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INSTRUKCJA DLA UZYTKOWNIKOW MOzGU Przyjazne mozgowt
Sigune- Maria Lorenz P

Dokumenty robocze Europejskiego Partnerstwa Nauki <<Sztuka, podstawowa
potrzeba cztowieka. Neurodydaktyczne odpowiedzi na wzrastajgce wyzwania
spoteczne >> Seminarium 23-25 pazdziernika 2009 w Geschwister Scholl Schule
Tubingen oraz prezentacja przy Okragtym Stole “Jezyk rosyjski w Wielkiej
Brytanii” w the Royal Overseas League House, Londyn, 14 listopada 2009.

““Nie mozemy sobie dtuzej pozwolié¢ na zachowanie, jakby$my nic nie
wiedzieli o funkcjonowaniu naszego najcenniejszego zasobu: Mézgu.”
Prof. Dr M. Spitzer

Celem tego Europejskiego partnerstwa nauki jest promowanie wymiany i
wspotpracy miedzy naukg i edukacja, aby bardziej efektywnie sprosta¢ obecnym
wyzwaniom spotecznym. Ten dokument ma by¢ praktycznym narzedziem
dostarczajgcym przydatnych referencji do zrodet naukowych. W odpowiedzi na
potrzeby wyrazane przez niektorych uczestnikéw, rozdzialy sg uzupetnione o
rekomendacje dydaktyczne. Wraz ze streszczeniami dziatdbw w spisie tresci,
mogg one stanowi¢ przeglad tematu, bez potrzeby studiowania detali w kazdym
rozdziale.

Ten dokument nie ma na celu petnego przedstawienia poruszanych tematéw.
Jego jedynym celem jest wyrazenie szczescia towarzyszgcego odkrywaniu
nowego terytorium, ktore jest zarazem najbardziej osobiste jak i najbardziej
powszechne: naszego umystu jako Zzrédta wszelskiego postepu i przyszitych
rozwigzan.

Opracowanie przettumaczono przez instytucje partnerskie na niemiecki,
francuski, litewski, czeski, turecki, polski i rosyjski, aby stworzyé Centrum
Internetowe do wymiany badan i praktyki w zakresie edukacji. www.didactic-
pilot.eu udostepnia materiaty o aktualnych badaniach neurologicznych nad
procesami nauki, umozliwia wymiane opinii i $ciggniecie materiatow
dydaktycznych. W skrécie: celem jest Otwarty Uniwersytet Wirtualny jako
platforma do wzajemnej weryfikacji jej uzytkownikéw poprzez szybki przeptyw
wynikéw badan naukowych, jak i raportdw o najlepszych praktykach, aby
zmierzaé sie ze wzrastajgcymi wyzwaniami w edukac;ji.

Zachecamy kazdego czytelnika do aktywnego uczestnictwa poprzez opinie
zwrotne, wsparcie i rekomendacje. BylibySmy rowniez wdzieczni za
zainteresowanie tg strong lokalnych sieci.

© 2009 Instytut Neurodydaktyki, Tubingen.
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Mowigc o neurodydaktyce (nauka dostosowana do mézgu), patrzymy na dwa kierunki, ktére muszg
iS¢ w parze dla dobra naszej przysztosci:

a) W kazdym momencie historii byli nauczyciele, ktérzy witasciwie wyczuwali prace z
naszym mozgiem, najwrazliwszym i najcenniejszym organem jaki posiadamy.

b) Wynalezienie Funkcjonalnego Magnetycznego Rezonansu Jgdrowego (FMRI), pozwala
obecnie na nieinwazyjne badanie naukowe funkcji mézgowych na zywo, co dostarcza
niezbitych faktow, w przestrzeni, gdzie wczesniej tylko ludzki instynkt stuzyt za
przewodnika.

Zanim moézg poddat sie badaniom, nauka byta podzielona na nauki humanistyczne, bazujgce na
ideologiach, i nauki Sciste, bazujgce na faktach. Podczas gdy sprawy edukacji, bedac czescig nauk
spotecznych, sg wcigz w obrebie nauk humanistycznych, biolodzy i neurolodzy dokonuja
niesamowitych odkry¢ i fakultety uprzednio bazujgce na ideologiach przenoszg nacisk na
wspotprace z naukami Scistymi opartg na faktach.

Mézg stat sie 'nowym kontynentem' — lub nawet 'nowym wszechswiatem' — ktory ludzkos¢ zaczyna
odkrywac.

Rezultaty takie jak gteboka stymulacja mézgu przez elektryczne implanty w mdzgu, pozwalajgce na
np. zdalne sterowanie bykdéw na arenie, lub umozliwiajgce ludziom cierpigcym na chroniczng
depresje efektywnie pracowaé w dobrym zdrowiu mentalnym bez lekéw (Dennys, Berlin 2009), sag
tylko zwiastunami, ktorych wptywu na nasze cywilizacje nie da sie jeszcze zmierzyé.
Kontrowersyjne dazenie zaznacza horyzont u zarania medycznej i edukacyjnej rewolucji. Podczas
gdy OECD, na przyktad, w 2003 zadeklarowato ,promocje umiejetnosci czytania wsréd chtopcéw
jako podstawowy cel swiatowej edukacji” (P.T. Magazin 2007), naukowcy zaczynajg odkrywac, ze
osiggniecia edukacyjne chiopcéw zalezg od wykorzystania ich mozliwosci motorycznych w szkole
podstawowej. Jako ze osiemdziesiagt procent wszystkich ucznidow z problemami w nauce to chtopcy,
media narzekajg na ,wychowywanie niepiSmiennych pracujgcych i ptacgcych niewolnikéw ptci
meskiej”. Najwyzszy czas zbada¢ czy 'natura czy wychowanie' jest odpowiedzialna na ich
edukacyjne niepowodzenia.

Jak dotychczas, rezultaty badan neurologicznych sg gtéwnie wykorzystywane przez instytucje
komercyjne (neurolingwistyka, neuromarketing, neuroekonomia), a w szczegdlnosci w reklamach dla
dzieci! (Noonan, Berlin 2009). Ale potrzeba dalszego potencjatu rozwojowego na caltym swiecie bez
watpienia wymaga natychmiastowego wykorzystania odkry¢, ktére mozna zastosowaé w kwestiach
edukacyjnych. Systematyczne prowadzenie ewidencji, teraz dostepnej przez internet, sprawito, ze
juz teraz nauczyciele zachowujg sie jak naukowcy, porzucajgc lub kontynuujgc programy w
zalezno$ci od ich wynikéw ewaluacji. FMRI umozliwia obecnie zmiane z edukacji opartej na
autorytecie do opartej na dowodach i tym samym nauki skoncentrowanej na odbiorcy, tak jak
medycyna zmienita sie wiek temu (Spitzer, Berlin 2009).

