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Zagadka mézgu

WYMAGANE PRZEDMIOTY

Zestaw puzzli przedstawiajgcych kolorowe sekcje mézgu dla kazdej pary/matej grupy

INSTRUKCJE DOTYCZACE tAMIGEOWEK

Potacz ze sobg kolorowe fragmenty mézgu, aby utworzy¢ prawidtowy obraz ludzkiego mézgu.
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PLATY CZOLOWE PLATY CIEMIENNE

PEATY POTYLICZNE

PLATY SKRONIOWE

MOZDZEK

PIEN MOZGU
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Karty regionow mdzgu
REGION FUNKCJONOWAC
PIEN MOZGU System ostrzegawczy mézgu, ktéry ustala poziomy czujnosci. Odpowiada za oddychanie, ci$nienie krwi, bicie serca, potykanie,
sen, temperature ciata i trawienie.
MOZDZEK Aktywnosci motoryczne (réwnowaga, koordynacja, kontrola mieéni precyzyjnych). Reakcje strachu i przyjemnosci.

i niektére funkcje poznawcze, takie jak uwaga i jezyk. Pamie¢ umiejetnosci jest réwniez przetwarzana w
moézdzek, ktéry przekazuje informacje do jader podstawy. Przechowuje on automatycznie zapamietane informacje, takie jak

wigzanie butéw, granie na instrumencie lub jazda na rowerze.

PLATY POTYLICZNE Przetwarzanie obrazu i cze$¢ mézgu, w ktérej powstajg sny.

PLAT SKRONIOWY Przetwarzanie wzrokowe (twarze i zmysty). Rozumienie jezyka, stuch i poznanie (myslenie/

Pamie¢ dtugotrwata jest przetwarzana w ptacie skroniowym i aktywuje sie, gdy chcemy co$ zapamietac na dtuzej. Pamiec ta
ma nieograniczong zawartos¢ i pojemnos¢ czasowa.

Znajduja sie w niej zaréwno osobiste wspomnienia, jak i fakty oraz liczby.

PLAT CIEMIENIOWY Mowa, odczucia, bél, odréznianie strony lewej od prawej, czytanie, pisanie reczne i pozycja ciata (Swiadomos¢

przestrzeni).

PLAT CZOLOWY Poznawanie (tj. zdolno$¢ koncentracji), analiza, rozwigzywanie probleméw, osad, planowanie i rozwdéj osobowosci.

Pamiec krétkotrwata, zwana réwniez pamiecig robocza, znajduje sie w ptacie czotowym. Przechowuje informacje przez okoto
minute, a jej pojemnos¢ jest ograniczona do okoto siedmiu elementéw. Na przyktad, umozliwia wybranie numeru telefonu,

ktéry ktos wtasnie podat. Dziata réwniez podczas czytania, zapamietujac przeczytane zdanie, aby kolejne miato sens.

Funkcje motoryczne.

ROZDA!
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Rozwdéj mézgu i nastolatkéw: krotki przeglad
Mézg to niesamowity, wazacy trzy funty organ, ktéry kontroluje
wszystkie funkcje ciata, interpretuje informacje ze $wiata zewnetrznego
i ucielesnia istote umystu i duszy. Inteligencja, kreatywnos$¢, emocje i
pamiec to tylko niektére z wielu funkgji, ktérymi rzadzi mézg. Ukryty w

czaszce, moézg sktada sie z kory mézgowej, mézdzku i pnia mézgu.

Piert mézgu dziata jak osrodek przekaznikowy tgczacy mézg i mézdzek z
rdzeniem kregowym. Mézg odbiera informacje za posrednictwem

pieciu zmystéw: wzroku, wechu, dotyku, smaku i stuchu - czesto wielu
jednocze$nie. Uktada wiadomosci w sposéb, ktéry ma dla nas znaczenie, i
przechowuje je w naszej pamieci. Mézg kontroluje nasze mysli, pamiec i
mowe, ruchy rak i nég oraz funkcjonowanie wielu narzadéw w naszym ciele.
Okresla rowniez sposéb, w jaki reagujemy na sytuacje stresowe, regulujac

prace serca i oddech.

Moézg sktada sie z trzech czesci: pnia mézgu, moézdzku i potkuli

mézgowej. Pétkula mézgowa dzieli sie na cztery ptaty: czotowy, ciemieniowy,

skroniowy i potyliczny.

Pien mozgu dziata jako o$rodek przekaznikowy taczacy mézgowie
i mézdzek z rdzeniem kregowym. Wykonuje wiele automatycznych
funkgji, takich jak oddychanie, tetno, temperatura ciata, cykle czuwania i snu,

trawienie, kichanie, kaszel, wymioty i potykanie.

