InSpirativne typy pre Tyzden mozgu 2017

1.Prednaska pre Siroku verejnost’ (seniorov v dennych centrach, zariadeniach pre
seniorov, knizniciach...), fudia v zamestnani, Studenti na hodinach biol6gie/angli¢tiny,
deti v Skblke...). Zamerana na informacie o fungovani mozgu a potrebe trénovania
pamati — prizvanie odbornikov k prednasaniu, spolupraca s lekarmi, trénermi pamati,

miestnymi iniciativami.

2. Aktivity pre seniorov — pracovné listy pre kognitivny tréning
a) Tvorenie slov
b) Doplhovanie Cisel
¢) Hradanie dvojic
3. Kognitivne ulohy pre vSetky vekové kategoérie
a) Slovné analdgie
b) Praca s textom ,Myty o mozgu*“

¢) Logicka hra

4. Aktivity pre deti a Skolakov (v spolupraci s pedagogmi skoly, Skblky)
a) Bludisko
b) Pracovné listy
¢) Hra-najdito
d) Vytvaranie pribehu
e) Doplfiovanie Casti
f)  Vymalovavanie

d) Iné aktivity v spolupraci s pedagégmi Skoly, Skélky, lekarmi.

5. Clanok do miestnych novin, reportaz do miestnej televizie k spropagovaniu Vasich
aktivit.

Aktivity je potrebné naplanovat’ tak, aby sa realizovali v tyzdni od 13. do 19.
marca 2017. Ciefom je upriamit’ pozornost’ na l'udsky mozog a jeho ¢innost’, hovorit’
o mozgovych ochoreniach a spdsoboch ich lie¢by, kladie sa déraz na prevenciu
(zdravy zivotny Styl, trénovanie pamati...). Zapojena organizacia si zvoli druh aktivity
(nemusi byt len jedna:) aj cielové skupiny, pre ktoré chce aktivity organizovat’. Po
ukonéeni aktivity sa na zaklade odoslanych dotaznikov vyhodnoti Uspesnost’ Tyzdna

mozgu. Vlastnej fantazii a kreativite sa medze nekladu...



1. Prednaska pre Siroku verejnost’
Prezentacie na tému Mozog a jeho €innost, Ako trénovat mozog, Mozgové
hry a hadanky, Zaujimavé fakty o mozgu a pod. InSpirujte sa dostupnymi

informaciami z internetu.

2. Aktivity pre seniorov

Pracovné listy pre kognitivny tréning

Tvorenie slov - verbalne schopnosti. VyskuSajte si svoju pamat a slovnu zasobu.
Vymyslite €¢o najviac slov, v ktorych sa vyskytuju nasledujuce slova (napr. STER —

sterilny, sterilizovat, poster, majster, stereo....)

TVOR

SVET

PLOT

Pracovné listy pre kognitivny tréning



b) Dopliiovanie Ccisel — pozornost. Dopliite riadky tak, aby

obsahovali Cisla od 1 po 9. Priklad:

1 8 3 6 2 5 9
9 3 8 2 5 4 7
2 8 9 7 1 4 3




Pracovné listy pre kognitivny tréning

c) Hfadanie dvojic — pamat. Priradte spravne hlavné mesto k prislusnej

krajine. Pripadne sa pokuste vymysliet i dalSie dvojice.

Mad’arsko

Budapest’

Bulharsko



3. Kognitivne ulohy pre vSetky vekové kategorie

Slovné analdgie — re€ a logické myslenie. Vyberte jedno zo slov a doplfite ho do rovnice

tak, aby vztah medzi slovami vpravo bol rovnaky ako medzi slovami vfavo bol rovnaky

ako medzi slovami vpravo.

Napriklad: stroj : mechanik = pacient : zubar (Stroj je k mechanikovi ako pacient k

zubarovi)

Slova: zubar, nemocnica, choroba, nemocni¢na izba

1. Prichod : odchod = :smrt’
Zivot, osoba, narodenie, vlak
2. Laket : Ruka = koleno :
Chddza, prst, noha, nos
3. Auto : cesta=vlak:
Kolajnice, vozidlo, rychlost, koleso
4. Medicina : choroba = pravo :
Anarchia, disciplina, zrada, etiketa
5. Stvorec : kocka = kruh :
Okruhly, lopta pi, gula
6. Kral : tréon = sudca :
Pravnik, lavic¢ka, sud, pojednavanie
7. Papier : strom = sklo:
Jasnost, piesok, okno, kamen
8. Sud : sudca = trieda :
Ucitel, Skola, u€enie, Ziak
9. Voda: pumpa=Kkrv:

Zila, tepna, srdce, prud



Praca s textom — pamat. Myty o mozgu

Precitajte si nasledovny text a snaZte sa zapamatat si z neho €o najviac faktov.
Nasledne otocte stranu a odpovedajte na otazky pod textom.