Biorgc pod uwage, ze

a) nauki Sciste odkrywajg obecnie niepozgdany wptyw niektérych aspektéow tradycyjnych programoéw
nauczania na rozw6j mozgu, wliczajgc w to nawet zanik komorek neuronowych,

b) agresja wsrdéd ucznidéw coraz bardziej zagraza zyciu szkolnemu,

c) ponad 90% wszystkich nauczycieli jest zmuszonych do wczesnego przejscia na emeryture z
powodu zagrozen dla ich zdrowia (Netzzeitung 2001),

nie mozemy czeka¢ zwyczajowego okresu, az korzysci odkry¢ naukowych same utorujg sobie droge
z wiezy nauki z kosci stoniowej do codziennego zycia.

W trakcie 5. Swiatowego Sympozjum ,DEKADA UMYSLU” we wrze$niu 2009 w Berlinie, naukowcy
nalegali na zwiekszenie zastosowania badan w 2zyciu publicznym twierdzgc, ze wspoétpraca z
odpowiednimi wtadzami jest utrudniona z powodu braku u nich ekspertéw (Noonan, Berlin 2009).

Skoro ,edukacja jest naszym najcenniejszym kapitatem dla dzisiejszego i przysztych pokolen” (Angel
Gurria, Sekretarz Generalny OECD 2007), programy pilotazowe badajgce neuronalng stosownosc¢ ich
metod nauki powinny by¢ jednym z naszych gidwnych zobowigzan, a edukacja dla kazdego, jako
jedno z praw cztowieka, mogtaby podbi¢ nowe horyzonty.
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»Okresy krytyczne” i przetrwanie komérek neuronowych
Mézg jest chetny do nauki: komérki neuronowe nie uzyte w odpowiednim czasie zging. Funkcjonowanie mézgu bazuje na
elektrycznych impulsach z kabli, aksonéw. Rodzimy sie z miliardami aksonéw, ktdre poczatkowo nie sg zdolne do uzycia,
poniewaz nie majq izolacji (ostonki mielinowej). W trakcie wzrostu izolacji wokét aksonu (,0kres krytyczny”), akson musi by¢
wielokrotnie uzyty, inaczej zniknie na zawsze. Wczesne dziecinstwo to krytyczny okres rozwoju zmystéw, a nastepnie
umiejetnosci motorycznych (ruchu).

Neuroplastycznosé: nadazanie za obecnhym przyspieszeniem rozwoju kultury
Utracona tkanka neuronalna moze by¢ tylko cze$ciowo zastapiona przez inne sfery, i tylko na skutek dlugotrwatego szkolenia.
Poczatek doby elektroniki wzywa naszg neuroplastyczno$¢ o wsparcie dla przysztej generacji.

Aktywnos¢é motoryczna i zrecznosé: Rywalizacja plci czy wzajemne uzupetnianie sie
Pierwotna kora ruchowa, uzycie migéni i orientacja w przestrzeni. Chtopcy w szkole podstawowe;.
Kora przedruchowa, nauka form ruchu. Dziewczyny w szkole podstawowej.

Réwnos¢ w szkole uwzgledniajaca pteé: Réznice w chronologii okreséw krytycznych u chlopcéw i dziewczyn.
Poniewaz chtopcy posiadajg prawie dwa razy wigcej widkien migsniowych niz dziewczyny, mielinizacja ich pierwszorzedowej
kory ruchowej trwa dtuzej niz w przypadku dziewczyn. Zaczynajac szkote, wigkszo$¢ dziewczyn juz mielinizuje (izoluje) ich
kore przedruchowa, uzyskujac mozliwo$¢ pisania, czego wigkszo$¢ chtopcow nie ma w tym wieku. Ptat czotowy natomiast,
umozliwiajacy rozumienie wktadu intelektualnego, jest uspiony (nieizolowany) az do okresu dojrzewania ptciowego zaréwno u
dziewczyn jak i u chiopcow.

PLAN DNIA MOZGU | WPLYW PRIMINGU

Stres niszczy neurony: wspoétczesna cywilizacja kontra ,,gadzi mézg”
Stresujace sytuacje powodujg emisje hormonoéw przydatnych do ‘walki i ucieczki' ale hamujg funkcje intelektualne i - podczas
sytuacji chronicznego stresu — redukujg tkanke neuronowa. Nauka w stresogennych warunkach i strachu tgczy odpowiednie
neurony z ciatem migdatowatym, ktore emituje hormony stresu. W ten sposob zostaja zaprogramowane przewlekte
niepowodzenia.

Emocje i Rozumowanie: gdzie sie one znajduja? (ilustracja)

Hipokamp w dobie kultury mediéw: Szczescie i nauka s3g identycznymi funkcjami z punktu widzenia neurologii.
Che¢ mdzgu do nauki, ktdra lezy u podstaw ludzkiego postepu, moze doprowadzi¢ do fatalnych skutkdw, prowadzac dzieci
wystawione na dziatania wspdtczesnych mediéw do 'manii medialne;'.

Warunkowanie klasyczne Pawitowa: 'przyjemnos¢ poprzez przemoc' w programach medialnych
Skutki wspotwystepowania przemocy na ekranie z komfortem i przyjemnos$cia przekasek na kanapie.

Wzrost i atrofia w mézgu: wplyw priminqu
Myslenie lub méwienie o ztych rzeczach redukuie inteligencie, poniewaz hamuje dziatanie kory mdzgowej.
Myslenie lub méwienie o czyms pozytywnym i przyjemnym zwigksza inteligencje, poniewaz pobudza potaczenia migdzy korami
maézgu.

Grozba, obietnica czy zacheta? Sprzeczne skutki réznych metod motywowania
Zagrozenia ograniczaja funkcje intelektualne. Tak samo niewtasciwe zachety. Sama zacheta do wymaganej pracy stuzy jako istotna
nagroda, stymulujac potaczenia miedzy korami, i tym samym pobudzajac wymagane umiejetnosci intelektualne.
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Plan dnia i nocha zmiana mézgu: kiedy zakuwa¢ a kiedy oglada¢ telewizor?
Przed uzyciem mézgu pozbadz sie hormondw stresu, ktre hamujg funkcje miedzy korami produkujac dopamine (zazyj sportu,
postuchaj muzyki, itd.).
Ogladanie filmu przed pojsciem spa¢ 'wymaze' wszystko czego sie wezesniej nauczytes. Mézg powtarza doktadnie uktady tego co
robite$ przed péjsciem spac, w ten sposdb wymagane synapsy rozwijaja sie w nocy.

