożenie. Hipokamp odpowiada za pamięć. Pień mózgu odpowiada
m.in. za podstawowe funkcje życiowe, takie jak oddychanie, ogólne
pobudzenie organizmu, zdolność do czuwania, popęd seksualny,
uczucie głodu, wydalanie.
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Dzień 1.
Sprawdź siebie (I)

Proszę zaznaczyć dzień:

      
Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota Niedziela

Proszę wpisać datę:

Proszę zaznaczyć porę dnia:

    
Poranek Południe Popołudnie Wieczór Noc

Proszę zaznaczyć godzinę
na tarczy zegara:

Proszę godzinę zapisać słownie:

. .

Dzień Miesiąc Rok
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Witamy Cię w pierwszym dniu treningu. Dzisiejsze ćwiczenia są nie-
zwykle proste, wymagają jednak uwagi i czasu na ich wykonanie.
Mogą się wydać banalne (na przykład proste działania matematyczne
polegające na dodawaniu, odejmowaniu, mnożeniu i dzieleniu), jed-
nak nie chodzi nam tu o wyłożenie nowej wiedzy, a o dobre i inten-
sywne ćwiczenia rozwijające intelekt. Osoby regularnie biegające nie
urozmaicają za każdym razem biegu coraz to bardziej zmyślnymi tech-
nikami, tylko starają się skupiać na poprawie czasu biegu na danym
dystansie oraz na zwiększaniu swojej wytrzymałości. Trening ten jest
zatem swoistym joggingiem dla umysłu.

Każdy trening powinien rozpocząć się rozgrzewką. Wykonaj zatem
ćwiczenie 1. Zmierz czas jego wykonania co do sekundy. Pamiętaj, że
Twoim kalkulatorem jest głowa, a najlepszymi towarzyszami tre-
ningu — coś do pisania i stoper. Powodzenia!
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Ćwiczenie 1. Rozgrzewka

Przygotuj stoper i ołówek. Wykonaj działania, jak najszybciej potrafisz,
mierząc przy tym czas. Włącz stoper i do dzieła!

5:5= 4·4= 9·9= 6+2=

3·3= 4–7= 5–5= 7–3=

6–7= 6+9= 4+4= 1·6=

8·5= 9:3= 3·3= 1+0=

5·8= 9–7= 5·8= 7+6=

9:9= 5+6= 5·1= 7·9=

6·1= 5·5= 6–2= 8–5=

3–3+5= 8·2= 8–3= 3–4=

8·6= 5:1= 4·5= 5·7=

4–3= 3+12= 8–7= 6–6+3=

8+9= 7+9= 3–3= 4:2=

7·6= 5·6= 2·5= 2·0=

6–2= 3:3= 2:1= 5·4=

14+9= 5–2= 6·1= 8:4=

7·7= 3·3= 3–3= 3·2=

7–4= 6–1= 4–3= 9+6=

6:3= 8–5= 7·6= 7–5=

9·4= 1:1= 9·4= 3·8=
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6:3= 4·2= 6:3= 5–1=

5:5= 4–4= 5·5= 3+2=

7–8= 7–4= 8–11= 9+9=

9+6= 9·5= 9–3= 8–3=

6:2= 8·7= 3·4= 2+24=

8–7= 8:4= 5·2= 3·5=

4+6= 5–5= 2·5= 5·4=

5·4= 6·7= 8·6= 7–9=

7·8= 5+5= 6:3= 3–4=

5·3= 8+27= 3–1= 4·6=

6–2= 0–3= 1+5= 7–3=

1+2= 5+5–6= 6–2= 1+4=

3–4= 8·2= 4·9= 6+2=

5+6= 5–4= 2:2= 3+4=

4–7= 7+4= 4:2= 4+2=

1+3= 8·8= 5·5= 6·8=

 Czas: __________

Powyższe ćwiczenie wymaga skupienia. Jeśli wykonałeś je w czasie
krótszym niż 5 minut, to jest to dobry wynik. Jeśli zadanie zajęło Ci
więcej czasu, masz jeszcze 30 dni, by ten wynik poprawić. Sprawdź
się teraz w ćwiczeniu 2. Pamiętaj o pomiarze czasu. Powodzenia!
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Ćwiczenie 2. Koncentracja

Odszukaj w poniższym ciągu liter wyrazy trzyliterowe i zakreśl je.
Zmierz czas i… zrób to najszybciej, jak potrafisz.

