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Cinjenice o mozgu

» KOJI su najpoznatiji mitovi o
mozgu?

p—



Mit - ISTINA ILI LAZ?

» Koristimo svegal 0% mozga.
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LAZ!

» Koristimo cijeli mozak.

» Tehnikom snimanja aktivnosti mozga
PET i CAT mozemo vidjeti aktivnost
podrucja mozga tijekom obavljanja
odredenih zadataka.
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Ucinak deprivacije spavanja na mozak

djeteta: dijete pati od kognitivnih i



MIT?

» Starenjem gubimo funkcionalne
neurone.
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LAZ! %’i

» UCenje je snazan podrazaj koji moze
potaknuti stvaranje novih neuronskih

veza u mozgu.




MIT ?

» Alkohol ostecuje mozak
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Istina

» Alkohol snazno utjeCe na razvoj
posebno fetusa i djece u
pubertetu kada je razvoj mozga
najintenzivnijl.
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KAKO ALKOHOL OSTECUJE MOZAK?

) &

Alkohol ostecuje
motornu
koordinaciju i
sposobnost
donosenja
odluka

Alkohol ostecuje
sredisnji dio
mozga, stoga
takva osoba gubi
sposobnost
upravljanja
emocijama i sklona
je gubitcima
svijesti

3.

Alkohol ostecuje
mozdano deblo te
utjece na
frekvenciju rada
srca, apetit i
svijest



Odreduje li velicina nase
sposobnosti?

» Znate li koji je najveci organ u
ljludskom tijelu?

p—
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Koza

»Koza - 1,7m?2, a masa oko 18%
ukupne mase tijela

»Mozak - 1,3 kg

Ne postoji povezanost izmedu
velicine mozga i pameti tj.
ucinkovitosti.
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CINJENICA O MOZGU

» U mirovanju, mozak trosi 25%
tjelesne energije.

p—



Posjedujemo 1 stotinu bilijuna neurona.

CELLEBODY

Dendrites ~ Nucleus Synapses

Neuron



Posjedujemol kvadrilion veza u
mozgu




Strukture |
promjene u
mozgu djece u
pubertetu




Na pocetku...

» U prvim godinama zivota, mozak gotovo
utrostruci veliCinu i tezinu.

» Do Seste godine zivota mozak dosegne 95%
velicine odraslog mozga

» Sa svakim podrazajem iz okoline i iskustvom
uspostavljaju se brojne veze medu neuronima
u mozgu.

» lzmedu 10 i 13 godine zivota dogada se
drugi veliki val promjena u mozgu koji traje
do ranih 20-tih godina zivota

p—




‘Do puberteta mozak je razvojem
dosegao svoju konacnu velicinu |
bilo je uvrijezeno misljenje da je
s ulaskom u pubertet mozak
dosegao svoj cjeloviti razvoj

p—



» Uvrijezeno shvacanje pokazalo se
pogresnim

p—



14 Years Old

6 Years Old
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Mozak 1 pubertet

Corpus Callosum Frontal korteks

*povezuje lijevu i desnu *planiranje, strategija,
polovicu mozga N - A Logika, prosudivanje

*kreativnost &
sposobnost rjesavanja
problema

Amigdala

Cerebeleum *emocije; strah i ljutnja

*koordinira pokrete *najviSe upravlja ponasanjem

djece u pubertetu

*koordinira procese misljenja

Hippocampus

*pamcenje

*uskladuje procese razmisljanja




LOBE FRONTAL

amygdale — 74\ T N —— amygdale

LOBE TEMPORAL (section)

hippocampe

fornix
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P LOBE PARIETO-OCCIPITAL




Prefrontalmi korteks

» Zapovjedni centar

» Odgovoran je za
planiranje,
odgovornost,
strategiju

» Prolazi kroz velike
oromjene tijekom
ouberteta

p—




Prefrontalni rezanj odgovoran je za
sljedece:

*Mogucnost razmisljanja

*Odredivanje ciljeva i prioriteta

*Mogucnost razlucivanja

*Planiranje i1 izvrsavanje visestrukih zadataka
Inhibicija impulzivhog ponasanja
-Samo-kontrola Emocionalna-kontrola
*Razlucivanje ispravnog od pogresnog
*Utvrdivanje uzrocno-posljediCne veze




Sto se jos nije dogodilo (1 od 3)?

