DBAMY O NASZ UMYSt

Scenariusz dla dzieci i rodzicow

Aby nasz umyst dobrze funkcjonowat musimy dostarcza¢ mu réznego rodzaju zadan. Nuda i
rutyna sprawiajg, ze mozg sie rozleniwia i stabnie.

To od sprawnosci umystu zalezy, czy mamy dobrg pamieé¢, potrafimy sie skoncentrowaé,
tatwo kojarzymy fakty, umiemy wycigga¢ wnioski (za te kompetencje odpowiada lewa
potkula mézgu), jak tez czy jesteSsmy tworczy i kreatywni (to w gestii prawej poétkuli).
Wszystkie te umiejetnosci mozna éwiczy¢, a sg one potrzebne zaréwno po to, zeby osiggnaé
sukcesy w szkole, jak i w ogdle lepiej sobie radzié.

Witasciwie kazda aktywnos¢ angazujgca naszg pamieé, uwage, mysli i wyobraznie éwiczy nasz
umyst. Do szczegdlnie polecanych nalezg: czytanie (zardwno samodzielne, jak i stuchanie,
gtosne czytanie w grupie dobrze wptywa takze na wiezi spoteczne), dyskusje, wszelkiego
rodzaju ,rozrywki umystowe” — zagadki, krzyzowki, szarady, poszukiwanie nowych sposobdéw
robienia rzeczy dobrze nam znanych, zwiekszenie aktywnosci reki niedominujgcej (czestsze
jej uzywanie przy pisaniu, prostych, codziennych czynnosciach), korzystanie z innych
zmystéw niz wzrok (dotyczy to oséb widzgcych) — np. ubieranie sie po omacku, wszelka
tworczosé artystyczna, zabawy w podwazanie ,,oczywistych oczywistosci” (np. wymyslanie
tzw. gtupich pytan i odpowiedzi na nie), zmiany perspektywy patrzenia na $wiat, rozwijanie
zainteresowan i pasji, uczenie sie nowych rzeczy (jezykdw, tanca, jazdy np. na rolkach).
Wazna jest tu systematycznos¢ — umyst éwiczymy stymulujgc go na rézne sposoby kazdego
dnia.

Warto tez pamietaé, ze na dobry stan umystu wptywa takie dobry stan naszego ciata,
dotlenienie i ruch, a takze odpoczynek.

Zastanow sie

e Ktore zdolnosci Twojego umystu sg dobrze rozwiniete (nie sprawiaja ktopotu), a
nad ktorymi warto by bylo popracowac? Jak Ci idzie zapamietywanie informacji,
rozumienie tego, co stysze i czytam, kojarzenie faktow?

e Co mozesz zrobic¢ dla poprawienia tych kompetencji?

e Kiedy tatwo Ci sie koncentrowac nad tym, co masz zrobic, a kiedy trudno?

e Co najbardziej Cie dekoncentruje?

e Jakie zadania najbardziej lubisz, a jakie sprawiajg Ci trudnos¢, albo s3a
nieprzyjemne?

e Czy lubisz wyobraza¢ sobie rézne rzeczy? Czy tatwo jest Ci wyobrazi¢ sobie co$
zupetnie niezwyktego?



Zabawy i ¢wiczenia

1.

Jedna osoba wymienia jaki$ przedmiot i probuje wymysli¢ jak najbardziej réznorodne
sposoby jego wykorzystania. Kiedy konczg jej sie pomysty, dofaczajg pozostate osoby.
Kiedy juz zupetnie nie ma pomystow nastepna osoba bierze kolejny przedmiot i
zabawa zaczyna sie od poczatku.

Przygotowujemy gre ,,Stwory — Memory” do éwiczenia pamieci. Pare tworzg stwory o
takich samych ogonach. Rysujemy stwory na kartonikach tej samej wielkosci,
kolorujemy i wycinamy. Gra polega na znajdowaniu takich samych obrazkow. Karty z
obrazkami uktada sie obrazkiem do dotu. Grajgcy po kolei odwracajg po dwie karty.
Osoba, ktéra odstonita pare zabiera karty; karty nie do pary zostaja znowu
odwrdcone (w tym samym miejscu). Wygrywa ta osoba, ktéra zdobedzie najwiekszg
liczbe par.

Kazdy wybiera swdj ulubiony rodzaj ¢wiczen umystu (tamigtédwki, zagadki, krzyzowki).
Po czym probuje sam/a przygotowac takie zadanie dla innych.

Uzywajac nie tej reki, ktorg zwykle piszesz napisz krétki list (pocztéwke) do wybranej
osoby.

Narysuj najbardziej skomplikowany rysunek bez odrywania reki od papieru (wersja A
— linie mogg sie przecinaé; wersja B — linie nie moggy sie przecinac). Pokazujemy
rysunki innym, a oni prébujg odgadngé, co przedstawiaja.



