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1200 do 600 cm3

2000 g
100 milijardi neurona 2500 cm?2
misli
osjeca omogucuje
zivot
vidi
¢ odlucuje
cuje
rjesava
organizira probleme
uci upravlja planira

ponasanjem

dobijermo ga bez upute i ie Mo6Zemo PoRoVAo
“dizati” sustav ili ga resetirati!



Jedinstvena prilika

da se izgradi bolji mozak
ili... da se uguse potencijali mozga

Adolescentski mozak je
jos uvijek u izgradnji
-stvaraju se novi dendriti i sinapse

- preobrazba,
slicna nadogradnji racunalne mreze



Bitno je umrezavanje..
Mozak selektivno

jaca ili odstranjuje neurone

na oshovi aktivnosti

..Sinapse koje se stalno koriste ojacat g
a one druge odumrijeti Ce

.na djelu je pr
“aktivnost ili propast™




- sve informacije i aktivnosti kojima se bavite bit e
ugradene u strukturu mozga, a sve Sto budete
ignorirali izgubit Cete
neuroni se u osnovi sastoje od
tijela stanice s kojeg se pruza
veCi broj kratkih Ziv€anih vlakana
dendrita i po jedno duze Zivéano
vlakno akson

Neuroni su povezani sinapsom

sto sinapsu Cini

glavnom tockom preko koje se odvija

komunikacija izmedu neurona.

Sinapsa se spaja ha dentrit
susjednog heurona i

takvu vrstu povezivanja zovemo

umrezavanjem.

90% stanica u mozgu glija stanice ’ljepilo” koje veze stanice
10 % stanica su neuroni - oni kriju tajnu uma

_,TDendrites

Synapse




Razli¢iti neuroni imaju razlicite
funkcije to se odrazava i na hjihovom / _ Dendrites
izgledu i naginu povezivanja. ]
Skupinu povezanih neurona u jednu
funkcionalnu cjelinu

nazivamo neuronskim sklopom.

sto je vise medusobno
povezanih neurona

u nekom neuronskom sklopu
to je bolja sposobnost

TOQ dijela mozga Synapse




- dozivi novo iskustvo

- ili primi

- jedan bit informacije

- uspostavlja
*  nova veza
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_stvara sa drugima .
moZe se popeti i na viSe
od desetak tisuca
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na femelju ovoga, izracunali su da je broj permutacija i
kombinacija u mozdanoj aktivnosti veéi od ukupnog broja

kmen’rar'nih ¢estica u svemiru.




svaka informacija
- putuje vasim tijelom RS
- /elektriénim i kemijskim putem
- 1 neprekidno se pretvara iz ‘” f
jednog oblika u drugi \\ﬁ

\ poruka putuje poput elektriéne |
8 . L
Astruje uzduz aksona >

“a onda se
pretvara Qz}emljskl toks

‘f”—/ {

(neuroprljenosnlk)ko;i’preskace
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Ap:/ /www.youtube.com/watch?v=jneJUgo_tFQ



KAKO maksimalno podrzati razvoj mozga?




~—> 1. prehrana
—— 2. fizicka aktivnost
+— 3. mentalno stanje

» —> 4 _zahtjevne spoznajne aktivnosti



.gorivo za rad mozga
uravnotezena, kvalitetna

/I prehrana

. bifna za odgovarajuéu kemiju mozga
za stvaranje neuroprijenosnika
( identificirano 70 razlic¢itih vrsta )

+ svaki nedostatak u hranjivim tvarima
moze sniziti razinu odredenih
neuroprijenosnika i tako stetno
utjecati na ponasanja za koja su
odgovorni

oko 75% mozga otpada na vodu. Ako dehidriramo, mozak teze radi. Naime, siva se tvar moze
stisnuti pa je razmisljanje oteZzano. Sreéom, ¢ada vode brzo ¢e nas razbistriti.



mozak koristi 20% ener'gije
V aY \/ . koju razvije tijelo

Zvor ' ozg ﬂ,' elektriciteta

ra HRANA

' ' mbmac iji s
\KISIKOM

noskivi, izgubit ¢ete svijest. Stanica mozga
irati. Ako bez kisika ostane 5 do 10

Ako za 8¢

AR
moze zivjeti 40 6 minuta be IkCl
minuta, na mozgu e osTa‘gn ixr \ s‘re

breko 100.000 kilometara krvnih Zila.



* hrana bogata lecitinom

- neophodan je za sintezu acetilkoling,
glavnog neurotransmitera u mozdanim
ovojhicama.

-sastavni element velikog dijela mozgaq,
(30%tezine mozga)

mozdanih ovojnica te ovojnica ledne mozdine i Zivaca
-pretvara u aceftilkolin, tvar koja prenosi zivéane impulse

-njegov nedostatak uzrokuje pojavu raznih neuroloskih oboljenja
Zumanjak, soja, jetra govedine, cvjetaca, naranca,
kikiriki, hladno presano biljno ulje, orasasti plodovi,
sjemenke. .. Pripreradi hrane dolazi do uniétavanja lecitina.