MOZDZEK znajduje sie pod mézgiem. Jego funkcja jest

polega na koordynacji ruchéw migsni, utrzymywaniu postawy i réwnowagi.

MOZG jest najwieksza czeécig mézgu i sktada sie z prawej i lewej

potkuli. Powierzchnia mézgu ma pofatdowany wyglad, zwany kora
mézgowg. Kora mézgowa zawiera okoto 70% ze 100 miliardéw komoérek
nerwowych. Ciata komérek nerwowych barwig kore na szarobrazowo, co
dato jej nazwe (istota szara). Pod kora znajdujg sie dtugie wtékna taczace
neurony, zwane aksonami, ktére tworzg istote biatg. Prawa i lewa pétkula
mdzgu sg potgczone wigzka widkien zwang ciatem modzelowatym, ktére
przekazuje sygnaty z jednej strony do drugiej. Kazda pétkula kontroluje
przeciwng strone ciata. Jesli guz mézgu znajduje sie po prawej stronie
mozgu, lewa reka lub noga moze by¢ ostabiona lub sparalizowana.

Nie wszystkie funkcje obu pétkul sg wspéine. Ogoélnie rzecz biorac, lewa

poétkula kontroluje mowe, rozumienie, arytmetyke i pisanie.
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Parietal Lobe

Frontal Lobe

Occipital Lobe

Temporal Lobe

Brain Stem

Prawa pétkula odpowiada za kreatywno$¢, zdolnosci przestrzenne,
zdolnosci artystyczne i muzyczne. Lewa pétkula dominuje w postugiwaniu

sie dtorimi i jezyku u okoto 92% oséb.

POLKULE MOZGU maija wyrazne szczeliny, ktére dziela mézg na ptaty. Kazda
potkula sktada sie z 4 ptatéw: czotowego, skroniowego, ciemieniowego i
potylicznego (powyzej). Kazdy ptat mozna podzieli¢ na obszary, ktére petniag
bardzo specyficzne funkcje. Wazne jest, aby zrozumie¢, ze zaden ptat mézgu
nie funkcjonuje samodzielnie. Istniejg bardzo ztozone relacje miedzy

ptatami mézgu oraz miedzy prawg a lewg pétkula.

PEAT CZOLOWY Osobowos¢, zachowanie, emocje, osad, planowanie,
rozwigzywanie probleméw, Mowa: méwienie i pisanie, ruch ciata (pasek
motoryczny). Inteligencja, koncentracja, pamiec krétkotrwata i

samoswiadomosc.

PEAT CIEMIENIOWY Interpretuje jezyk, stowa, zmyst dotyku, bélu,
temperatury (pas sensoryczny). Interpretuje sygnaty wzrokowe, stuchowe,

ruchowe, sensoryczne i pamieciowe. Percepcja przestrzenna i wzrokowa.

PEAT POTYLICZNY Interpretuje widzenie (kolor, $wiatto, ruch)

PEAT SKRONIOWY Rozumienie jezyka, pamiec¢ diugotrwata, stuch,

sekwencjonowanie i organizacja.

Wiadomosci w mdzgu przesytane sg Sciezkami.
Informacje moga przemieszczac sig z jednego obszaru do drugiego, z

jednej strony mézgu do drugiej oraz do struktur znajdujacych sie

gteboko w mézgu (np. wzgérza, podwzgérza).
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Rozwdj mézgu nastolatka Okres

dojrzewania to czas znaczacych zmian zaréwno dla ciata, jak i mézgu.
Konflikty z autorytetami, wahania nastroju i inne problemy behawioralne
sg czesto normalne w tym okresie, a naukowcy zaczynaja odkrywac,
dlaczego. Badania obrazowe pokazuja, ze mézg rozwija si¢ nadal w wieku
20-30 lat. Chociaz obecne badania sugeruja, ze mézg nastolatka jest
nastawiony na maksymalny rozwéj i nauke, moze to réwniez sprawic,

ze nastolatki bedg szczegdlnie podatne na impulsywne dziatania,
drazliwos¢ i problemy z wydajnoscig. Rozwéj mézgu nastolatka odgrywa
role w wielu aspektach ich mtodego zycia. Skanowanie mézgu prawidtowo
rozwijajgcych sie nastolatkdw wykazato, ze rézne czes$ci mézgu
dojrzewajg w réznym tempie. W rzeczywistosci niektére czesci mézgu -
takie jak ptat czotowy - nie wydaja sie w petni dojrzate az do 24. roku
zycia. Inne czes$ci mdzgu, takie jak orzechowate ciato migdatowate,

ktére znajduje sie gteboko w mézgu, wydaja sie by¢ w petni dojrzate
znacznie wczesniej. Wielu neurobiologéw uwaza, ze ta rozbieznos¢ w

dojrzatosci mézgu moze wyjasnia¢ wiele zachowan nastolatkow.