Mytus 1: Vyuzivame len urcité percento (10%, 5%, 2%,...) mozgu.

Fakt: PreCo by ludské telo disponovalo tak energeticky naroénym organom, keby ho
nevyuzivalo na 100%? Nezalezi na tom, ¢o robime, naS mozog je neustale aktivny.
Niektoré oblasti su aktivnejSie v réznych situaciach ako iné, ale cely mozog pracuje
nepretrzite. Ked napriklad sedime za stolom a jeme a naSe nohy sa nehybu, to

neznamena, Zze v mozgu neprebieha aktivita za ne zodpovedna.

Mytus 2: Poskodenie mozgu je vzdy nezvratné, neurény sa neobnovuju, len pocas
zivota zanikaju.

Fakt: Mozog sa dokaze zotavit z viacerych zraneni. | poCas Zivota v mozgu pribudaju
nové synaptické spojenia. Zalezi od rozsahu a vaznosti zranenia, ale s niektorymi
poSkodeniami sa dokaze mozog vysporiadat. Napriklad pacienti po cievhej mozgovej
prihode, ktori stratili schopnost’ hovorit, sa po ur€itom €ase a tréningu moézu opat naucit

rozpravat. Aj u dospelych je zachovana tzv. neurogenéza, teda rast novych neurénov.
Mytus 3: Ludsky mozog je najvaési spomedzi zivocichov.

Fakt: Priemerny fudsky mozog vazi 13330 g, priom mozog delfina vazi priblizne
rovnako. AvSak mozog velryby vazi az 7800 g. v porovnani k nemu mozog orangutana

len 370 g. Preto o sa mozgu tyka, vacsi neznamena lepS$i ani inteligentnejsi.
Mytus 4: Mozog je sivy.

Fakt: Mozog je ruzovej az Cervenej farby, pretoZe je zasobovany krvou cez hustu siet
ciev a kapilar. Ked je mozog z tela odobraty a krv v iom uZ necirkuluje, straca svoju
prirodzenu farbu. TaktieZ uchovavanie mozgového tkaniva vo formaldehyde a inych
latkach ovplyvriuje jeho farbu. Siva mozgova hmota, ktora tvori zvac¢Sa mozgovu kéru je
tvorena telami neurénov, priCom biela mozgova hmota, ktora tvori podkdrové oblasti je

tvorena axionmi. AvS8ak ani jedna nema v skutoCnosti sivu, resp. bielu farbu.

Mytus 5: Alkohol zabija mozgové bunky.

Fakt: Alkohol nema priamo vplyv na smrt neuronov, avSak modze nepriaznivo

ovplyviiovat mnozstvo dendritov, o spdsobuje problémy pri prenose vzruchov medzi



neuronmi. Bunka sama o sebe nie je poSkodena, ale jej spésob komunikacie s ostatnymi
bunkami ano. Alkohol je neurotoxin a jeho nadmerna a pravidelna konzumacia méze

viest' k neurologickym ochoreniam ako Wernicke-Korsakov syndrom.

Mytus 6: Pouzivame prevazne pravu alebo 'ava hemisféru.

Fakt: Ide o popularny mytus, v ktorom sa veri, Ze analytické schopnosti su lokalizované
v lavej a kreativne schopnosti v prave] hemisfére. Vyskum na viac ako 1000
uCastnikoch neukazal, Ze by sme pouzivali jednu hemisféru viac ako druhu.

V skuto€nosti su iba niektoré funkcie mozgu (re€) lokalizované viac do jednej
z hemisfér, Co nazyvame lateralita, ale je pri tom vzdy zapojena aj druha hemisféra.

Mytus 7: StarSi mozog si t'azSie zapamatava a pamat’ vekom oslabuje.

Fakt: Mnoho ludi ma aktivnu a bystru mysel aj vo vysokom veku. Do istej miery zohrava
ulohu i genetika, av8ak najvacsi vplyv na vitalitu nasho mozgu ma spdsob nasho Zivota.
Primerana fyzicka a mentalna aktivita, zdrava a vyvazena strava a dostatok socialnych
kontaktov pomahaju udrziavat mozog v dobrej kondicii. Je ddlezité mozog neustale
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,zatazovat® a trénovat’ ho. UCenie a vSetko nové v mozgu prospieva a podnecuje ho k

tvorbe novych spojeni medzi neurénmi.



