SUPERZMOGLJIVI MLADI MOZGANI

Tvoji mozgani so tvoj najvecji zaklad in zaveznik!

Omogocajo ti raziskovanje sveta, ucenje, izrazanje sebe, odnose z drugimi, gibanje,
shranjevanje dragocenih spominov in Se mnogo ve¢. In ker so Cloveski moZzgani tako
neverjetni, so razvili tudi umetne moZzgane, zelo podobne naSim. Se kdaj sprasujes, kako tvoji
mozgani sploh delujejo in kako jih ohraniti v odli¢ni formi? Skrb za mozgane je prav tako
pomembna naloga kot skrb za druge dele telesa. To lahko po¢nes$ na veliko razli¢nih na¢inov

in se pri tem tudi zabavas.

Ceprav so »super-zmogljivi« in skriti v lobaniji, pa so moZgani tudi ranljivi. Imas morda tudi ti
kdaj obcutek, da tvojim mozganom preve¢ mesa Strene Tik Tok ali katera druga aplikacija?
Se v Soli pogosto ne mores zbrati? Ti misli preprosto odtavajo drugam? Mozgani vplivajo

prav na vsa podro¢ja zivljenja — ne nazadnje gre tudi ljubezen skozi nevrone

Mozgani so ¢udoviti ustvarjalec tvojega zivljenja — pomagaj jim, da ti bodo dobro sluzili.



1. DOVOLJ SPIM IN POCIVAM

Znanstveniki poudarjajo, da je spanje eden klju¢nih procesov za zdravje naSih mozganov, zato
se ni za hvaliti, ¢e spimo manj kot drugi. Ali ves, da se med spanjem v mozganih odvijajo
procesi, ki so podobni tistim med ucenjem? Za zdravje mozganov je priporocljiva dobra
higiena spanja. Tudi podnevi si je dobro med aktivnostmi vzeti ¢as za po€itek in odmore,
med katerimi nismo izpostavljeni zaslonom pametnih naprav. Tako moZganom omogo¢imo,
da se odpocijejo od neprestanih draZljajev in jim dopustimo, da se kdaj tudi malo
dolgocasijo. Zaradi tega smo nato uspeSnejSi pri zahtevnejSih in dolgotrajnejSih miselnih
procesih . Pocitek mozganom od preobremenitve z nenehnimi drazljaji pa lahko predstavlja

tudi prakticiranje ¢uje¢nosti.


https://nisiokejpovejnaprej.si/kako-pomagam-sebi-in-drugim/cujecnost/

2. IMAM MISELNE 1ZZIVE IN ZANIMIV PROSTI CAS

Zdravje mozganov lahko krepimo z izvajanjem miselnih aktivnosti in s kakovostnim
prezivljanjem prostega Casa. Raziskave kaZejo, da na zdravje moZganov pozitivno
vpliva branje knjig, ucenje tujih jezikov, resevanje logi¢nih ugank (npr. krizanke, Sudoku),
trening spomina in pozornosti. K vsemu nastetemu nas spodbuja $ola, a je dobro to poceti tudi
v prostem casu. Prav tako je koristno, ¢e si vzamemo cas za poslusanje glasbe, ustvarjanje in

aktivnosti v naravi.


https://www.tosemjaz.net/assets/9-JAZ-NA-SPLETU/Delovni-listi/12.b-Delovni-list-naloge-za-treniranje-pozornosti.pdf

3. DRUZIM SE IN POVEZUJEM Z DRUGIMI
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Za to, da so nasi mozgani zdravi in da se na splosno dobro po¢utimo, so pomembni tudi dobri
medosebni odnosi. Dobri medosebni odnosi so tisti, ki so trdni in zaupni ter v katerih nam
je dovolj prijetno, da se lahko pogovarjamo tudi o svojih stiskah. Za tak$ne odnose so
potrebne socialne ves¢ine, o katerih si lahko vec preberes tukaj. Znanstveniki poudarjajo, da
je koristno, ¢e prosti Cas prezivljamo z drugimi. V ta namen lahko poc¢nemo skupne

aktivnosti v naravi, igramo namizne in druge druzabne igre, se udelezimo kaks$nega

kulturnega dogodka ali pa skupaj ustvarjamo.


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/sodelujem-z-drugimi-jih-sprejemam-imam-prijatelje/

4. SKRBIM ZA SVOJO PREHRANO IN GIBANJE

Za zdravje moZganov je, tako kot za druge dele telesa, pomembna zadostna koli¢ina
uravnotezene in polnovredne prehrane ter varnega gibanja. Se posebej pa je dobro vedeti, da
na drugi strani zdravju mozganov - zlasti mozganov otrok in mladostnikov — Skoduje

pitje alkohola in kajenje tobacnih izdelkov, marihuane ter raba drugih drog.


https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/mozgani-and-prehrana/
https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/poskrbi-zase-gibaj-se/
https://www.tosemjaz.net/razisci/droge-in-zasvojenost/kako-pitje-alkohola-vpliva-na-nase-telo-in-mozgane/
https://www.tosemjaz.net/razisci/droge-in-zasvojenost/vpliv-nikotina-v-tobacnih-in-povezanih-izdelkih-na-mozgane/
https://www.tosemjaz.net/razisci/droge-in-zasvojenost/kaj-se-zgodi-z-nasimi-mozgani-ko-uporabimo-marihuano/