TECHNIKIIT W MOZGU: PRAGMATYCZNE | EFEKTYWNE PROGRAMOWANIE

Nie ma poznania bez emociji: 'polysk’ zapisuje informacje w pamieci.
Kazdy pamieta gdzie doszty do niego wiadomosci z wydarzen z 11tego wrzesnia 2001. Dzielenie osobistych doSwiadczen taczy sie z
pamigcig z dziecinstwa.

Krytyka powoduje powtarzanie btedéw

Podkre$lanie btedéw kontra pisanie przyktadow.

Przechowywanie centralne czy boczne? Pierwszy kontakt jest decydujacy!
Przyjemne do$wiadczenia sg przechowywane nad nasada nosa i sa potaczone z emisjg przekaznikow; natomiast nieprzyjemne
wrazenia sg przechowywane w skroniach, wraz z hormonami hamujacymi neurony. Charakter pierwszego spotkania z nowa,
informacja determinuje jej przyszte 'przeznaczenie'.

Jak wylaczy€ odruch stresu - omijanie '‘gadziego mézgu'
Zobacz réwniez ,Plan dnia/Stres niszczy neurony”. Techniki zapobiegajace blokowaniu neuronéw. Czaty elektroniczne pobudzaja,
inteligencje. E-mail zamiast rozméw telefonicznych. ,Zespotowe pisanie” zostaw delikatne sprawy 'sekretarce’ czy ‘adwokatowi'. Cwicz
swoje umiejetnosci spoteczne poprzez odgrywanie rél. Wycisz umyst poprzez ¢wiczenia fizyczne.

Funkcija Centrum-Otoczenie (ang. Centre-Surround-Function) czy 'Efekt Meksykanskieqo Kapelusza'
(ang. 'Mexican-Hat-Effect")
Zaczynanie od catoksztattu przed przej$ciem do szczegdtéw utatwia rozwéj tych szczegdtéw, bez ktorych poglad na catosc jest
niemozliwy.

Nauka Jezyka Obcego. ‘'Podkablowanie’ czy ‘programowanie’ stownictwa? Efektywnosé
‘odszyfrowywania'
Zamiast uzywania 'kabli", ktére trzeba podtrzymywaé éwiczeniami (jak migénie), stownictwo i jego trumaczenie mozna przechowywaé w
jednym 'meksykanskim kapeluszu'" a) poprzez wizualne umieszczenie jednego pod drugim w jednym polu widzenia; b) ustnie poprzez
szybkie uzupetnianie krotkotrwatej pamieci werbalnej oraz wspieranie powtarzaniem, rytmem, intonacja, szybkoScig i muzycznym
‘dopingiem’.
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ROZWOJ W ZALEZNOSCI OD PLCI

Okresy Krytyczne i przetrwanie komérek neuronéw
Moézg jest chetny do nauki: komoérki neuronowe nie uzyte w odpowiednim czasie zgina.
(deprywacja sensoryczna)

Istnienie okresow czasu, kiedy konkretne przewody w mobzgu s3
szczegolnie chtonne i potrzebujg sygnatéw dla normalnego rozwoju, stato
sie tematem badan poprzez obserwacje behawioralne Konrada Lorenza
(Lorenz 1977). Obecnie prof. Manfred Spitzer, zatozyciel Centrum Wdrozen
Neurologii i Nauki na Uniwersytecie Ulm, okres$la ten okres stwierdzeniem
,obszary pojawiajg sie online” (spitzer 2002, 233 ff). To czas, w ktorym
konkretne obszary neuronalne ostaniajg swoje ,kable” (aksony) biatg
warstwg ttuszczu (ostonka mielinowa). Uzywamy tych aksonOw (stad nazywanych
substancjg biata) aby potgczy¢ informacje przechowywang w neuronach
(nazwanych substancjg szarg), ktOre stanowig gtowny element zewnetrznej
warstwy moézgu, kory mézgowej.

e el

Aksony, ktére nie sg mielinizowane (izolowane) bardzo wolno fﬁ?w\ Axon

przesytajg impulsy elektryczne. Impuls elektryczny z & P W fw/,c
.potencjatem akcji w aksonach niemielinizowanych jest g) e );Tk

& S SO

przetwarzany z maksymalng predkoscig okoto 3 metrow na \\\,_//
sekunde” podczas gdy otoczka mielinowa ,zwieksza ™\ Myelin wrapped Node of
szybkos$¢ aksonu do 110 metrow na sekunde” (Spitzer 2002, 230). around axon Ranvier

Ustalono, ze przetrwanie neuronéw oraz wzrost i poprawa
formy tgcznosci synaptycznej w zakonczeniach aksonu
zalezg od aferentnej aktywnosci impulsu elektrycznego
(Asanuma 1990).

To czestotliwos¢ potencjalna akcji proporcjonalnie zwieksza
wzrost powierzchni, aktywnos¢ enzymu mitochondrialnego, M . 7 iy \
gestos¢ mikro naczyn, aktywnos¢ pomp sodowo- = [ I\ R VAR

potasowych i pobieranie 2-deoxy-glukozy (Purves 1992). ’/}\ e b
Istotnos$¢ aktywnosci aferentnej w kazdym w tych proceséw pmi s / e P
zostata udowodniona (Mattson, Orlando, Goodman 1988). e b g

Brak uzycia, umiejetne lub nieumiejetne uzycie funkcji poznawczych powoduje, odpowiednio,

albo:
atrofie (wolfe 2007), wzrob{smtzer 2002, 64 f) albo _deformacje (Polizei-Basis-Gewerkschaften 2006) tkanki
neuronowej.

Podstawowe réwnanie w cytowanych badaniach mowi, ze aferentna aktywnos¢ impulsu
elektrycznego (odpowiedni bodziec zmystowy) jest tak niezbedna dla tkanki neuronalnej
jak skiadniki odzywcze dla organéw metabolicznych i, ze w trakcie okreséw krytycznych
mielinizujgce sie obszary wyrazajg potrzebe ksztatcenia poprzez popychanie jednostki w
kierunku zewnetrznych bodzcow dla odpowiednich obiegéw elektrycznych.