» Prefrontalni rezanj mozga -dio je
mozga koji jos uvijek u doba
puberteta nije razvijen u cijelosti,
pretpostavlja se da njegov razvoj
zavrsava u ranim dvadesetim

godinama.

p—



Nadalje... (2 od 3)

» Cerebelum (mali mozak) isto tako nije u
cijelosti razvijen ulaskom u pubertet!

- Vazan je za koordinaciju pokreta i
uskladivanje kognitivnih procesa.

> Tjelesna aktivnost snazno utjeCe na razvoj
malog mozga i sva motoricka iskustva
djeteta, stoga ...

- Tjelesna aktivnost ima snazan pozitivan
uclinak na razvoj mozga.

p—



| na kraju, (3 dio)

» Amigdala koriste se za
instiktivne, emocionalne reakcije i
Snazno Ssu razvijene upravo u
pubertetu.

p—



Amigdala

»Sazrijevaju prije prefrontalnog
reznja.

» Stoga, adolescenti odgovaraju
instiktivho bez svjesnog
promisljanja o svojim
postupcima.

p—



Alkohol | mozak

*alkohol tijekom puberteta moze ostetiti:

-Hipokampus (vazan je za ucCenje i pamcenje)
10% je manji nego u djece koja ne piju alkohol

—prisjecanje—10% manje

—aktivnost ceonog reznja smanjuje se

—neurofizioloski prekomjerni ulazak iona
kalcija u neurone moze dovesti do njihovog trajnog
ostecenja

Ronald Dahl, U of Pittsburgh Med school



Pusenje | mozak u pubertety

» Djeca koja puse imaju 15x veci a
rizik od napada straha i panike u W ~‘ ‘»
odnosu na odrasle osobe

» Nikotin iz cigareta smanjuje
velicinu hipokampusa za 10 %

» Nikotin smanjuje koliCinu
serotonina u mozgu i moze biti
uzrokom depresije u pubertetu

» Nikotin povecava ucestalost
infekcija i smanjuje otpornost na
bolesti

Columbia U-New York State Psychiatric Institute Study
(2000)




Mormal

Ucinak pusenja na neurone!!! ..

Lendrite

I Micotine Exposed
; Liendnite
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Emocije

Fromtai lobe

Mladi u pubertetu vecinom koriste amigdala za
citanje tudih emocija (dok odrasli koriste
prefronatlni korteks)

Deborah Yurgelun Todd McLean Hospital Belmont, Mass (2004)







ZaSto mladh 1mapu sklonost rzsénom ponasanyu

Signalna molekula u mozgu koja je odgovorna za dobro
raspolozenje i opce dobro
» Tijekom puberteta razina
dopamina u nucleus
accumbens se smanjuje
(mala regija odgovorna za
osjecaj zadovoljstva).

» Stres smanjuje razinu
dopamina.

» Droge povecavaju razinu
dopamina u mozgu u
podrucju nucleus
accumbens




Kako droge djeluju na mozak?

Usprkos brojnim razlikama,
vecina droga
pojacava aktivnost
dopaminskog I serotoninskog
puta

p—



ZBOG TOGA.........

seu MOZGU

STVARAJU NOVI NEPOZNA
PUTOVI I
VEZE MEDU NEURONIMA




....... A sto se dogada sa spavanjem?
Prekasno
odlaze

ﬂ spavati ‘

Pospani su Teen Krace
vikendom World spavaju

/

Umorm su
u skoli
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1 “train” = 1 sleep cycle
1 night = 4 to 6 cycles

— 90 - 120 minutes -
5810 10415
- 70 - 100 minutes - = i,

&)

Stage 1 Stage 2 Stage 3

falling non-REM non-REM | | non-REM

asleep T sleep =+ sleep M  sleep
(very light)| |  (light) (deep)

P BO BB B

-~

Your body rests and manufactures
antibodies and growth hormones.
You feel You feel ke You can still  Youno longer You are |&23 |
relaxed. you're hear, but you hear anything. sleeping | This is dream ' You either
onacloud. can't Yorrocaten V™Y ' sleep. | wake up
nderstand el deeply. or begin
You gt THL IO v " from the world. = | Yourbrain | anou:t
your teddy | noises in the
house but don't | recharges its | cycle,
bew. | feel like responding , batteries and ,
to them. records what
You can still understiand it has learned
the conversations you overhear during the day.