» glukoza potrebna za dobivanje energije vaznost voéa
i povréa



- viSestruko nezasicene masti najvise ima u u
ribama sjevernih mora, tuni, lososu, haringi,
pastrvi, bakalaru, plavoj ribi, orasima i
sjemenkama lana, ribljem ulju i ekstra
djevicanskom maslinovu ulju.

Nezasi¢ene masti uglavhom se dobivaju iz namirnica
biljnog porijekla poput maslina i razli¢itih sjemenki
(kukuruza, suncokreta, buée i dr)
- nedostatak Zeljeza glavni je uzrok slabog
mentalnog uratka

. nedostatak smanjuje raspon paznje,izaziva kasnjenje
razvoja snage razumijevanja i rasudivanja,narusava
ucenje i paméenje."



* vaznost natrija i kalija

svaki od vasih 100 milijardi neurona moze

imati do jednog milijuna natrijevih pumpi

koje su vitalne za prijenos mozgovnih

poruka-natrij i kalij opskrbljuju te pumpe

energijom

» gotovo sve voCe bogato kalijem
..banane,narance, marelice,dinje,breskv
e-ali i krumpiri,rajcica,buca..



Kada bismo reducirali unos natrija
smanjili bismo kretanje elektricne energije
kroz mozak, a time i koli¢inu informacija
koji mozak moze primiti.

Kada bismo radikalno smanjili unos kalija
riskirali bismo pojavu
muchine, povracanja, pospanosti i stupora.
Sve bi to bili simptomi koji bi ukazivali na
to da ne rade vitalne pumpe.

Funkcioniranje mozga jako ovisi

o tome sto ste jeli za dorucak.
R. M. Restak ,Mozak:Posljednja granica”



» Vas mozak se rastavlja i ponovno sastavlja svaki dan.
Vas ¢e mozak za tjedan dana biti sastavljen od
potpuno drugacijih proteina

Don Arnold, profesor molekularne i racunalne biologije na koledzu USC Dornsife

e Vaznost osiguravanja organizirane kvalitetne prehrane u srednjim skolama

VI $te 0n0'Sto jedete



* jedite obilan dorucak, najbolje s puno svjezeg
voca

* pojedite dobar rucak koji ukljucuje mnogo
proteina ,po mogucnosti sa salatom od
svjezeg povrcéa

*neka riba,ljesnjaci,orasi,bademi

kao i ,povrtne masnoce" budu ki JUCNI dio
prehrane biljna ulja i kostuni¢avo vole glavni
su izvor linoleicke kiseline

* procCistite svoje tijelo od toksina

jedan moguci nacin za to je da pijete mnogo
vodelll svjeza voda reakfivira tijelo, dok ga
kava,Caj i gazirana bezalkoholnec piéa

dehidriraju -
"yiste ono sto chete



fizicka 2 ’

aktivnost
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- omogucava dobr'u opskr'bu Kis

za uskladlvanJe misaonih procesa i
donosenje odluka

+ sto je slozenija situacija
pred nama, veéa uloga m.mozga |}




pod snaznim smo
utjecajem
emocija i onoga
Sto mislimo

kao Sto razlicita hrana moze potaknuti
70 vasih neuroprijenosnika,

to moze i vase mentalno stanje



molekule emocija pokrecu svaki sustav u
tijelu

..kada se emocije izrazavaju..svi su
sustavi ujedinjeni i Cine cjelinu.
..kada su emocije potisnute, kad ih se
porice ili im se ne dopusta da budu
ono Sto bi trebale biti,

nasi se mrezni putevi blokiraju,
zaustavljajuéi protok prijeko potrebnih
tvari koje osiguravaju

dobro osjecanje i koje upravljaju i naSom
biologijom i nasim ponasanjem."



- pretpostavlja se da se 98 %
cjelokupne komunikacije u ftijelu
odvija kroz

peptidne glasnike/molekule emocija
Sto govori o daleko vecoj ulozi emocija
u razumijevanju i integraciji pri ucenju

Candace B.Pert ,Molecules of Emotion"



* pozitivne i negativne misli mogu
prouzrokovati velike promjene u
nacinu kako mozak preraduje,
pohranjuje i priziva informacije-
promjene u sposobnosti ucenja
emocionalno dobro raspolozenje
uzrokovat ée da mozak oslobada endorfine
koji poticu tijek acetilkolina,
vitalnog neroprijenosnika
koji daje naredbu za utiskivanje novih
iskustava u razlic¢ite dijelove mozga
acetilkolin

.Ulje koje omogucuje funkcioniranje stroja za
pamcéenje. Kad ono presusi,stroj zariba

R. Koutlak



//' . THE EMOTIONAL GUIDANCE SCALE

b

DOWNWARD SPIRAL

B, Doredom -
10. Frustration !

Freedom fLove Mritation { Impatience

9. Pessimism

—

11.°0verwhelment”

12. Disappoint=sent ’
‘ = 13.Doubt

14. Werry

—

16. Discouragement
3, Enthusinsm [

4, Positive Expectation
Belief

21. Insecurity { Guilt

6. Hopefulness ness

22 Fear ) Grief { Depuession

7. Contentment ety -



Osigurati napredak:
- svladavanjem zivotnih vjestina..
-rjesavanja problema,sukoba
- donosenja odluka
- kritickog misljenja
-ostvarivanja kvalitetnih medul judskih odnosa

asertivno ponasanje zauzimanje za sebe, postujuéi potrebe drugih

-upravljanja vremenom..