Hipoteza Okresu Krytycznego (ang. Critical-period-hypothesis CPH) méwi, ze kazde potgczenie
(akson) nie uzywane czesto w trakcie jego okresu mielinizacji zniknie i odpowiadajgce

,zdolnosci nie zostang zdobyte do kohca zycia”. W skrocie: Albo to uzywasz albo to stracisz.
(Spitzer 2002, 240).

Gtowa dziecka, zatem posiada prawie dwa razy wiecej aksonéw niz gtowa dorostego, pomimo
tego, ze jest prawie dwa razy mniejsza. Wzrost objetosci czaszki jest spowodowany ostonkami
mielinowymi. Tylko aksony ostoniete ostonkg mielinowg moga by¢ uzyte efektywnie.



Dla niemowlecia, mielinizacja
zaczyna sie zaréwno od korowego
osrodku stuchu w ptacie
skroniowym i pierwszorzedowej
kory wzrokowej w

, jak i od obszaréw
dotyku, a nastepnie wykonania
podstawowych ruchoéw w
pierwszorzedowej korze czuciowej
ruchu (zakret zasrodkowy ptata
ciemieniowego). Nastepne w
kolejnosci sg kora przedruchowa
(zakret przedsrodkowy ptata
czotowego) i najbardziej rozwiniete
obszary korowe ptata czolowego,
ktore potgczg sie z resztg mozgu tylko
w okresie pokwitania (Spitzer 2002).

Podstawa neuronowa dla
funkcjonowania zmystow i
umiejetnosci motorycznych rozwija sie
w trakcie szkoty podstawowe] i
wymaga maksymalnego uzycia jej
funkcji aby zapobiec zanikaniu
aksonow. Wez pod uwage dwuletnie
dziecko probujgce ztapaé pitke; nigdy
mu sie to nie uda, poniewaz ruchy
jego ramion sg zbyt wolne z powodu braku ostony wymaganych aksonow. W trakcie szkoty
podstawowej te obszary motoryczne zostajg ostoniete, wiec tego typu akcje konczg sie
znacznie wiekszym sukcesem. Na tym etapie natomiast, podobnie frustrujgca sytuacja ma
miejsce, kiedy dziecko szkolne jest atakowane abstrakcyjnymi wyjasnieniami; dziecko frustruje
sie prébujac ,zatapac¢” o co chodzi, poniewaz jego obszary abstrakcyjnego myslenia (dotyczgce
wszystkiego co nie jest namacalne) dopiero mielinizujg sie w okresie pokwitania.

Wielokrotny trening obszardow, ktore jeszcze sie nie mielinizowaty, moze tylko prowokowac
awersje do tego zajecia, poniewaz sukces jest fizjologicznie niemozliwy. W wieku szkoty
podstawowej, ptaty czotowe nie sg jeszcze ostoniete, i dlatego abstrakcyjne myslenie jest
fizjologicznie nie mozliwe.

Jesli bedziesz
traktowat
dziecka
osiggniecia w
matematyce i
pisowni jako
wyznaczniki
jego
motywacji i
IQ, to dziecko
nauczy sie, ze
wysitek nie
przynosi
skutkow i
utraci wiare w
swoj przyszty
potencjat!

Pozwol swoim dzieciom rozwingé¢ przydatne zwyczaje dla ich przysziego
zycia i wymagane do tego aksony, zamiast je traci¢ z powodu braku uzycia.
Dziel obowigzki domowe z dzieémi, np. organizujgc mate konkursy: na
najlepsza satatke, najtadniejszy pokoj, najszybciej i najlepiej umyta tazienke
etc. (i jesli wezmiesz udzial w tych konkursach podziwiajac, ze dzieci sa
lepsze od Ciebie, to twoja wygrana!). Ucz liter alfabetu modelujgc je i
wyspiewujac, ucz matematyki uzywajac rak i przedmiotéw, recytuj tabele
matematyczne klaszczac, rzucajac pitkg lub chodzac wzdtuz
»geograficznych” linii na dywanie lub wzdluz kafelek, przypisujac kazdej
lokalizacji szeregi numeréw. Rob tak samo uczac sie np. geograficznych lub
anatomicznych nazw, odkrywajgc nauki sciste poprzez zmystly, a historie
poprzez urzekajace opowiesci. W trakcie okresu dorastania, kiedy
kompetencje intelektualne ptata czotowego przechodzg w tryb ,online”,
twoje dzieciaki odkryja wzory, wyjasnienia i podstawy teoretyczne tego
wszystkiego z zaciekawieniem bo bedg wyglagda¢ na nowosci, zamiast
przesytu zgromadzonego przed daremne wysitki w latach, ktére powinny
by¢ zarezerwowane na rozwoj umiejetnosci motorycznych!



Neuroplastycznosé: nadazanie za obecnym przyspieszeniem
rozwoju kultury

Chociaz potagczenia neuronowe nie uzywane w ich fazie krytycznej ging, pdzniejsze starania
moga, z pewnymi ograniczeniami, stymulowac¢ wzrost nowych neuronow i potgczen. To wynika
z trwatych aferentnych impulséw elektrycznych, znanych jako ,Ewiczenia”. Jednak wysitek
potrzebny do tego jest nieporéwnywalny z tatwoscig i przyjemnoscig zdobywania zdolnosci
niczym prezentow w trakcie ich okreséw krytycznych. Na przyktad, kobieta od urodzenia
niewidoma, ktéra otrzymata leczenie w wieku dwunastu lat, dwadziescia lat po swojej operac;ji
byta w stanie jedynie rozrézniac¢ przedmioty i lokalizowa¢ twarze (Pawan 2003).

To czesciowe nabycie funkcji na przestrzeni wydiuzonego okresu czasu pokazuje, ze baza
neuronowa, ktéra pozwolitaby na natychmiastowe nabycie catkowitych zdolnosci widzenia w
trakcie krytycznego poporodowego okresu rozwoju, juz nie istnieje. Ten przyktad nie zaprzecza
Hipotezy Okresu Krytycznego (skrot z ang. CHP), ale wspiera teorie neuroplastycznosci, ktora
sugeruje, ze mozg ma zdolnosci przystosowawcze: ,uszkodz pewien obszar moézgu, a inny
obszar moze by¢ zachecony do przejecia jego funkcji” (Doidge 2007). Neuroplastycznos$é zostata

udowodniona na szczurach (kis 1998) i ha ludziach (Acosta 2002) w kazdej grupie wiekowej (Doidge 2007,
259 ff).