NASTOLATKI I ROZUMIENIE EMOCJT

Nastolatki réznig sie od dorostych zdolnoscig odczytywania i

rozumienia emocji innych. Naukowcy

Zidentyfikowano specyficzny obszar mézgu zwany ciatem migdatowatym,
ktéry odpowiada za natychmiastowe reakcje, w tym strach i zachowania
agresywne. Obszar ten rozwija sie wczednie.

Jednak ptat czotowy, obszar mézgu odpowiadajacy za rozumowanie i
pomagajgcy nam myslec¢ przed podjeciem dziatania, rozwija sie pdzniej.

Ta cze$¢ mézgu wciaz sie zmienia i dojrzewa az do dorostosci. Badania pokazuja,
ze nastolatki i doro$li faktycznie wykorzystujg rézne obszary mézgu do
wykonywania okreslonych zadan.

Badania wykazaty, ze w poréwnaniu z dorostymi ptaty czotowe nastolatkéw
(siedziba racjonalnego myslenia zorientowanego na cel) s mniej aktywne, a
ich ciato migdatowate (struktura w ptacie skroniowym, ktéra bierze udziat w
rozrdéznianiu strachu i innych emocji) jest bardziej aktywne. Nastolatki czesto
btednie odczytujg mimike twarzy, a osoby ponizej 14 roku zycia czesciej widzg
smutek, gniew lub dezorientacje zamiast strachu. Starsi nastolatkowie czesciej
odpowiadali poprawnie i wykazywali stopniowe przesuniecie aktywnosci

z ciata migdatowatego do ptatéw czotowych. Badania sugeruja, ze ,u
nastolatkéw” osad, wglgd i zdolno$¢ rozumowania ptata czotowego nie sg
wykorzystywane do wykonania zadania tak jak u dorostych. Nastolatki po

prostu przetwarzaja informacje inaczej niz dorosli.

CZAS KREATYWNY

Lata nastoletnie nie sa wcale takie zte - plastyczno$¢ moze réwniez poméc

nastolatkom w zdobywaniu nowych umiejetnosci. Lata nastoletnie moga byc¢...

39 Rodziny ucza sie o samookaleczeniu

Czas, kiedy potencjalni poeci zaczynajg gorgczkowo bazgrac¢ w zeszytach, a
przyszli bohaterowie sportowi zaczynajg naprawde trafia¢ w dziesigtke. Zanim
mézg w petni sie uformuje, to doskonaty moment, by zacza¢ grac na gitarze lub

nauczy¢ sie nowego jezyka.

SPAC

Wraz z zachodzacymi wszystkimi tymi zmianami rozwojowymi, wiele zmian w
zachowaniu réwniez ma miejsce. Zmieniajq sie na przyktad wzorce snu.

Rola snu w uczeniu sie i zapamietywaniu jest gtbwnym tematem aktywnych
badan, a te powigzania moga wptywac na rozwijajgcego sie nastolatka.
Jeszcze przed okresem dojrzewania okresy snu i czuwania zaczynajg sig zmieniac.
Jedno z badan wykazato, ze w przeciwienstwie do dorostych i mtodszych
dzieci, 10-12-latkowie doswiadczajg okreséw czuwania w nocy, po tym, jak
byli juz obudzeni przez caty dzien. W okresie dojrzewania poziom

hormonu melatoniny, ktéry promuje sen, wzrasta pézniej wieczorem i

spada poézniej rano niz u dzieci i dorostych. Odkrycia te mogg wyjasniac,
dlaczego wielu nastolatkéw pézno ktadzie sie spac i ma trudnosci ze
wstawaniem. Wiekszo$¢ nastolatkéw zgtasza, ze $pi znacznie mniej niz

zalecane dziewiec¢ godzin na dobe dla tej grupy wiekowej.

Inne zmiany w mézgu w okresie dojrzewania obejmujg gwattowny wzrost
potaczen miedzy komdrkami mézgowymi i usprawnienie szlakéw
neuronalnych. Komérki nerwowe wytwarzajg mieline, warstwe
izolacyjng, ktéra utatwia komunikacje miedzy komaérkami. Wszystkie te
zmiany sg niezbedne do rozwoju skoordynowanego myslenia,

dziatania i zachowania.

KLUCZOWE FAKTY DOTYCZACE MOZGU NASTOLATKOW
1. Mdzg rozwija sie w petni dopiero w wieku 24 lat.

2. Ostatnig cze$cig mézgu, ktdra sie rozwija, jest kora przedczotowa -
kontroluje ona impulsy, organizacje, rozumowanie moralne, stabilno$¢
emocjonalng, koncentracje i ustalanie priorytetéw.

3. Po okresie niemowlecym, mézg rozwija sie najbardziej dynamicznie

w okresie dojrzewania.