-osobne odgovornosti i mnogim drugim

* razvojem emocionalne inteligencije..
prepoznavanje osjeéaja,poznavanje odnosa
misli,osjeéaji,reakcija, kontroliranja emocija
sposobnost empatije,tolerancije,...

empatija sposobnost slusanja i razumijevanja potreba i okolnosti drugih
|judi, kao i sposobnost izrazavanja tog razumijevanja uspjesne
komunikacije



Temeljna potreba svakog covjeka: biti djelotvoran, imati kontrolu svog Zivota, osjecati se vrijednim

1 2 3 4 5 6
poznaJ‘zm prepoznajem |[postavljam cilj donosim mislim ustrajem
sebe slabosti imam viziju odluke pozitivno
bromjene svjesno i adgoverno b
B —
zelim biti....... iwr;m mogucr?;sf nema nerjesivih pogreske..daju
. ucim iz gresaka zelim postici... 1=bora razni situacija : i
poznajem P odluka rjedenja J lSkI.IS'I"u"O...kOJE
svoje - ) » ) omoguéava
T nitke nije savrsen C'IJ izrazen u e ako hocu.. mogu prave
vrijednosti : osjetilnom obliku posljedice svakog - ]
sposobnosti mam prave da moguceg izbora ktiviram osobne  odluke..koje
osobne snage pogrijesiti nauc ti sreu/mozgu shage...i vode u
i...i¢i dalje bude §to tek onda pronalazim podrsku uspje&'nost
l:svjeééujem da - priviaéniji i biram bliske osobe
L promjena je L. neusp jeh je
sam original h - stvara osieé .
unikat moguca...ovisi o Jeca) preuzimam ako se pojavi obilaznica, a ne
meni hocu li je ugode -‘:’-dgc‘-’\:'o-r'nosf Zaone  prepreka..idem slijepa ulica
traziti dostici zamisljam sve #':' cnim manjim koracima..
moran moguce ugodne Slovise pesnaient gli ne odustajem "' Nisam
=l L

prepoznati da
onho sto me ¢ini
razlicitim
1Istovremenoc
me <ini i
kreativhim

.glupo pitanje” je
prvi nagovjestaj
posve novog
otkri¢a

osjete vezane uz
ostvareni cilj

ono sto dobijem
13‘51'-.-'{.3I‘UJU¢I svo)e
1:||J1:w: hije toliko
vaznoe kae eno sto
sam postala/o
estvarujuci ih

sebe manje sam
spreman/na na
pl‘llWﬂt{JﬁJC

vunjsknh pritisaka
kaji utjecu na moju
odluku i u pravem
smislu slobodno
izabirem

Usuditi se: to je
cijena napretka Hugo

Najbolji put za postié

savrsenstvo je dati
sebi truda u malim
stvarima. M.. Ward

nijednom pogrijesio.
Izumio sam Zarulju.
To je jednostavno
put od dvije tisuée
koraka. "'

T.Edison

udinio vige od dvije tisude
pokuza da bi dofan do

12U d.

¥

NN IQTONMKOTOIAN

vrijedim

mogu ut jecati..preuzeti u svoje ruke smjer



prom jenom

sudb&@ misli

nadin Zivota I"lJZCl
[ erwcu je
navike « dJQ'G‘




¢ zahtjevne =2l
* spoznajne #= 2Ls

aktivnosti

poveCavate snagu heurona
usavrsavate misaone
vjestine obrade podataka

sve sto Cinite
mijenja vas mozak




» Svaki problem ima u sebi sjeme rjesenja.
Ako nemas probleme,

neles dobiti ni sjeme rjesenja.
{(.=» Problemi su za mozak ono
v Sto je vjezba za misSice.

! s

o 4 € Oni ga ucvrséuju.

Primajuci novi materijal mozak
pretrazuje izgradene neuronske mreze u
potrazi za kontekstom koji Ce mu pomoci
da shvati nova znanja.




 nhovo + nepredvidivo + emocije

promjene -sva osjetila

*  Gelb Michael j. :Kako misliti poput Leonarda



Od obrazovanja ne trebate papir
koji dokazuje da ste naucili

neke Cinjenice, nego

razvijenost mozga s kojim se
mozete prilagoditi svakoj promjeni
situacije i brzo nauciti cinjenice.



Literatura:
-dr. Feinstein : Tajne tinejderskog mozga
-Dryden,Vos: Revolucija u u¢enju,Educa
-Jensen:Poucavanje s mozgom na umu
-ppt. psihologinja Elizabeta Sablji¢ slide 2



Ne propustite pogledati prikaz mozga

« Basic Parts of the Brain - Part 2 - 3D Anatomy Tutorial
http://www.youtube.com/watch?v=8hC6NGQRelL4

« Anatomy of the brain: The Cerebrospinal Fluid CSF