W takim razie nic nie jest ostateczne. Kazdy moze zwiekszy¢ jakikolwiek osobisty potencjat w
kazdym wieku! W szczegdlnosci rodzice i kadra nauczycielska muszg uzywaé swojej
neuroplastycznosci aby sprosta¢ obecnej sytuacji edukacyjnej. Przez tysigce lat zycie prawie
sie nie zmieniato z pokolenia na pokolenie. Co miato zastosowanie w trakcie czyjegos
dziecinstwa, mogto by¢ prawie bez zastrzezen uzyte przy wychowywaniu jego dzie¢mi. Jednak
przyspieszenie obecnego rozwoju kultury wymaga ciagtej aktualizacji naszych programow
neuronowych w odpowiedzi na ciggle zmieniajgce sie sytuacje; to jest wyzwanie, ktéremu nie
sprosta sama kadra edukacyjna.

W Niemczech, na przyktad, obecnie 60% nauczycieli cierpi na wypalenie zawodowe i
demoralizacje (Potsdam 2006), 23% zaniedbuje swoich uczniow, stawiajgc ponad uczniéw wiasne
zdrowie, i ponad 93% jest zmuszona do wczesnego przejscia na emeryture, przewaznie w
wieku piecédziesieciu paru lat, z powodu depresji i zaburzen psychosomatycznych (Errlangen 1999).
Biorgc pod uwage, co wiecej, ze po wypadkach samochodowych, samobdjstwo jest drugag
najczestszg przyczyng Smierci w okresie dorastania, i ze wsrdod najczestszych przyczyn
samobdjstw jest brak pewnosci siebie i presja rodzicow potgczona z presjg ze szkoty (Deutsches
Arzteblatt 2006), musimy uzna¢, ze edukacja nie potrafi sprostaé obecnym potrzebom. (zobacz
,2Hipokamp: wykrywacz nowosci”).

Jesli wymagasz od dzieci tylko = Wykorzystaj swoja neuroplastycznosc¢ aby zdoby¢ zarowno

»wWkuwania”, bo to nowe perspektywy i wiedze, jak i nowe umiejetnosci, ktére
doprowadzito Cie do sukcesu, moga by¢ nawet wbrew twoim przyzwyczajeniom, a moze
to one beda zagubione. odkryjesz przyjemnos¢ uczenia, ktoéra gdzies sie przed Toba

dotychczas skrywata!



Aktywnosé motoryczna i zrecznosé: Rywalizacja pici czy wzajemne
uzupeinianie sie

Bruzda Rolanda oddziela ptat
czotowy od

pomiedzy kora przedruchowg i
pierwszorzedowa korg ruchowg.

Kora przedruchowa (M2, PMA) w
zakrecie przedsrodkowym kontroluje
wyrafinowane czynnosci, takie jak
tanczenie czy uczenie sie na
podstawie zewnetrznych okolicznosci
np. dobre zachowanie,
zapamietywanie i umiejetnosc¢
odtworzenia  precyzyjnych  ruchow
takich jak pisanie.

Pierwszorzedowa kora ruchowa (M1,
Brodman 4) w zakrecie zasrodkowym
kontroluje site miesni i monitoring
orientacji przestrzennej i
Srodowiskowej. (ward 2006)

Aktywnosci nalezace do kory
przedruchowej sg atrakcyjne dla
dziewczyn, a chtopacy interesujg sie
aktywnosciami zakorzenionymi w
korze ruchowej, poniewaz istnieje
réoznica w chronologii ich rozwoju
neuronowego. Obecne programy
nauczania nie sprzyjajg dojrzewaniu
mozgoéw chiopcow, poniewaz skupiajg
sie gtdwnie na korze przedruchowej
w wieku, kiedy ona mielinizuje sie u
dziewczyn, podczas gdy mozgi
chiopcow sg zajete mielinizacjg kory ruchowej. (zobacz réwniez: ,rownos¢ w szkole
uwzgledniajgca pteé: roznice w chronologii okresow krytycznych u chtopcéw i dziewczyn”)

Jesli bedziesz prébowat stymulowacé Docenienie wzajemnie uzupetniajacych sie umiejetnosci
ambicje chiopca poréwnujac tego moze wesprzec¢ lepsze zrozumienie poruszanego tematu i
osiggniecia szkolne z osiggnigeciami tym samym zwiekszy¢ osiggniecia obydwu pfici: np.
dziewczynki, nic w ten sposob nie chltopcy mogliby cos stworzy¢ czy skonstruowaé podczas
osiggniesz i niekoniecznie poprawisz gdy dziewczynki mogtyby opisaé¢ dany temat i by¢é

relacje damsko-meskie. odpowiedzialne za ilustracje i dokumentacje (zobacz réwniez

,Nie ma poznania bez emoc;ji”).



Réwnos¢é w szkole uwzgledniajgca pte¢:
réznice w chronologii okreséw krytycznych u chiopcéw i dziewczyn

Po pierwsze, musimy pamietaé, ze nie wszyscy chiopcy i nie wszystkie dziewczynki
odzwierciedlajg opisane charakterystyki. Z powodu ilosci testosteronu obecnego w
specyficznych momentach okresu prenatalnego, struktury kory mogg by¢ mniej lub bardziej
'meskie’ lub 'damskie’, niezaleznie od rzeczywistej ptci danej osoby (Birkenbihl 2004).

U chiopcoéw widkna miesniowe stanowig okoto 40% masy ciata, a u kobiet tylko 24%. Dlatego
chtopcy muszg mielinizowa¢ prawie dwa razy wiecej potgczen neuronowych kory ruchowej i, w
konsekwencji, zaczynajg mielinizacije przedsrodkowa w ptlacie czolowym pdzniej (Birkenbihl
2005). ,Okres krytyczny jednego obszaru nie moze sie zaczac jesli informacja z
poprzedzajgcego obszaru nie jest jeszcze gotowa” (Hensch 2004). g
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Zrédto informacji dla réznych obszaréw kory jest

