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Czas na fithess
dla mozgu!

Czy mézg mozemy trenowac, tak jak trenujemy miesnie?
Oczywiscie, ze tak! Nie tylko mozemy, ale warto, zebysmy to robili,
aby zachowac sprawno$¢ umystowa do konca naszych dni.
Pamietajmy, ze trenowanie mézgu jest tak samo wazne jak
dbanie o kondycje fizyczna i warto to robi¢ w kazdym wieku!

PRZEDZIAL WIEKOWY CZAS TRWANIA

miodziez (13-18 lat) 90 minut

— CELE
A Uczestnik/uczestniczka:
/ — wie, dlaczego trenowanie mdzgu jest wazne;
- rozwija sprawnos¢ umystows;
- wie, jak dbac¢ o mézg;
— zna sposoby na zachowanie sprawnosci umystowej;
— integruje sie z pozostatymi uczestnikami i uczestniczkami grupy.

— POTRZEBNE MATERIALY

- dostep do 7 www.mentimeter.com;
% - smartfony uczestnikdw/uczestniczek;

- ekran/ekrany komputera;
- 2 pary gogli VR z zainstalowang aplikacjg Enhance VR;
- 2 tablety;
- mate kolorowe karteczki (w tym samoprzylepne);
- dtugopisy/flamastry;
- flipchart/tablica;
- zadanie ,prawda/fatsz” (zatgcznik nr 1);
- zagadki dla grupy (zatacznik nr 2);
- kartki do rozwigzywania zagadek;
- pusta apteczka albo pudetko stylizowane na apteczke.


http://www.mentimeter.com/
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INSTRUKCJA DLA OSOBY PROWADZACEJ
Przed warsztatami stworz dwie chmury tagéw na stronie: # www.mentimeter.

~Jak dba¢ o mdzg?”. Zapoznaj sie z aplikacja Enhance VR zainstalowang
w goglach VR.

Wydrukuj zataczniki:
-nr 1 - jedna kopia dla Ciebie;
- nr 2 — po jednej kopii kazdego uczestnika / kazdej uczestniczki.

Mozesz modyfikowac liczbe zdan w zatgczniku nr 1 i zagadek w zatgczniku
nr 2 w zaleznosci od czasu, ktérym dysponujesz.

— WYKORZYSTYWANE APLIKACJE VR:
Enhance VR - A https://www.meta.com/pl-pl/experiences/enhance-

PRZEBIEG WARSZTATOW

— POWITANIE | ENERGIZER
5 minut

Powitaj uczestnikdéw i uczestniczki spotkania. Przeprowadz krotki energizer,
ktéry aktywizuje pamieé robocza, uwage, szybkos¢ myslenia i kreatywnosé
oraz pomoze w integracji grupy. Zaproponuj zabawe ,Stowo na zakrecie”.

Popros grupe, aby utworzyta kragg. Przekaz instrukcje osobom uczestniczgcym:

- pierwsza osoba méwi swoje imie i dowolne stowo np. ,,mdzg”;

- nastepna musi podac swoje imie i stowo zaczynajgce sie na ostatnig litere
poprzedniego stowa, np. ,galaktyka”;

- gra toczy sie dalej, ale: nie wolno powtarza¢ wczesniej uzytych stéw oraz
trzeba odpowiedzie¢ w maksymalnie 3 sekundy.

Jesli chcesz, mozesz zaproponowac grupie trudniejsze warianty:

- popros ich o podawanie stéw z okreslonej kategorii (np. zwierzeta, miasta,
przedmioty w kuchni);

- dodaj ruch: przy wypowiedzeniu stowa trzeba np. klasna¢ lub wykonaé
prosty gest.



http://www.mentimeter.com/
http://www.mentimeter.com/
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lepsza pamie¢ i koncentracja - regularne
éwiczenia umysfowe wzmacniajg zdolnosé
zapamietywania informacji i skupiania sie
na zadaniach;

elastycznos$é¢ poznawcza - éwiczenie
moézgu pozwala szybciej przystosowywac
sie do zmian i tatwiej uczy¢ sie nowych

rzeczy;

WPROWADZENIE W TEMATYKE
10 minut

Przedstaw cel warsztatow. Opowiedz uczestnikom i uczestniczkom, dlaczego
dzi$ sie spotkaliscie. Zdradz, ze czekajg na nich trzy wyzwania, ktére beda
treningiem dla ich umystéw. Zwré¢ uwage, ze trenowanie mézgu jest tak samo
wazne, jak dbanie o kondycje fizyczng i warto to robi¢ w kazdym wieku! No
wtasnie... Ale dlaczego w ogole jest to wazne? Uruchom Mentimeter z pytaniem
,Dlaczego warto trenowa¢ mdzg” i popros$ uczestnikow i uczestniczki, zeby
w swoich telefonach otworzyli strong 4 menti.com i wpisali kod znajdujgcy
sie na wyswietlanym przez Ciebie ekranie, a nastepnie popros o wypisanie
odpowiedzi na wy$wietlone pytanie. Daj im na wykonanie zadania 5 minut.