{Adapted from Samara/Sommeil Prnimutam. Cradess
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@ Mozak 1 spavanje u pubertetu

Based on the Research of Dr. Mary Carskadon, Brown University Sleep Laboratory

eDjeca u pubertetu u osnovnoj i srednjoj Skoli trebaju 6-8 spavanja po
nocCi. Vecina spava 5 sati ili manje.

eTijekom puberteta dogada se pomak u cirkadijanom ritmu ili
bioloSkom satu djece

eMelatonin svoju vrsnu vrijednost doseze tek oko 23 sata do 24 sata.

eStoga bi idealno vrijeme budenja za djecu u pubertetu bilo izmedu 9
i 10 sati.

REZULTAT:: vecCina djece pati od deprivacije %%%
spavanja i u jutarnjim satima izrazito su




*Svrha spavanja - jedna od je zasigurno konsolidacija znanja i
informacija stecenih tijekom dana.

*Kvalitetno i odmorno spavanje doprinosi boljem upamcdivanju
naucenih znanja i informacija(See Time “The New Science of Sleep”
Dec. 2004)

*carskadon (Brown) and Wolfson (Holy Cross) sleep study (2000)
*Ron Dahl (U of Pittsburg) and Eve Van Cauter (U of Chicago) study (2001)

Deprivacija spavanja u maldih dovodi do....

> --povecanja razine stres hormona kortizola( porast tlaka)
> --smanjene mogucnosti metaboliziranja glukoze (pretilost i tir
2 secerne bolesti)

> --sklonost pretjerivanju
--povecane ucestalosti tjeskobe i depresije u mladih




Posljedice deprivactje spavanja u mladih

Pospanost u maldih vozaca uzrokom je 50% prometnih
nesreca u toj dobi (NHTSA 2002)

1. Slabije ocjene i uspjeh u skoli—ucenje |
spavanje su naruseni

2. LoSe raspolozenje

3. Nemogucnost kontroliranja emocionalnih
odgovora

4. ADHD sindrom

5. Zlouporaba alkohola, nikotina, droga (Ritalin?)
s Carskadon (1998)




» Svjetlo je povoljno tijekom dana

» Plavo svjetlo nocCu nas drzi budnima
suprimiranjem lucenja melatonina, poznatog

kao hormon s

» Ciklus spavanj

navanja
a odgada se i pomice prema

nadolazecem jutru

-’

» 2-3 sata prije
koristiti elektr

odlaska na spavanje nemojte
onicka pomagala.

h—_



Delayed Sleep Phase Sleep Schedule

Kako bi stigli u skolu na vrijeme mnoga
djeca u SAD moraju se probuditi prije 6.30 ujutro

% National Sleep Foundation




..U Nas

» Brojne aktivnosti koje djeca imaju tijekom
dana poput

» Skola u dvije smjene
» Sportske aktivnosti
» Drugi strani jezici

» Glazbena skola

» Ples

4

» NATJECU SE SA SPAVANJEM | OMETAJU CIKLUS
BUDNOSTI | SPAVANJA

p—



Sto su to SLEEP FRIENDLY SCOOLS?

» U SAD brojne skole su postale tzv. Sleep
friendly schools prema naputcima National
Sleep foundation

» Program se temelji na kasnijem pocetku skole
cako bi se sto vise prilagodili fizioloskim
notrebama djeteta




» Ne radi se samo o
promjeni pocetka
skole,

» Napominje se
vaznost promjena
tijekom vikenda

(izbjelczzlavanje kasno

odlaska na spavanje

» Te istice da bi ucCenje
o) 1igi|jeni Spavanja,
trebalo postati

prioritet.

