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Dlaczego mozg potrzebuje codziennej rutyny?

Mézg lubi przewidywalnos¢. Cho¢ czesto kojarzymy go z nieustanna
aktywnoscia i zdolnoscia do przystosowywania sie do zmian, w
rzeczywistosci najlepiej funkcjonuje wtedy, gdy swiat wokdl jest
uporzadkowany. Ma to szczegolne znaczenie w przypadku osob starszych
oraz 0s0b zyjacych z chorobami neurologicznymi, takimi jak demencja,

choroba Parkinsona czy po przebytym udarze.

Z okazji Swiatowego Dnia Mézgu warto przypomnieé, Ze jednym z najprostszych, a jednocze$nie
najskuteczniejszych sposobdéw wspierania dobrostanu osoby wymagajacej opieki jest budowanie

przewidywalnej codziennosci.
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Dlaczego rutyna jest tak wazna?

Mozg kazdego dnia przetwarza ogromna liczbe informacji. Gdy czynnosci odbywaja sie o podobnych
porach i w znanej kolejnosci, nie musi za kazdym razem "uczy¢ sie" sytuacji od nowa. Dzieki temu
zuzywa mniej energii na orientacje i podejmowanie decyzji, a wiecej moze przeznaczy¢ na
wykonywanie codziennych aktywnosci.

Staly plan dnia pomaga:

e zmniejszyC¢ poczucie zagubienia i niepokoju,

utatwic orientacje w czasie,

ograniczy¢ stres zwiazany z niespodziewanymi zmianami,
 poprawic¢ jakos¢ snu i odpoczynku,

» zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa.
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Nie chodzi o sztywny harmonogram

Rutyna nie oznacza, ze kazdy dzien musi wygladac identycznie. To raczej powtarzalne punkty dnia,
ktore tworza poczucie stabilnosci. Moga to byc¢:

$niadanie o podobnej porze,

codzienny spacer, jesli stan zdrowia na to pozwala,
wspodlna kawa lub herbata po potudniu,

wieczorny rytuat wyciszenia przed snem.

Takie stale elementy pomagaja osobie wymagajacej opieki tatwiej odnalez¢ sie w codziennosci,
nawet jesli pamiec¢ lub orientacja sa ostabione.

Jak reagowac na zmiany?

Zycie nie zawsze przebiega zgodnie z planem. Wizyty lekarskie, badania czy rodzinne uroczystosci
moga zaburzy¢ codzienny rytm. Warto wtedy:

e wczesniej spokojnie poinformowac o planowanej zmianie,
» wyjasni¢, co bedzie sie dzialo,

e zachowac inne znane elementy dnia, jesli to mozliwe,

* po zakonczeniu wydarzenia wroci¢ do zwyktego planu.

Przewidywalnos¢ nie eliminuje wszystkich trudnosci, ale pomaga moézgowi lepiej radzi¢ sobie z
nowymi sytuacjami.

Matle rzeczy maja znaczenie
W codziennym funkcjonowaniu warto wykorzystywac proste wskazowki utatwiajace orientacje:

e kalendarz z zaznaczona data,

e dobrze widoczny zegar,

¢ podpisane szafki lub pudetka,

« stale miejsce na najczesciej uzywane przedmioty, takie jak okulary, pilot czy telefon.

Dzieki temu osoba wymagajaca opieki moze zachowac¢ wieksza samodzielno$¢ i rzadziej doswiadczac
frustracji.

Kazdy mozg jest inny
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To, co sprawdza sie u jednej osoby, nie zawsze bedzie odpowiednie dla innej. Warto obserwowac,
ktore elementy dnia daja poczucie spokoju, a ktdre wywotuja napiecie. Drobne zmiany w organizacji
codziennosci czesto przynosza wieksze korzysci niz skomplikowane rozwigzania.

Swiatowy Dziefi Mézgu to dobra okazja, by pamietaé, ze troska o zdrowie mézgu nie zawsze wymaga
specjalistycznych ¢wiczen czy nowoczesnych metod. Czasem najwiekszym wsparciem jest spokojny,
przewidywalny dzien, w ktérym jest miejsce na znane rytualy, zyczliwa obecno$¢ i poczucie
bezpieczenstwa.
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