9. klase

T&ma: Tava nakotne, tava pasaule
2. nodarbiba — MaciSanas prasmes un tikumi

1. materials

LABAS, EFEKTIVAS MACISANAS NOSACIJUMI

1. Esi pozitivs!. Kimiska viela, kas visvairak nepiecieSama maciSanas procesam, ir dopamins.
Dopamins tiek veidots vidussmadzenés un tiek atbrivots citas smadzenu dalas tad, kad cilveks ir
pozitiva emocionala stavokli, pieméram, kad kads piedzivo apbalvojuma izjitu vai prieku.
Tapec, ja esi dusmigs, satraukts, noraizgjies vai nobijies, tu nemacisies efektivi.

2. Nomierinies! Stress izraisa lieku dopamina (adrenalina) izdali$anos. Tas parnes miisu atminas
uz neapzinatam smadzenu dalam, kur tam nevar pieklut. Stress arl izraisa steroidus, kas
hipokampusa iznicina $iinas, kas nepiecieSamas darba atminai. Tadel maciSanas nenotiek stresa
apstaklos.

3. Apbalvo sevi! Dopamins tiek izdalits, pateicoties apbalvojuma sanemsanai un ari gaidisanai.
Lai macTtos pareizi, tev vai nu ir jaapgust lietas, kas tev patik, vai arT jasola sev atalgojums
macibu procesa beigas. Ja tev patik matematika, tev nebiis nekadu problému to macities, jo tu to
izbaudi. Ja tev tas tik loti nepatik, atalgo sevi p&c tam, kad esi pie ta stradajis, un nakamreiz
tavas smadzenes izdalis dopaminu, gaidot apbalvojumu.

4. NEKAD NAV PAR VELU, LAI MACITOS DAUDZAS LIETAS. Smadzenes ir elastigas
un mainigas. Tik ilgi, kamer tajas ir dopamins, smadzenes var veidot jaunas sinaptiskas saites un
turpinat macities, Tpasi abstraktas lietas. Smadzenes var atrast arT veidu, ka funkcion@t pat ar
smadzenu bojajumiem, piemeram, insulta slimnieki sp€j atrast jaunus veidus, ka parvietoties un
runat. Tom@r tam ir ierobezojumi, pieméram, ja zidainis piedzimst ar kataraktu acis un ja to
nenonem 6 ménesu laika, nervi redzei nekad neveidojas.

5. Jo vairak tu kaut ko dari, jo labak to proti. Jo vairak tu par kaut ko macies vai kaut ko dari,
jo stipraka klist nervu sist€ma, kas saistita ar So darbibu. Un ar laiku tu to vairs nevarési
aizmirst, jo tas dzili iesaknojas (pieméram, braukasana ar velosipedu).

6. Izmanto vai pazaudesi! Vai kadreiz pirms parbaudijuma visu esi zindjis, bet pec paris
nedélam daudz ko aizmirsis? Tas ir tapec, ka smadzenes patur€ja So informaciju tikai tik ilgi, cik
tev ta bija vajadziga, un tad izmantoja Sos neironus citam lietam.

7. Kusties! Vingro! Spélé miizikas instrumentus! Dari jaunas lietas! Ir pieradits, ka visas §1s
lietas veicina jaunu neironu tiklu attistibu, kas palielina smadzenu jaudu. Ceércils uzbiiveja sienu
un uzgleznoja, Einsteins spélgja vijoli...