4. Nastolatki czesto nie potrafig w petni przetwarzac zwigzkéw przyczynowo-
skutkowych (kolejna umiejetnos¢ kory przedczotowej), wiec tak naprawde NIE

wiedzg, dlaczego zrobili co$ gtupiego lub dlaczego wpadli w ktopoty.

5. Nastolatki potrzebujg 9-13 godzin snu dziennie, aby méc sie
skoncentrowa¢, metabolizowac cukier i skutecznie zapamietywac informacje.
6. M6zg nastolatka moze btednie interpretowac instrukcje i emocje nawet w
40% przypadkéw.

7. Informacje sg przechowywane w pamieci krétkotrwatej tylko przez okoto 20
minut, jednak gdy sa powigzane z wczesniejszg wiedzg i emocjami, mogg

by¢ przechowywane w pamieci dtugotrwatej.

pamigc.
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ROZDAJA RODZICE
MITY I FAKTY NA TEMAT
CIECIE SIE I SAMOOKALECZENIE
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Poniewaz ciecie sie i inne metody samookaleczenia sg czesto tematem tabu
Osoby badane, ludzie z otoczenia mtodej osoby — a nawet ona sama — moga mie¢ powazne btedne

przekonania na temat jej motywacji i stanu umystu.

MIT: Samookaleczenie jest aktem samobdjczym.

FAKT: Chociaz ludzie umierajg z powodu samookaleczenia, te przypadki sg przypadkowe; osoby
dokonujgce samookaleczen zazwyczaj nie chcg umierac. W rzeczywistosci samookaleczenie moze by¢

sposobem radzenia sobie, odzyskania kontroli nad bélem - aby méc dalej zy¢.

MIT: Ludzie, ktérzy sie samookaleczaja, sg szaleni.
FAKT: Osoby, ktére dokonujg samookaleczen, zazwyczaj zmagajg sie z traumg, a nie problemami ze
zdrowiem psychicznym. Istniejg wyjatki, ale generalnie mtoda osoba prawdopodobnie prébuje poradzi¢

sobie z problemami w jedyny znany sobie sposéb.

MIT: Robienie sobie krzywdy to wotanie o uwage.

FAKT: Przyjaciele, rodzina, a nawet pracownicy stuzby zdrowia mogg uwazac¢, ze jesli mtoda osoba
wyrzadza sobie krzywde, to szuka uwagi. Jednak bolesna prawda jest taka, ze osoby, ktére okaleczajg
sie, zazwyczaj starajg sie ukryc to, co robig, zamiast zwracac na to uwage, poniewaz odczuwajg wstyd i

strach.

MIT: Samookaleczanie to po prostu najnowszy krzyk mody, z ktérego mtodzi ludzie wyrastaja.

FAKT: Samookaleczenie nie jest chwilowg moda ani trendem. Stuchanie okreslonej muzyki czy
ubieranie sie w okreslony sposéb nie prowadzi do samookaleczenia. Osoby w kazdym

wieku, o réznym pochodzeniu i obojga ptci dokonujg samookaleczenia. Samookaleczenie zawsze jest

sygnatem, ze dzieje sie co$ powaznego.

MIT: Nie podchodzZ do mtodej osoby, ktéra sie samookalecza; wyslij ja prosto do lekarza.

FAKT: PoSwiecenie czasu na stuchanie bez osgdzania zacheca mtodych ludzi do dzielenia sie swoimi

problemami, co jest pierwszym krokiem na drodze do powrotu do zdrowia.
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SESJA 2:
TYGODNIOWY FORMULARZ OCENY
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NAZWA

DATA

1. UZNALEM TE SESJE ZA (prosze zaznaczyc)
6 NIE INFORMACYJNE 6 NEUTRALNE 6 BARDZO POUCZAJACE 6 BARDZO POUCZAJACE

2. UWAZAM, ZE PROWADZACY GRUPE BYLI (prosze zaznaczyc)
6 NIE INFORMACYJNE 6 NEUTRALNE 6 BARDZO POUCZAJACE 6 BARDZO POUCZAJACE

3. CHCIALBYM WIECE) INFORMAC]I NA TEMAT

4., CHETNIE PRZYJMIEMY DALSZE KOMENTARZE DOTYCZACE SESJI, PONIEWAZ WPLYNA NA NASZA PRAKTYKE. DZIEKUJEMY.

5. CZY JEST COS$ Z TEJ SESJI, CO CHCIALBYS, ABY FACYLITATORZY GRUPY OMOWILI Z TOBA TELEFONICZNIE?

WIECE) SZCZEGOEOW? (prosze zaznaczyc)

6 TAK, PROSZE O ZADZWONIENIE DO MNIE W TYM TYGODNIU 6 NIE




