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Kako biti prijatelj svome mozqu?

Sudjelovanje na radionici o mentalnom zdravlju,
povodom Tjedna mozga, bilo je vrlo obogacujucée
iskustvo za uCenike treih razreda naSe Skole koje
im je pruzilo dublji uvid u kompleksnost ljudskog
uma. Neuroznanstvenica, dr.sc. Gordana
Dobravac, svoj je znanstveni interes usmjeren na
psiholingvistiCke i neurolingvistiCke aspekte
uCenja stranih jezika, ucenicima odlucila
predstaviti uz interaktivnu prezentaciju o ljudskom
mozgu. lako i sama izreka jednog od poznatijih
ameriCkih inZenjera, Jeffa Bezosa, “The human
brain /s an incredible pattern-matching machine-
Ljudski mozak je nevjerojatan stroj za uskladivanje
obrazacd‘, ne stoji daleko od istine pitamo se tko
ustvari pokrece i upravlja nasim mozgom? Sam je
mozak vrlo kompleksan i trebalo bi nam mnogo da
analiziramo sve Cimbenike koji utjeCu na njegovo
djelovanje i izvrSavanje nuznih Zivotnih aktivnosti,
ali moZzemo ukratko reci da je glavni dirigent
ovoga nevjerojatnog stroja, prefrontalni korteks.
To jejedan od najrazvijenijih dijelova ljudskog
mozga, odgovoran za visoke kognitivne funkcije
kao Sto su planiranje, donoSenje odluka,
samokontrola i druStvene interakcije. Zanimljiva je
Cinjenica danitko od nas nije roden s istim
mozgom te on
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Omogucava uéenje i odutavanje
(eng. learning and unlearning)

+ odgovoran za apstraktno misljenje, planiranje, kontrolu
impulzivnosti, prilagodavanje ponasanja u kontekstu i
osobnost, socijalno ponasanje
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ima sposobnost da sam sebe mijenja

(neuroplasti¢nost) s obzirom na okolinu, stoga
Cesto kazemo da je mozak ustvari “mapa naseg
Zivotnog iskustva”. UCenici su se tijekom radionice
upoznali i s istrazivanjima i spoznajama Santiaga
Ramona y Cajala koji je 1906. godine dobio
Nobelovu nagradu razotkrivSi misterije strukture
ZivCanog sustava i razvoja mozga. Tijekom
radionice, uCenici su pokazali veliku
zainteresiranost za temu i time atmosferu ucinili
ugodnom i zanimljivom. Za kraj izdvajamo vam
nekoliko kljuCnih savjeta koje daje znanost o
mozgu kako biste i vi postali najbolji prijatelj svome
mozgu:

1.Bavi se fiziCkom aktivnoS¢u, ona ¢e ti pomodi
da misliS pozitivno.

2.Vazna je i raznolika prehrana: borovnice, tamna
Cokolada, riba i orasasti plodovi samo su neke od

namirnica koje pomazu tvome mozgu u radu.

3.Nastoj Sto viSe pisati i Citati knjige, to Ce ti pomoci
u iznoSeniju vlastitih emocija.

4.Nastoj se Sto viSe naspavati i po mogucnosti ne
gledati u mobitel prije spavanja.

5. Za bolji Zivot neizbjeZna je interakcija s ljudima !