» (Dr. Carskadon)

p—




» 2/04/ 1999, Rep.

Zoe Lofgren (D-CA), ~ A4 O A
bio je zagovornik |
kasnijeg House ‘O - S5
Congressional \ 22%Z s To NSl “
Resolution 135 or the e sierng e ety sameet oot

"ZZ27's to A’s" koji
ima za cilj pomicanje
pocetka nastave na
najranije 8:30.




|z istrazivanja

» Studije su pokazale da prosjecan adolescent pati
od deprivacije spavanja te je izrazito pospan
tijekom dana

» Promjena pocetka nastave u SAD dovela je do
produljenja spavanja u prosjeku 45 minuta

» nakon promjena znatno manje ucenika
odgovorilo je da “rijetko/nikad” dovoljno dugo
spavaju (69 % prije, 34 % nakon intervencije), te
da“nikad"” nisu zadovoljnl sa SvVOjim spavanjem
(37% prije 9 % nakon intervencije).

» JUdY Owens, MD, a sleep expert with Hasbro
Children's Hospltal reports in the July issue of
the Archives of Pediatric and Adolescent Medicine




THE HILL SCHOOL

'HE FAMILY BOARDING SCHOOL.™

ABOUT THE HILL ADMISSION ACADEMICS ATHLETICS THE ARTS STUDENT LIFE MULTIMEDIA GALLERY

A
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Hill's sleep-friendly schedule featured in Philadelphia Inquirer

The Hill Scheool and its new academic day schedule are featured prominently in the Philadelphia Inquirer (September 17,
2010). Read the full article written by Tom Avril with photos 8y Clem Murray here.




Pozitivna iskustva skole u
Minessoti

» Nastavnici kazu da su ucenici pozorniji na

nastavi

» UCenici imaju bolje ocjene i nisu pospani u
skoli

» Smanjen je broj odsutnosti iz skole zbog
bolesti

» Roditeljima je lakSe komunicirati s djecom

p—



Rezultati nedavno objavljenog
istrazivanja iz skole u
Minneapolisu

» Uéenici spavaju u prosjeku JEDAN SAT DUZE
» UCenici ne ostaju budni do kasno u noc¢

» Ukupno su djeca dobila pet sati spavanja vise
tjedno od djece kojima skola pocinje rano
ujutro (8 sati)

p—




Naputci za bolje spavanje

vV Vv Vv Vv

|zlozite se svjetlu u jutarnjim satima
|Izbjegavajte alkohol i cigarete

Vjezbajte, ali ne neposredno prije spavanja
Izbjegavajte dulje spavanje u kasnim
poslijepodnevnim satima ili pred vecer
Izbjegnite gledanje TV, kompjutera, pametnih

telefona i moblteIJa u vecernjim satima i pred
spavanje u krevetu




SLIDE 3
Principles of Sleep Hygiene *

* Reqular sleep/wake cycle'?

 Regular exercise in morning/afternoon'?

* Increase exposure to bright light during day?

* Avoid exposure to bright light during night'?
 Avoid heavy meals/drinking <3 hours of bedtime'
 Enhance sleep environment'-?

e Avoid caffeine, alcohol, nicotine’?

* Relaxing routine™®
e \Warm bath/socks




“Let’s get a few things straight. No speed reading,
no silly voices, no skipping pages....”




Misl1 za kraj...

“Ucenje 1z 1skustva” mozda se nece dogoditi dok se ne
zavrSi funkcionalni razvoj svih dijelova mozga.

Funkcija ¢eonog reznja: pomoci ¢e 1m ali za to treba
vremena; nemojte pretpostavljati da ste doprijeli do njih.

Poticite kvalitetno spavanje, pomozite im da prihvate
dobre navike higijenu spavanja

Umanjite stres.

I » Budite im od pomoc¢i.



Don’t be discouraged ...

They just ...
might not ...

‘get it”

p—