Nastepnie przeczytaj odpowiedzi i porozmawiajcie o nich. Warto aby ws$rod
odpowiedzi na pytanie, znalazty sie m.in.:

lepsza efektywnos$é zawodowa

i edukacyjna - rozwinigte zdolnosci
poznawcze to szybsze przyswajanie
wiedzy, sprawniejsze planowanie

i podejmowanie trafnych decyzji.



http://menti.com/
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mm CZESC GLOWNA
70 minut

We wprowadzeniu dowiedzieli$my sie, dlaczego warto dbaé¢ o moézg, w dalszej
czesci zastanowimy sie, jak to zrobi¢. Ponownie wtgcz Mentimeter, tym razem
z pytaniem ,,Jak dba¢ o mdzg” i popros mtodziez, zeby wpisata swoje odpowiedzi
na stronie A menti.com w swoich smartfonach. Daj im na wykonanie zadania
5 minut, nastepnie przeczytaj odpowiedzi i porozmawiajcie o nich. Warto, aby
wsrdd odpowiedzi na pytanie, znalazty sie m.in.:

sen - $pij regularnie 7-9 godzin, bo
wtedy mézg porzadkuje informacije i sie
regeneruje;

gry i tamigtéwki — krzyzéwki, sudoku, gry
logiczne i planszowe pobudzajg myslenie;

nauka nowych rzeczy - jezykdw, gry na
instrumencie, nowych umiejetnosci - to
buduje nowe potaczenia nerwowe;

ogranicz stres — techniki oddechowe,
medytacja czy spacery obnizajg napigcie
szkodliwe dla mézgu;

czytanie i pisanie — rozwijajg stownictwo,
wyobraznie i zdolnos¢ analizy;

skupienie na jednej rzeczy — multitasking
przerwy od ekranéw - nadmiar telefonu meczy moézg i obniza efektywnosc.
i komputera przecigza uwage;

4


http://menti.com/
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Podobnie jak przy poprzednim pytaniu, jesli wymienione
tu hasta nie pojawia sie w odpowiedziach wpisanych
przez mtodziez, nakieruj na nie podczas rozmowy
podsumowujacej ¢wiczenie.

Nastepnie zapro$ mtodziez do realizacji wyzwan.

WYZWANIE NR 1: MOZGOWY KROK DO PRZODU

Ustaw grupe w rzedzie (jedna osoba obok drugiej). Zacznij czyta¢ zdania,
ktére znajdziesz w zatgczniku nr 1 (mozesz wybraé czes¢ z nich oraz zmieni¢
kolejnos$¢). Zadaniem uczestnikdw i uczestniczek jest zrobienie kroku do przod
jesli uwazajg, ze przeczytanie zdanie jest prawdziwe lub zostanie w miejscu,
jesli uwazajg, ze jest fatszywe.

Po kazdym zdaniu krétko skomentuj poprawng odpowiedz.

WYZWANIE NR 2: WIRTUALNA SILOWNIA DLA MOZGU

Zapros uczestnikow i uczestniczki do wyzwania wykorzystujgcego VR. Wyjasnij,
ze bedziecie pracowac¢ w aplikacji Enhance, ktora pozwala ¢éwiczy¢ rézne
funkcje umystowe (pamieé, uwage, szybkos$c¢ reakciji), nastepnie podziel grupe
na dwie mniejsze i przydziel w nich funkcje:

- jedna osoba zaktada gogle VR i gra w Enhance w wybrang minigre, ktora
nalezy udostepni¢ na tablecie nalezacym do grupy;

- reszta grupy wciela sie w role obserwatoréw-badaczy: zapisujg na
samoprzylepnych karteczkach, jakie umiejetnosci (np. pamieé, refleks,
logiczne myslenie) sg trenowane w grze i przykleja odpowiedzi na tablicy/
flipcharcie (np. ,Gra z kolorami — éwiczy uwage i pamie¢ roboczg”);

- po 2-3 minutach nastepuje zmiana: kolejna osoba zaktada gogle i gra
w wybrang minigre, a reszta grupy dopisuje kolejne obserwacje na
flipcharcie/tablicy.

Gdy wszyscy (lub wszyscy chetni) skonczg gra¢, podsumuj spisane obserwacije.
Mozesz réwniez poszerzy¢ ¢wiczenie o przyktadowe pytania:

- co byto tatwe, a co trudne w tym wyzwaniu?
- jak odczuwaliscie prace swojego mozgu?
- w jakich codziennych sytuacjach moga sie przydac takie treningi?
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WYZWANIE NR 3: MOZGOWY KWARTET

Rozdaj uczestnikom i uczestniczkom wydruki zagadek oraz kartki i dtugopisy,
ktére moze bedg pomocne do ich rozwigzania. Daj im 20 minut na samodzielne
rozwigzanie zagadek, a nastepnie wspdlnie omoéwcie prawidtowe wyniki.

