Generat Moézg i kolejna akcja edukacja




- Tak, przy telefonie...

- Dzis 1 wrzesnia; szykuje sie kolejna akcja-edukacja...

- Styszatem o tym. Bedziemy GOTOWI. Zaraz wydam

stosowne dyspozycje...



Porucznik Ucho zajmie sie nastuchem.

Porucznik Oko zadba o zwiad zewnetrzny: synchronizacje pracy

gatek ocznych, odpowiednia fiksacje obrazu i widzenie barwne.

Moja Armia Neuronkéw bedzie odpowiedzialna za szybki transfer

informacji do Centrali.

A tam wszystkim zajme sie juz JA...




Skoro to ja jestem tu najwazniejszy i mam zadbaé

o zapamietywanie i efektywna PRACE i NAUKE, czyli o sukces
tej catej Operacji, to domagam sie wiasciwego traktowania

i odpowiednich warunkow. Ustalam kryptonim S.0.D.A.

S.0.D.A= i + Dieta +



Lubie przetwarzaé, a NAUKA lub PRACA to dla mnie

doskonale ¢wiczenie.

Ale zeby uporzadkowaé¢ zdobyta wiedze i nie
doprowadzi¢ do przegrzania, tak, jak Twoj komputer

potrzebuje RESETu czyli chwili przerwy...




UFF...






Po wielu minutach pracy umystowej w szkole, a zwiaszcza

przed monitorem, najlepiej robi mi BLACK BREAKE’ czyli taka
przerwa, w czasie ktorej moge zwolni¢é Porucznika Ucho
i Porucznika Oko z prowadzenia wyczerpujacych dziatan

operacyjnych.

Prosze, najlepiej odejdz wtedy na chwile od monitora i zadbaj

o NASZE potrzeby.



TO TERAZ
ZDRADZE CI
MOJ
SEKRET...

O



Mam wiasny zegar! A najlepiej ucze sie RANO

7:00

Odpocznij. Gdy s$pisz i
inne procesy fizjologiczne
w Twoim ciele przebiegajg
wolniej to JA mam czas by
uporzgdkowac informacje z
catego dnia i przygotowac
sie ha nowe wyzwania w

kolejnym. \

Dziwne sny?! No
coz...czasem kiedy tak

uktadam i porzadkuje zdarza
mi sie pomyli¢ szufladki. Nie
przejmuj sie, to normalne ©

Najlepszy czas na NAUKE:
od pobudki i positku
stopniowo rosnie
koncentracja uwagi,
kreatywnosc i efekt
pamieci krotkotrwatej

13:00

X

0s¢

Spadek efektywnosci
intelektualnej — lepiej idz na
spacer, odpocznij, zjedz dobry
obiad . JA- Twéj mézg nigdy nie
leniuchuje — mozesz mi w tym
czasie zaproponowac réwniez
inng aktywnos¢ ©

15:30

Wigcz drugi bieg. Ten
popotudniowy czas jest dobry
na uporzgdkowanie wiedzy i
powtarzanie, by lepiej
zapamietac to, czego
nauczytes sie rano

" 20:00

Przygotuj sie do snu. Zrezygnuj z
czasu ekranowego, bo niebieskie
swiatto ekranu hamuje wydzielanie
melatoniny, potrzebnej mi do
zasypiania

22:00



)
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g >
. No céz...miody ukiad nerwowy potrzebuje treningu, zanim zacznie

- dziata¢ optymalnie. Moze reagowa¢ na bodzce ze sSrodowiska silniej

niz u dorostego, a czasem nawet nadmiernie...

« Gdy jest zbyt gorgco to moja zdolnosci i efektywno$¢ uczenia sie wyraznie obnizajg sie, a czas
reakcji wydtuza,

« Gdy oswietlenie szybko sie zmienia (np. gdy chmury kfebiaste szybko przemieszczajg sie po niebie)
to oczy mogg sie meczy¢, a to utrudnia czytanie,

* Przy duzym zachmurzeniu, zwtaszcza rano, zamiast gotowosci do nauki moge odczuwac¢ sennosg,
bo bodzce swietlne bedg zbyt stabe do pobudzenia mojej aktywnosci,

* Przy obnizonym cisnieniu atmosferycznym i wagowej zawartosci tlenu w powietrzu atmosferycznym
moge odczuwac problemy z koncentracja,

« W czasie burzy, ulewnych opadow, przy silnym wietrze czy wystepowaniu innych zjawisk
w atmosferze miewam trudnosci ze skupieniem uwagi.






. Myslales, ze teraz JUZ $pie?

Teraz pora na nocna zmiane. Kiedy Ty Spisz, JA mam czas na
przegladanie, porzadkowanie i zapisywanie, tego, czego Ty

uczyles sie lub przetwarzates w ciaqgu dnia.

Mozesz mi podpowiedzie¢, co jest warte zapamietania,

powtarzajac te wiadomosci przed snem.




ATy co
zrobisz

dia
swojego
MOZGU?




Opracowanie: Joanna Wieczorek
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