waznym aspektem, ktoéry powinien byé wziety pod obszary przedsrodkowe
uwage w przysztych programach, aby wspieraty <
one wydajny rozw6éj neuronalny. Informacja dla
zasrodkowych obszarow jest pobierana ze swiata
zewnetrznego poprzez zmysty, podczas gdy do
przedsrodkowych obszarow w ptacie czotowym
dostarczana jest tylko wewnetrzna informacja z
mozgu. A wiec rozwoj mozliwosci intelektualnych w
ptacie czotowym zalezy od informacji uprzednio
dostarczonej zasrodkowym obszarom poprzez
zmysty (Spitzer 2009, 148). Co za tym idzie, konspekty
zajec w szkole podstawowej, ktore
koncentrowatyby sie na nauce poprze zmysty i
orientacje przestrzenng, stanowityby baze dla
poézniejszego bogatego i kwithgcego dalszego
rozwoju intelektualnego. Zwtaszcza chiopcy, nie
majgc  wystarczajgcego  dostepu do kory
przedruchowej, muszg maksymalizowac
aktywacje ich pierwszorzedowej kory ruchowej, aby jego aksony nie przepadty w trakcie
okresu krytycznego, ale stworzyly duzg podstawe dla podzniejszego rozwoju obszaréw
przedsrodkowych. (Birkenbihl 2007). Rozwdj kory jest troche jak piramida: im lepiej rozwinie sie
baza, stworzona zaréwno z zdolnosci sensorycznych jak i nastepujgcych aktywnosci
motorycznych, tym bardziej zaawansowany bedzie rozwdj intelektualny mielinizujgcy sie w
ptacie czotlowym od okresu pokwitania i pdzniej. Innymi stowy, im lepiej Swiat poznamy
poprzez zmysty i im wiecej umiejetnosci motorycznych rozwiniemy i udoskonalimy na
poczatku, tym lepiej przyswoimy zawartos¢ intelektualng w trakcie dorastania.

obszary zasrodkowe

Y 4

To sugeruje wyjasnienie dla sprzecznosci w Niemczech, na przyktad, gdzie obecnie 80%
wszystkich dzieci z trudnosciami w nauce to chtopcy (P.T. Magazin 2007), podczas gdy, z drugiej
strony, wiecej chtopakdéw kohczy studia z wyrdznieniem niz dziewczyn, ktére przewaznie
uzyskujg $rednie wyniki. Chiopiec pozostawiony samemu sobie w starciu z obecnym
programem nauczania, nie ma duzych szans. Natomiast chtopiec, ktéry otrzyma odpowiednie
wsparcie, jest w stanie rozwing¢ duzg baze pierwszorzedowo-korowga, na ktérej bedzie mogt
bazowac swoj przyszty rozwdj intelektualny.

Biorgc pod uwage, ze symptomy zespétu-nadpobudliwosci-psychoruchowej-z-deficytem-uwagi (skrot
z ang. ADHD) prawie wyfgcznie dotyczg chtopcdw, powstajg sugestie, w oparciu o to co zostato opisane
powyzej, ,ze fenomen taki jak hiperaktywno$¢ moze nie by¢ chorobg do leczenia Metylofenidatem
(Ritaling), lecz tylko przejawem tego, ze uczen interesuje sie czyms innym” (Langer 1998) zgodnie ze jego
potrzebami rozwoju neuralnego. (Kohn 2009)

Przygwazdzanie chtopcéw do Jesli doszlifujesz umiejetnosci sensoryczne i motoryczne dzieci
krzeset i zajmowanie ich poprzez zajecia manualne, muzyczne, artystyczne i sportowe oraz
ksigzkami redukuje rozwdj ich rekodzieto, jak réwniez nauke innych przedmiotéw w sposob
przysztego potencjatu. interaktywny, zobaczysz, ze umysty dzieci sg chetne do nauki,

zwlaszcza w przypadku chiopcow.



PORZADEK DNIA DLA
MOZGU | WPLYW PRIMINGU

Stres niszczy neurony: nowoczesna cywilizacja kontra ,,gadzi mézg”

Panika i depresja generujg glukokortykoidy przez uktad limbiczny i ciato migdatowate, ktore
powstrzymujg konsumpcje glukozy w neuronach a przez to rowniez tgczno$¢ miedzy ptatami. To
oznacza ze funkcje neokorteksu takie jak pamiec i rozumowanie sg ostabione. Chroniczna depresja lub
panika mogg wrecz prowadzi¢ do Smierci komorek neuronowych (Spitzer 2002, 167 ff).

To ostabienie funkcji neokorteksu w sytuacjach stresu zdaje sie by¢ pewng niezgodnoscig (Koestler
1978) neokorteksu z pniem mdzgu: ,podczas gdy nasze funkcje intelektualne majg miejsce w
najnowszej i najbardziej rozwinietej czesci mézgu, nasze zachowanie emocjonalne jest nadal
zdominowane przez stosunkowo toporny i prymitywny system, ukfad limbiczny w pniu moézgu, ktérego
podstawowy wzor przeszedt przez tylko niewielkie zmiany w catym przebiegu ewolucji od myszy do
cztowieka” (McLean 1983). Ten system, ktory filogenetycznie jest duzo starszy i przez to nazywany jest
»,gadzim mozgiem”, ,umozliwia szybkg i opartg na refleksie realizacje prostych rutynowych zajec, co
byto przydatne w czasach prehistorycznych rzadzacych sie zasadg walki lub ucieczki”. Dlatego tez w
sytuacjach zagrozenia blokuje on kreatywne kreatywne skojarzenia neokorteksu (,nowego korteksu”)
aby da¢ pierwszenstwo refleksowi (Spitzer 2002, 161).

Niemniej, stawiajgc czota wyzwaniom nowoczesnych cywilizacji ktore wytworzyt neokorteks, jego
tworcza jazn jest wazna. Mimo to, w sytuacjach niespodziewanej trudnosci funkcje ktore miatyby
dostarczy¢ prawidtowych odpowiedzi sg nadal nieefektywne: Funkcje systemu limbicznego stymulujg
emisje hormondéw stresu (glukokortykoiddw), blokujgc funkcje neokorteksu gdzie przechowywana jest
nasza wiedza i przemyslenia. W trudnych sytuacjach, przez to, jestesmy tylko w stanie pomysle¢ o
prawidtowej odpowiedzi poprzez krok w tyt. Dajemy moézgowi potrzebny mu czas do funkcjonowania
poza okresem stresu.

Jak juz nauczymy sie czegos w stresujgcych warunkach rzgdzonych przez strach, poznany temat cierpi
z powodu efektéw hormondw stresu nie tylko podczas niemitego momentu, ale staje sie powigzany ze
stresem rowniez poza sama trudng sytuacjg (znane warunkowanie klasyczne Pawtowa): podczas nauki
w stresujgcej sytuacji, neurony aktywowane do przechowania wymaganej tresci budujg potgczenia z
ciatem migdatowatym w systemie limbicznym. Tak wiec nawet jesli przedmiot jest pozniej wspominany
w spokojnej sytuacji, wigczy sie automatycznie ciato migdatowate i wysle sygnat ,strach” przez to
pofgczenie = emisja inhibitorow = roztgczenie neokorteksu znane jako 'zamroczenie'.