Odpowiedz do zagadki nr 1:
trzecie dziecko miato na imie Jas.
Odpowiedz do zagadki nr 2:
ta zagadka moze mie¢ dwa rozwigzania.

Najpierw nalezy napetni¢ wodg trzylitrowe wiadro i przelac jg do pieciolitrowego.
Nastepnie powtdrzy¢ procedure, a kiedy pieciolitrowe wiadro napetni sie po
brzegi, w trzylitrowym zostanie jeszcze litr wody. Wtedy wylewamy wode
z pieciolitrowego wiadra i przelewamy do niego litr, ktéry zostat nam w drugim
wiadrze. Teraz wystarczy juz tylko napetni¢ woda trzylitrowe wiadro i przelac
jego zawartos¢ do pieciolitrowego, w ktérym jest juz jeden litr.

Najpierw nalezy napetni¢ pieciolitrowe wiadro, a nastepnie przela¢ wode do
trzylitrowego. Wtedy w pieciolitrowym zostang nam dwa litry. Wylewamy wode
z trzylitrowego i przelewamy do niego pozostate dwa litry. Wtedy potrzebujemy
juz tylko litr, zeby napemi¢ je po brzegi. Napetniamy pieciolitrowe wiadro
i przelewamy wode do trzylitrowego (w ktéorym mamy juz dwa litry). W ten
sposdb w pieciolitrowym wiadrze zostang doktadnie cztery litry wody.

Odpowiedz do zagadki nr 4: to jest mozliwe, jesli spotkasz go
w Nowy Rok, a on w Sylwestra skoriczyt 39 lat. Wtedy w tym roku
skonczy 40 lat, a w przysztym bedzie obchodzit 41 urodziny.

Odpowiedz do zagadki nr 5:

sg rownej diugosci.
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PODSUMOWANIE | EWALUACJA

5 minut

Podziekuj uczestnikom i uczestniczkom za udziat w warsztatach i gotowosc¢
do zadbania o swoj mozg.

Na zakonczenie popros grupe o udziat w zadaniu ewaluacyjnym pt. ,,Apteczka
dla moézgu”. Do jego przeprowadzenia bedziesz potrzebowaé apteczki
(albo pudetka, ktére bedzie jg zastepowac), matych kolorowych karteczek
oraz dtugopiséw/flamastrow. Popro$ uczestnikdw i uczestniczki, aby na
karteczkach odpowiedzieli pisemnie na dwa pytania: ,Wymien jedna rzecz,
ktdra juz robisz dla zdrowia swojego moézgu” i ,Wymien jedng rzecz, ktorg
chcesz wprowadzi¢ w zycie po zajeciach”. Nastepnie popros uczestnikéw
i uczestniczki, zeby wrzucili odpowiedzi do apteczki przy wyjsciu z sali.

Po warsztatach zapoznaj sie ze wszystkimi wypowiedziami i je przeanalizu.

DOWIEDZ SIE WIECEJ

Jesli chcesz poszerzy¢ swojg wiedze na temat mdzgu, jego funkcjonowania,
potrzeb, tego jak go éwiczy¢ i o niego dbac, mozesz siegngé po nastepujace
ksiazki (w kilku znajdziesz tez ¢wiczenia, ktére mozesz wykorzystywac
podczas tych warsztatéw, zastepowac zaproponowane w scenariuszu lub

dowolnie je miksowad):

Elkhonon Goldberg, Alvaro Fernandez, Pascale
Michelon, Fitness mozgu, Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2015.

Pascale Michelon, Potencjat pamieci. Petny
program wizualny, Olesiejuk, Ozaréw Mazowiecki
2017.

Kaja Nordengen, Mdzg rzgdzi. Twdj niezastgpiony
narzad, Marginesy, Warszawa 2018.

Kaja Nordengen, Mozg ¢wiczy, czyli jak utrzymac
umyst w dobrej formie, Marginesy, Warszawa 2019.

Kaja Nordengen, Modzg jak brzytwa. Roczny plan
treningowy, Marginesy, Warszawa 2022.

dr Asia Podgérska, Tak dziata mézg. Jak madrze
dbac o jego funkcjonowanie, Grupa Wydawnicza
Foksal, Warszawa 2023.

John Randolph, Ksiega zdrowia mdzgu, PWN,
Warszawa 2021.

Warto réwniez skorzystaé z podcastéw
dr Asi Wojsiat:

- Wojsiat ogdlnie:

2 https://newonce.net/podcast/wojsiat-

— Umyslinie:

2 https://open.spotify.com/

oraz z jej Instagrama:

2 https://www.instagram.com/



https://newonce.net/podcast/wojsiat-ogolnie
https://newonce.net/podcast/wojsiat-ogolnie
https://open.spotify.com/show/65ZuiA7c0iagedAA9LPLu4
https://open.spotify.com/show/65ZuiA7c0iagedAA9LPLu4
https://www.instagram.com/drjoanwojsiat/?hl=pl
https://www.instagram.com/drjoanwojsiat/?hl=pl
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