Kraina Miliona Potaczen

Bajka o moézgu, synapsach i uczeniu sie

Dawno, dawno temu, w pewnej niezwyktej krainie, mieszkat maty chtfopiec o imieniu
Franek. Jak kazde dziecko miat w swojej gtowie niezwykte miasto — Miasto Mozgu.

Tego dnia Franek przyjechat na wyjgtkowe warsztaty organizowane przez Fundacje
Wybieram Rodzine, gdzie dzieci miaty odkrywac swoje talenty, uczy¢ sie nowych rzeczy i
przekonac sie, ze rozwdj moze by¢ Swiethg zabawag.

W tym miescie mieszkaty miliardy malenkich komorek zwanych neuronami. Byty bardzo
pracowite. Caty czas rozmawiaty ze sobg, przesytajgc sobie informacje.

— Hej! Widziatem pitke! — wotat jeden neuron.
— To ja powiem miesniom, zeby ruszyty rekg! — odpowiadat drugi.
— A ja zapamietam, jak to zrobi¢ nastepnym razem! — dodawat trzeci.

Neurony nie stykaty sie jednak ze sobg catkiem bezposrednio. Miedzy nimi znajdowaty sie
malenkie mosty komunikacyjne. Nazywaty sie synapsami.

Synapsa byta jak malenki most, przez ktory wiadomos¢ mogta przejs¢ z jednego neuronu
do drugiego.

| wtasnie te mosty sprawiaty, ze Franek mogt mysle¢, pamietaé, uczy¢ sie, bawi¢, mowic,
biegac i rozwigzywac zagadki.

Kiedy Franek byt malutkim bobasem, jego mdzg byt juz niesamowity. Miat okoto 100
miliardow neurondw. A potgczen miedzy nimi byto ogromnie duzo — w pierwszych latach
zycia mézg tworzy ich wrecz niewyobrazalne ilosci. W pewnym okresie moze powstawac
ponad milion nowych potgczen nerwowych w ciggu jednej sekundy!

Ale po co az tyle?

Pewnego dnia Franek zapytat swoj mozg:
— Po co mi tyle mostéw?

Mozg usmiechnat sie i odpowiedziat:
— Bo jeszcze nie wiemy, ktére bedg Ci najbardziej potrzebne. Ty sam bedziesz pomagat mi
je budowac, wzmacniac i wybierac.

| rzeczywiscie.

Kiedy Franek nauczyt sie chodzi¢, powstaty i wzmocnity sie potgczenia potrzebne do
chodzenia.

Kiedy nauczyt sie jezdzi¢ na rowerze — jego mozg budowat i wzmacniat kolejne potaczenia.

Kiedy nauczyt sie czytac, liczy¢, gra¢ w pitke albo uktadac puzzle — w jego mozgu pracowali
mali budowniczowie, ktérzy tworzyli nowe drogi.
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A kiedy Franek pierwszy raz prébowat uktadac¢ kostke Rubika, w Miescie Mézgu zrobito sie
naprawde gtosno!

— Lewo!

— Nie, nie! Obré¢ najpierw gore!
— Zapamietaj ten ruch!

— Sprébuj jeszcze raz!

Za kazdym razem, gdy Franek ¢wiczyt, jego mozg uczyt sie coraz lepiej. Potgczenia,
ktorych czesto uzywat, stawaly sie silniejsze i sprawniejsze.

Ale w Miescie Mozgu wydarzato sie jeszcze co$ niezwyktego.

Niektore mosty, z ktérych prawie nikt nie korzystat, powoli znikaty.

— Czy to zle? — zdziwit sie Franek.

— Nie! — odpowiedziat mézg. — To bardzo madre. Nie potrzebujemy przeciez tysiecy drog

prowadzgcych donikgd. Chcemy mie¢ dobre, sprawne drogi, z ktérych naprawde
korzystamy.