KJFKDLJOZEZJFKDGKDNKOWDNFBGHFKOKNFDMJFKHKOT
NSMKHJKKOŃKDPSPOREUOKORTRAJMXNCKJHMIŚFJDJFO
DDAJMHKQJUQOAJKOMÓJKDLJFGFJKLGNZNDKFGHJFKJG
HNFKDJKNDNDKFGHJFKJDZWDNKGHNJNLNMNIPIĆNMNKJ
SERNCKSJKWÓRJFKJRÓWNKJFHGFJFJOQJGSOKKĘSNCMVN
KBJDPASNMCHVDKNOSVHBFJLDDALMSMNFLSNMDLAFJD
KJFDKJHUKJFKLDJGFKLGALPEFKLKJGLSPAIWFNKDJFGKDG
NVKNVBTUŻFJKDJFDSOSNVJHKGHKDSUMGJKJHKLOSNVK
DJKFGHJFDJBAKCMHVJKKDHŁOŚVNJKLGNZNGHJFKJDFNK
DJFDKFKDNKOMGHJFKJMHGHJFKJDFNVJKKDWMKDKROK
NVKDJFGFSATJKGJKDJHKDKITVNDNBJĘKNCMIVNKCJBDKL
ĘKNMDNFFDKFKDNKOMGLMWMOQHJFKJMHGHJFKJDFNV
JKBGHFMWMOWWVCBVKDJBUONONDKOWSMNORWANS
KDOEPSOLKOLSHNAQWMOUESQKOLORMOHDNEMNTOKL
SOKMDNKEOKDFNSPOLSKDNSKDDMNSMDOOOWMKFGHJ
FKFJJKNDNDKFWGHJMHVJKKDMJGHNFKPALDFHGMFJFJJK
NDNDKFNM

 Czas: __________ Liczba znalezionych słów: __________ /42

Jeśli udało Ci się wykonać powyższe ćwiczenie w czasie krótszym niż
3 minuty, to możesz sobie pogratulować. W powyższym ćwiczeniu
znajdują się 42 słowa. Ile udało Ci się znaleźć? Znalezienie powyżej
30 słów jest bardzo dobrym wynikiem. Wynik pomiędzy 25 i 30 też
jest niezły. Jeśli Twój wynik jest niższy niż 25 słów, wykonaj ćwiczenie
wolniej, podkreślając odnalezione słowa w inny sposób niż za pierw-
szym razem.

Wykonaj teraz kolejne ćwiczenie i sprawdź, ile słów potrafisz zapa-
miętać.
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Ćwiczenie 3. Pamięć

Zapamiętaj możliwie najwięcej słów oraz ich położenie w ciągu 30
sekund. Następnie zakryj ramkę i z pamięci wpisz wyrazy do pustej
ramki po prawej stronie.

oddech sól
las parkiet

zegar serenada
odwiedziny sos

zespół terytorium
niespodziewanie świadomy

Liczba poprawnie zapamiętanych wyrazów: __________ /12

Ile słów udało Ci się poprawnie zapamiętać?

4 – 6 słów — Średnio, ale trening czyni mistrza.

7 – 8 słów — Dobrze. Zawsze może być lepiej.

9 – 10 słów — Bardzo dobrze. Brawo! Może być tylko lepiej.

11 – 12 słów — Świetnie.

Kolejne ćwiczenie dotyczy myślenia kreatywnego. Ważne, by nie oce-
niać pomysłów, które przyjdą Ci do głowy. Swobodnie wypisuj wszyst-
kie pomysły.
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Ćwiczenie 4. Kreatywność

Wypisz jak najwięcej nietypowych zastosowań dla książki (np. cegła
do budowy domu) w czasie 3 minut. Nie oceniaj swoich pomysłów.
Pisz wszystko, co przychodzi Ci do głowy.

Liczba wymyślonych zastosowań: __________

12 i więcej pomysłów to dobry wynik na początek! Mniej? Będzie
jeszcze wiele okazji do ćwiczeń.
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