Jest to nieraz przyczyng pasm niepowodzen, np. w matematyce. Co$ nauczonego na pamie¢ (nazwy
geograficzne, stownictwo anatomiczne, itd.) moze by¢ tylko odtworzone (wyrecytowane) w stresujgcych
raunkach. Tymczasem wynik matematyczny nie moze by¢ nauczony na pamiec ale moze byc tylko
rozwiniety przez funkcje neokorteksu. To wymaga szybkiej tgcznosci, co jest niemozliwe w warunkach
stresu (spitzer CD 2009). To wyjasnia znany fenomen stopniowego pogorszania sie wraz ze stabnaca
motywacja, skutkujgcy ciggtymi porazkami pomimo wszelkich wysitkéw (lub w szczegdlnych
przypadkach powinnismy przez to powiedzie¢: 'dziekuje' za Twoj wysitek).

Podsumowanie:

Myslenie lub méwienie niemitych rzeczy obniza inteligencje bo blokuje funkcjonowanie korteksu.
Myslenie lub méwienie mitych rzeczy podnosi inteligencje bo promuje tgcznos¢ miedzykorteksows.

Naciskanie na uczniéw poprzez méwienie im, Jesli powtarzacz uczniom raz za razem przy kazdej

ze ich osiaggniecia sg niewystarczajace nie okazji ze maja talent do przedmiotu, ktérego uczysz,
bedzie skuteczne poniewaz bedg oni przezto  wyzwolisz emisje neuroprzekaznikéw i nawet ci,
neurochemicznie zblokowani. ktorzy wczesniej mieli problemy zaczng odnosié

sukcesy (zob. Wzrost i atrofia w mézgu: wptyw primingu)
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Emocje i Rozumowanie: gdzie sie znajdujg?

- Neokorteks (‘nowy' korteks)
- filogenetycznie najmtodsza czes¢

- o$rodek naszej Swiadomosci

- generator rozwigzan

Jadro potlezace

- kontrola emisji hormonéw szczescia

Moézdzek

- filogenetycznie ponad 100 min lat starszy
- mniejsze komorki

- kontrola struktur motorycznych i percepcji
zmystowej

Pien mozgu ('gadzi mézg')

- filogenetycznie najstarsza cze$é

- kontrola emociji i gruczotéw w potgczeniu z
sgsiadujgcym systemem limbicznym

moézdzek

System limbiczny

Cialo migdatowate

- strach

Hipokamp

- wykrywacz nowosci

Zakret obreczy

- rytm pracy serca, cisnienie krwi
Podwzgorze

- produkcja i wydzielanie hormonéw
Wzgorze " —
- powigzane z ptaszczem mozgu jadro poétlezace -
naaroda

migdalowate -
strach

Pienh mézgu mamy wspolny z gadami. Dba on o podstawowe przetrwanie, ciSnienie krwi i
dziatanie ptuc oraz walke i ucieczke, rodzaje zachowan obronnych, ktére nie uwzgledniaja
niczego poza sama osobg. Gady zazwyczaj sg samotnymi stworzeniami. Nie komunikuja sie ze
sobg poza rozmnazaniem sie.

Z systemem limbicznym ssaki dodajg umiejetnosci spoteczne. M6zg ssaka dodaje podstawowe
rodzaje zachowan opiekunczych i tres¢ emocjonalng. Otacza on gadzi rdzeh w srodku czaszki.

Neokorteks (‘nowa kora’) jest szarg materig dookota zewnetrznej czesci mézgu. To jest ,,dysk
twardy” ktérego elementy sg potaczone ze sobg przy pomocy powigzan, Aksonéw. Powigzania
sg chronione biatlym tluszczem i wypetniajg jako ,,tkanka biata” przestrzen pomiedzy korteksem
a uktadem limbicznym. ,,Kora” wraz z powigzaniami jest wyjatkowym indywidualnym hardware
ktore jest zaprogramowane przez zycie uzytkownika i stanowi o jego tozsamosci.

Jako najmlodsza czesé mézgu neokorteks oblicza procesy swiadome: aktywnosé naszych
zmystow z tyli, kontrole ruchow wokoét srodka (odcinek od ucha do ucha) a ptat czotowy bedacy
czescig ktorg ludzie ogromnie rozwineli w poréwnaniu ze ssakami, dodaje myslenie,
planowanie, wizjonerstwo, kreatywnosc¢ i wyobraznie.

»Wyobraznia jest wszystkim.

Jest przegladem nadchodzgcych atrakcji zycia”
Albert Einstein
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Hipokamp w dobie kultury mediéw: Szczescie i nauka sg identycznymi funkcjami z
punktu widzenia neurologii.

Hipokamp jest jednym z najbardziej dotknietych obszaréw jesli chodzi o brak glukozy w neuronach z
powodu stresu. Podczas przewlektych standw depresiji lub paniki znacznie zanika. Hipokamp, rowniez
znany jako 'wykrywacz nowo$ci' lub 'pamie¢ krétkoterminowa', 'skanuje’ wszystkie doznania z zewnatrz
zatrzymujgc tylko nowosci, ktére pdzniej (tj. w nocy) sg przetwarzane i przekazywane do innych czesci
mozgu, gdzie beda one przechowane do pamieci dtugoterminowej. Hipokamp moze, w zwigzku z tym,
by¢ uznawany za 'siedzgcego na recepcji' w procesie uczenia sig, wybierajgc to co moze wejs¢ do
pamieci mézgu = co moze by¢ nauczone.

Podczas gdy dzieci w popotudnie byly zajete tylko codziennymi powtarzajgcymi sie rutynami (pomoc
przy zbiorze siana, mtéceniu, itd.) hipokamp byt zywo zainteresowany wszystkimi nowosciami
zaprezentowanymi rano w szkole. Jednakze w czasach gdy ich uwaga jest zaangazowana w programy
telewizyjne, nowg gre wideo, modny wyglad innych, itd., hipokamp jest przetadowany nowosciami.
Bedac tym 'na recepcji' ktory decyduje, hipokamp pozwoli tylko na najbardziej interesujace lub
btyskotliwe nowosci do przejscia do mézgu. Stowa zapisane w ksigzce szkolnej lub wymienione przez
nauczyciela nie mogg, co jest jasne, konkurowac z innymi atrakcjami.

