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Tema: o€uvanje zdravlja i vitalnosti mozga
Odgojno-obrazovno podruéje: Cuvanje i unapredenje zdravlja
Vrijeme trajanja: 45 minuta

Cilj: prezentirati dobre i Stetne navike za mozak, demonstrirati vjezbe za zdravlje mozga,
potaknuti upoznavanje i druzenje s drugim sudionicima, potaknuti izmijenu iskustava.
Ishodi: sudionici radionice ¢e uociti vezu izmedu utjecaja dehidracije i prehrane na mozak,
prepoznati ¢e Stetne i korisne aktivnosti za zdravlje mozga, prepoznati i imenovati suseno
bilje, aktivirati osjetila, identificirati vlastite pozitivne i negativne navike za mozak, raspraviti
s partnerom o njihovim dobrim/loSim navikama za mozak te izvijestiti ostale sudionike o
onome $to su zapamtili o svom partneru, primijeniti vjezbe za aktivaciju mozga, sudjelovati u
rjeSavanju grupne vjezbe ljudski ¢vor.

Zadaci i aktivnosti:

uUvoD: 2min
Voditelji ukratko predstave sebe i radionicu.

Na stolu ispred svakog sudionika je ¢asa vode i kockica crne ¢okolade. Voditelji pojasnjavaju
da se tijelo sastoji 75% od vode i samo mala razina dehidracije ima negativan utjecaj na
funkciju mozga, dok crna ¢okolada povedava razinu dopamina tzv. hormona sreée koji utjece
na bolje u¢enje i pamdéenje.

1. AKTIVNOST : SLIKA MOZGA 10min
- sudionici su smjesSteni na stolice postavljene u krug oko centralnog stola. Na ploci je plakat
sa slikom mozga, jedna polovica mozga je Sarena, zdrava, a druga polovica je siva, nezdrava.
Na stolu su papiri¢i s raznim aktivnostima koje Stete ili koriste zdravlju mozga ( npr. dobar
san, tjelesna aktivnost, u¢enje novih stvari, ucenje stranih jezika, voda, orasi, omega 3, voce i
povrée, druzenje i razgovor, Citanje/ pusenje, stres, losa prehrana, alkohol, uvijek iste
aktivnosti, droge, preradena hrana, puno Secera, nesanica, zagadenje zraka...). Sudionici
uzimaju papiriée Citaju Sto piSe na njima i lijepe na plakat na onu stranu mozga na koju
smatraju da pripada.

2. AKTIVNOST: STO SVE ZNAS O MENI? 15min
- na stolu se nalaze krpene vrecice punjene susenim zacinima. Svaka vrecica je obiljezena
drugom bojom- po dvije u paru. Sudionici izabiru po jednu vreéicu. U vreéicama se nalazi
suseno zacinsko i ljekovito bilje iz naseg domskog vrta.

- Zadatak sudionicima je da opipaju, pomiriSe, oslusnu i pokusaju pogoditi koje se suseno
bilje nalazi u vrecici. Voditelji pojasnjavaju da ovom aktivnoscu Zelimo aktivirati njihova
osjetila Sto je pozeljno Sto viSe raditi kako bismo ocuvali zdravlje mozga.

- u drugom dijelu aktivnosti sudionici prema sli¢ici na zacinskoj vredici pronalaze svoj par i
sjednu sa tom osobom. Zadatak im je povesti razgovor sa tom osobom, da se $to bolje
upoznaju, njihove hobije, interese, osnovne informacije, Sto dobro ili loSe Cine za svoj mozak,
Sto bi savjetovali drugima, a Sto smatraju da trebaju popraviti. Potrebno je zapamtiti Sto vise
informacija o drugoj osobi nakon ¢ega ¢e svatko prezentirati svog para. Ukoliko tijekom
prezentiranje budu spomenute joS neke dobre ili loSe navike za mozak upisuju se na papiri¢e



i stavljaju na plakat. Tijekom ove aktivnosti uvidamo dobrobiti druzenja i komunikacije za
mozak, kao i viezbamo memoriranje.

3. AKTIVNOST: POKRENIMO VIJUGE! 20min
Sudionicima ¢e se podijeliti vrecice u kojima se nalaze zadatci za vjezbanje mozga: pisanje
nedominantnom rukom, tangram, Stroopov test boja.

Pisanje nedominantnom rukom je zabavna vjezba koja trenira vas um, ali vas i motivira da
izadete iz zone komfora, mozak uspostavlja nove veze, poboljSava se sposobnost pamcenja.
Tangram je jedna od najstarijih i najpoznatijih slagalica.Ova matematicka zagonetka sastoji
se od sedam standardnih dijelova, od kojih se slazu slike razlicitih objekata.

Stroopov test boja: razlicite varijacije Stroopovog testa koriste se za razvoj mozdane
aktivnosti i usavrSavanje tehnike fokusiranja paznje, koja je od izuzetne vaznosti i pomaze
proces razmisljanja i koncentracije. Samo 15 minuta vjezbe dnevno moze u kratkom roku
imati veoma pozitivan ucinak i pomoc¢i nam da ne gubimo paznju, budemo produktivni i
manje umorni na kraju dana.

Svaki ¢e sudionik radionice individualno pristupiti zadatcima i pokusati izvesti Sto vise vjezbi
iz vrecice. Vrecice sudionici mogu zadrzZati po zavrsetku i iskoristiti kao materijal za pripremu
radionice sa svojim ucenicima. Prilozi za ovu aktivnost su u nastavku pripreme.

4. ZAVRSNA AKTIVNOST: 1ZAZOV!- LJUDSKI ¢VOR! 3min
https://youtu.be/1EIEPOW64s54?si=UW1 4msU-Ri2Uxrs

Ljudski €vor je timska aktivnost koja zahtijeva od ¢lanova grupe da formiraju krug, zgrabe
ruke dva suprotna sudionika i zatim raspetljaju évor bez da popustaju stisak.

Igra Human Knot zahtijeva od sudionika da usavrse svoje vjestine rjeSavanja problema u
grupi, da suraduju, komuniciraju i zajednicki dodu do rjeSenja problema i raspetljaju ¢vor.
Oblici rada i metode rada: grupnirad, rad u paru, diskusija, izrada plakata, individualni rad,
pisanje, Citanje

Materijal: plakat, selotejp, papiri, zacinske vrecice, vrecice sa zadacima, olovke, papiri
Literatura: Internet, Brain gym

Odgajateljica: Iva lli¢ Stani¢, prof.
Vanja Kusturin Zukié, prof.
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CRNA CRVENA ZUTA

PLAVA ROZE
BEZ CRNA ZELENA ZUTA
SIVA BELA

CRVENA CRNA BORDO
TIRKIZNA MASLINASTA
PINK ZELENA
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PISANJE NEDOMINANTNOM RUKOM- HAIKU POEZIJA

Jesenje vece.
| moja tiha sreca.
U samodi.

Kisni dan
Daleko od grada
mala koliba medu breskvama.

Budi spreman umrijeti
uce me
tresnjini cvjetovi.

Ulje je smrznuto,
vatra gotovo ugasena.
Kakvo budenje!

Mali puzu,
popni se barem jednom
na brdo Fuji!

Cvijece vene
dok polako starim
gledajudi kisu.