Ten proces nazywa sie przycinaniem synaps. M6zg usuwa czes¢ potaczen, ktore sg stabo
uzywane, a wzmacnia te, ktore sg potrzebne. Dzieki temu jego siec staje sie bardziej
uporzgdkowana i wydajna.

— Czyli — zapytat Franek — moge pomaga¢ mojemu moézgowi budowac dobre drogi?
— Oczywiscie! — odpowiedziat mézg.

Mozg wyliczyt na palcach:
RUSZAJ SIE!

Biegaj, skacz, tancz, ptywaj, graj w pitke. Ruch daje mézgowi mndéstwo informacji i pomaga
mu rozwijaC sprawne potgczenia.

UCZ SIE NOWYCH RZECZY!
Czytaj, licz, rysuj, graj na instrumencie, rozwigzuj zagadki i probuj rzeczy, ktérych jeszcze
nie potrafisz.

cwicz!
Nie musisz od razu umieC wszystkiego. Kiedy prébujesz ponownie, mozg dostaje kolejng
okazje do wzmacniania swoich potgczen.

ROZMAWIAJ Z LUDZMI!

Rozmowa, smiech, wspodlna zabawa, stuchanie drugiej osoby i wspétpraca takze sg
¢wiczeniami dla mézgu. Relacje i doswiadczenia z innymi ludzmi pomagajg ksztattowac
jego potgczenia.

ODPOCZYWAJ | SPIJ!
Bo nawet najlepsi budowniczowie muszg czasem zej$¢ z placu budowy. Sen jest wazng
czescig prawidtowego funkcjonowania i rozwoju mézgu.
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DBAJ O SIEBIE!

Modzg nie lubi, kiedy cztowiek jest dtugo narazony na silny stres, brak snu czy szkodliwe
substancje. Szczegolnie rozwijajgcy sie mdzg potrzebuje bezpiecznego otoczenia i dobrych
doswiadczen.

Franek zamyslit sie.

— Czyli méj mozg nie jest czyms gotowym raz na zawsze?

— Wtasnie! — rozesmiat sie mozg. — Twoj mdzg ciggle sie uczy i zmienia. Nowe potgczenia
mogg powstawac przez cate zycie.

Franek spojrzat na kostke Rubika lezgcg na stole.
Jeszcze przed chwilg wydawata mu sie bardzo trudna.

Ale teraz pomyslat:
,Moze nie umiem jej jeszcze utozy¢. Ale za kazdym razem, kiedy prébuje, méj mézg buduje
kolejng droge”.

Wziat kostke do reki.
Obrot. Jeszcze jeden. Pomytka. Sprobowat ponownie.

W Miescie Mézgu natychmiast rozlegt sie okrzyk:
— BUDUJEMY!

Jeden neuron podat wiadomos$¢ drugiemu.
Drugi przekazat jg trzeciemu.
A gdzies pomiedzy nimi powstat kolejny malenki most.

Nowa synapsa.
| wtasnie wtedy Franek zrozumiat najwiekszg tajemnice swojego moézgu:

Nie musze umieC wszystkiego od razu.
Wystarczy, ze prébuje, ucze sie, ruszam, rozmawiam, odkrywam i nie poddaje sie po
pierwszej pomytce.

Bo za kazdym razem, gdy ucze sie czegos nowego, w mojej gtowie moze powstawac nowa
droga.

A z wielu takich drég moze powstac niezwykte miasto.

,Moze witasnie o to chodzi w Fundacji Wybieram Rodzine — Zeby pomagac dzieciom i
rodzinom odkrywac to, co w nich dobre, rozwijac talenty, budowac relacje z innymi i
wybierac dobre, zdrowe sposoby spedzania czasu?”

Franek usmiechnat sie.

Bo zrozumiat, ze kazdy cztowiek ma w sobie cos wyjgtkowego. Czasem trzeba tylko da¢
sobie szanse, zeby to odkryc.

Moje wiasne Miasto Mozgu.
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