e-Mesecnik, st. 17, september 2023

#.I.osemjdz Prijatelj med odrai¢anjem.

Superzmogljivi mladi mozgani
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Tvoji mozgani so tvoj najvedji zaklad in zaveznik!

Omogocajo ti raziskovanje sveta, ucenje, izrazanje sebe, odnose z drugimi, gibanje, shranjevanje
dragocenih spominov in e mnogo vec. In ker so ¢loveski mozgani tako neverjetni, so razvili tudi
umetne mozZgane, zelo podobne nadim. Se kdaj sprasujes, kako tvoji mozgani sploh delujejo in
kako jih ohraniti v odli¢ni formi? Skrb za mozZgane je prav tako pomembna naloga kot skrb za

druge dele telesa. To lahko pocnes na veliko razli¢nih nacinov in se pri tem tudi zabavas.

Ceprav so »superzmogljivi« in skriti v lobanji, pa so moZgani tudi ranljivi. Ima$ morda tudi ti kdaj
obcutek, da tvojim mozganom preve¢ mesa Strene TikTok ali katera druga aplikacija? Se v Soli

pogosto ne more§ zbrati? Ti misli preprosto odtavajo drugam? Mozgani vplivajo prav na vsa



podrodja zivljenja — nenazadnje gre tudi ljubezen skozi nevrone ...

Mozgani so €udoviti ustvarjalec tvojega zivljenja — pomagaj jim, da ti bodo dobro sluzili.

Kako podpreti zdravje mozganov

Te veseli reSevanje ugank, igranje druzabnih iger s prijatelji ali u€enje tujih jezikov? S tem pocnes
tisto, kar te veseli in hkrati daje$ svojim mozganom pravo telovadbo. Lahko pois¢eS nekaj
aktivnosti, v katerih uziva$ in ti bodo pomagale pri skrbi za dobro zdravje tvojih mozganov?

Poskus$aj v svoj vsakdan vpeljati dobre navade, ki bodo tvoje mozgane trenirale in pozivljale.

Vec >
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Zaljubljeni mozgani

Ko se zaljubis, ti srce bije hitreje, dogaja se ti, da ne more$ zaspati, nimas apetita in tvoje roke so
Cisto prepotene ... Vse, o Cemer lahko razmisljas, je oseba, ki ti je vSe€. VEasih celo razmisljati ne
more$ jasno. Brez skrbi, vse to je &isto normalno. Organ, s katerim obiajno povezujemo

ljubezen, je srce. Toda, ali si se kdaj vpraSal/a, kaj se dogaja v tvojih mozganih, ko se zaljubi§?

Vec >

Ce TikTok ugrabi tvoje mozgane

»Samo na hitro pogledam ta kratek video in grem na
sprehod... No, ja, 5 minut, potem pa zares.«

Se preden se zaves, te Tiktok moZgani posrkajo v
gledanje naslednjega in Se naslednjega videa ... Te
zanima, kako jim to uspe?

In Ce ti ni vSec, da Tiktok tako prevzame tvoje mozgane,
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lahko to poskusi$ spremeniti.

Vec

#Strokovnjak priporoca

»Ali si vedel/a, da mozgani, ki sicer rastejo in se oblikujejo Se do poznih dvajsetih let
starosti, najhitrejsi razvoj dozivijo ravno v obdobju adolescence, najstniStva? Pravimo, da
so najbolj plasti¢ni, so kot plastelin. Tvoji moZgani se intenzivno spreminjajo tako po
obliki kot tudi po nacinu delovanja — manj uporabljene povezave med Zivénimi celicami
se »briSejo« in hkrati nastajajo nove, zmogljivejSe; Zivéne celice se obdajajo s snovjo, ki
dodatno pospesi prenos informacij; »pogovor« med razli¢nimi deli mozganov poteka
ucinkovito ... Ta izredna plasti€nost ti omogoca, da si se sposoben/sposobna hitro ugiti
novih znanj in spretnosti. Pomaga ti, da si prilagodljiv/a v vseh situacijah, ki ti pridejo
naproti. Zato si lahko hvalezen/hvalezna za svoje superzmogljive mozgane in z veseljem
izkoristi§ prednost, ki ti je dana! Vendar z veliko mocjo pride tudi velika odgovornost.
Omenjena plasti¢nost pomeni tudi, da so odras€ajo¢i mozgani bolj obCutljivi za Skodljive
vplive, kot so vnos alkohola, tobaka in psihoaktivnih substanc. Ce jih obvaruje$
omenjenih snovi, poleg tega pa dovol;j spi§, zdravo jes in se veliko giblje$, te mozgani v
zameno nagradijo s telesnim in duSevnim zdravjem, optimizmom in vecjo odpornostjo na
stresne dogodke.« mladim svetuje Lovro Tacol, psiholog in mag. kognitivne znanosti.

Za dobro pocutje
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Osredotocéeni mozgani
Biti pozoren ni vedno lahka naloga. Te
zanima, zakaj se tvoje misli veckrat

potuhnjeno odpravijo drugam?

Vec >

Pravi in umetni mozgani

Umetna inteligenca lahko z uporabo umetnih
nevronskih mrez omogoca racunalnikom, da
se ucijo kot pravi mozZgani. Primer tega je
ChatGPT.

Treniraj svojo pozornost
Na delovnem listu je navedenih nekaj nalog,
s katerimi lahko vadi$ svoje osredoto€anje in

pozornost. Vsak dan lahko opravi$ eno.

Odpri delovni list >

Ali ves?

Teza Cloveskih mozganov je priblizno 1400
gramov, porabijo pa kar 20 odstotkov kisika,
ki je na voljo telesu.

Vir: www.sinapsa.org
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Preberi vec >

Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.
Ce potrebujes nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.
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