Otazky k predchadzajucemu textu:

1. Kedy v naSom mozgu neprebieha Ziadna aktivita?

2. Akym slovom sa oznacuje rast novych neurénov?

3. Kolkokrat tazsi / lahsi je fludsky mozog v porovnani s mozgom orangutana?

4. Akej farby je mozog a preco?

5. Kakym ochoreniam mozgu mdze viest nadmerna konzumacia alkoholu?

6. Co je lateralita?

7. Ako si méZeme udrziavat mozog v dobrej kondicii?




c) Hra na trénovanie logického myslenia — Kocky

B A C C
o o ® e B3 ®
k-] @® e @
@ e ® | ® @
A F E G G
® o (]
® © (23 ©
) e o a
t C B A
e o o © e o
[-) ®
8 ° L] s ® ® o
H B G t C
'y e @ ®
(=] @
=] ® @ <3 ®
H E G C f
° ® ° ® ®
e [ @ @
B ® [:) ® [
B D G 3 F
k] B -]
@ ® & e
€ [
G H t G G
® e e
@ @ ®
L @ [
A = Zelena E = Fialova
B = ZIta F = Modra
C = Oranzova G = Cervena

D =Biela H = Hneda



Kocky vyfarbite ésmymi réznymi farbami podla legendy na konci predchadzajucej
strany (kazda kocka je oznacena na vrchu pismenom, ktoré znaci jej farbu). Kazda farba
zodpoveda jednému smeru (hore, dole, nalfavo, napravo, a Styri diagonalne smery).
Zacnite s kockou umiestnenou v strede (Cervena s Cislom dva). Vzdy sa posurite o tolko
policok, kolko udava €islo na kocke a v smere, ktory zodpoveda farbe kocky. To, aky
smer zodpoveda, ktorej farbe musite zistit samy. Nikdy by ste nemali vyjst mimo pola, a

taktiez na kazdej z kociek by ste mali zotrvat' iba raz.

Na ktorej z kociek ste ostali ako na poslednej?
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4. Aktivity pre deti a Skolakov
a) Bludisko

CIEL

Najdite cestu do ciefla.

Slovenska Alzheimerova spolo¢nost
Tel. 02 62 41 08 85, E-mail: spolocnost@alzheimer.sk
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b) Pracovné listy

Najdi rovnaké tvary a pospajaj ich.

Meno:

Pospajaj obdiZniky tak,aby boli tvariéky Gplné.
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Slovenska Alzheimerova spolo¢nost’
Tel. 02 62 41 08 85, E-mail: spolocnost@alzheimer.sk



Meno:

Vypocitaj priklad v obdizniku na l'avej strane. Spoj ho s
obdlznikom na pravej strane tak, aby bol vysledok zodny s
poétom guli¢iek v obdlZniku.
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www.earlychildhoodworksheets.com
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Najdi rovnaké obrazky a pospajaj ich:
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c) Hra- Najdi to!
InStrukcia:
Tabulka obsahuje rézne symboly. Vasou ulohou je zistit kolko krat sa medzi nimi

nachadza ten symbol, ktory je v tabulke ako prvy. Na najdenie kazdého zo symbolov
mate 30 sekund.
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d) Vytvaranie ,pribehu”. Zoradte obrazky podfa poradia, tak aby davali zmysel

Ly
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e) Chybajlce &asti .Priradte spravne chybajuce &asti. Ulohy tohto typu sluZia na

precvi¢enie schopnosti rozpoznavania vzorov.

Slovenska Alzheimerova spolo¢nost’
Tel. 02 62 41 08 85, E-mail: spolocnost@alzheimer.sk



f) Vymalujte tvaricky spravnou farbou podla legendy.
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Zdroj: Lalalogic.com

Vela inpirativnych pamétovych cvi¢eni pre dospelych najdete aj v pracovnych zoS$itoch pre domace

trénovanie paméti, ktoré si méZete objednat’ na spolocnost@alzheimer.sk

Informaciu o nich najdete na www.alzheimer.sk v sekcii Publikacie/Pombécky pre trénovanie paméti.

Slovenska Alzheimerova spolo¢nost’
Tel. 02 62 41 08 85, E-mail: spolocnost@alzheimer.sk