Mozna by, w konsekwenciji, fatwo powiedzie¢ ze nadmierne rozproszenie musi by¢ unikane, ale dziecko
jeszcze nie ma wymielinizowanych obszardw czotowych, ktére pozwalatyby dziecku na rozwazenie i
wziecie pod uwage rzeczy innych niz te, ktére sg przed jego lub jej zmystami. Dziecko jest w rzeczy
samej narazone na 'uzaleznienie medialne', tj. zapat jego lub jej hipokampu do nowosci. Jako ze
bronienie jest znane z nieskuteczno$ci, zaleca si¢ sugerowanie innych aktywnosci w celu zmniejszenia
medialnej konsumpcji, zamiast jedynie ograniczania dostepu.

Prof. Spitzer, zatozyciel Centrum Wdrozen Neurologii i Nauki na Uniwersytecie Ulm podkresla fakt, ze,
wedtug dalszych badan, tak zwane ,0$rodki szczescia” w mdzgu okazaty sie by¢ ,0srodkami uczenia
si€”: na poziomie neuronowym, nauka jest do budowania i przebudowywania neuronéw i ich potgczen.
Proces ten generuje endorfiny (naturalne opiaty wydzielane w naszym organizmie). Z powodu jego
uwarunkowan fizjologicznych mozg jest tak naprawde uzalezniony od nauki. Serce nie moze unikng¢
bicia, ptuco nie moze przesta¢ oddycha¢ a mézg nie moze unikngé uczenia sie nawet na moment! Jesli
mozg jest konfrontowany w kazdym wieku z tym czego szczegdlnie potrzebuje w danym momencie dla
swojego dojrzewania (i czym by to nie byto, w konsekwencji, jest zdolny tego sie nauczy¢ btyskawicznie
w tym okresie) szkota bytaby miejscem, na ktére wyczekiwatoby sie niecierpliwie i ,uczniowie byliby
smutni, ze muszg opusci¢ to miejsce popotudniu” (Spitzer CD 2009).

Méwienie dzieciom o Stwérz rodzinny plan dnia i baw sie serfujagc wspdlnie na Google w
sukcesie wysitkow poszukiwaniu fajnych lub sSmiesznych ilustracji aby zasugerowaé gry na
twojego wlasnego dworze oraz wspodlne zajecia domowe. Ponad wszystko, poswie¢ czas na
dziecinstwa bedzie je bycie ciekawskim (!), zaskoczonym (!) i zachwyconym (!) wszystkim co twoje
tylko zniechecac dziecko jest w stanie powiedzie¢ o jego lub jej zajeciach szkolnych, wtedy
poniewaz warunki i hipokamp twojego dziecka moze znalez¢ zainteresowanie w zachowywaniu

wyzwania ktérym one  tego! | jesli sprobujesz nowych sposobow wspierania twojego dziecka, twoj
muszg stawi¢ czota nie wilasny hipokamp moze takze sie zaangazowaé. Co wiecej, jesli okazujesz

sg takie same. SWOj najlepszy usmiech podczas tego wszystkiego,

neuroprzekaznikéw takich jak dopamina bedzie wspiera¢ wspdlny sukces.

(zob. Wzrost i atrofia w mozgu: wptyw primingu)
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Warunkowanie klasyczne Pawlowa:
programach medialnych

‘przyjemnos¢ poprzez przemoc' w

W lipcu 2006 Federacja Zwigzkéw Zawodowych Policjantéw w Niemczech wyposazyta wszystkie domy,
przez rozestang poczte, w informacje o alarmujacym fakcie ze uczymy sie przez media i gry
komputerowe ,,do identyfikowania przemocy jako przyjemnosci” (Polizei-Basis-Gewerkschaften®).

Mowig oni ,,rezultatem jest zjawisko ktore funkcjonuje jak AIDS. Przemoc na ekranie nie zabija
jako taka, ale niszczy system immunologiczny, ktéry mamy przeciwko przemocy”. Poniewaz w
grach komputerowych, ttumaczg oni ,kazde zawahanie lub mysl| przed wystrzeleniem naboju jest
karana punktami karnymi. To skutkuje systematycznym niszczeniem punktu granicznego
powstrzymujacego przed przemocg w srédmézgowiu”. Co wiecej, wyjasniajg oni ze natozenie sie
w jednym czasie przemocy na ekranie z jedzeniem przekgsek, popijaniem i zabawg na sofie skutkuje
klasycznym warunkowanie, (pies Pawlowa) przemocy odczuwanej jako przyjemnosé¢. Innymi stowy,
sam wysitek przemocy bedzie prowadzit do lekkiego uczucia przyjemnosci przezywanego wczesniej w
dziecinstwie na sofie!

Chtopiec ktoéry wpadt w szat przy okazji otwarcia dworca centralnego w Berlinie 27 maja 2006 pierwszy
przyciggnat uwage do tego zjawiska. Pijany 16-latek zranit sztyletem ponad 30 oséb. Jest opisywany
jako ,,zupetnie normalny nastolatek”, zazwyczaj ,bardzo skoncentrowany” (Tagesspiegel*) i ,Z wyjatkowo
uprzejmymi manierami” (Focus*). Biorgc satysfakcje z doswiadczenia bycia ,,Panem, ktéry ma moc nad
zyciem i Smiercia, nie miat zamiaru zabi¢ ale akceptowat to bez ztych emocji” (aFpr*).

Prof. Dr. Manfred Spitzer, Universitat Ulm, podkresla fakt, ze ,,z neurologicznego punktu widzenia,
dzieci w szczegdlnosci nie moga sie uchroni¢ przed oczarowaniem takimi tresciami” (Spitzer
2002*) poniewaz mozg zawsze szuka najmocniejszych wrazen, odrzucajgc wszystkie inne
doswiadczenia (zob. réwniez ,Hipokamp w dobie kultury medidow”). Dodatkowo, mézg dzieci i
nastolatkow ciggle poszukuje nowosci. Tak wiec kazdy zakaz automatycznie zacheca do specjalnego
zainteresowania: poniewaz oznaczajg one co$ nieznanego, zakazy sg poddane zadzy wiedzy mézgu.
To oznacza ze zabranianie dzieciom ogladania przemocy w telewizji nieuchronnie pogarsza szczescie
domowe. Mdzgi dzieci sledzg te programy z nieporéwnywalnym zapatem: Amerykanskie Towarzystwo
Medyczne o$wiadcza, ze statystyczne amerykanskie dziecko widziato ponad 8000 morderstw i ponad
100 000 aktow przemocy na ekranie przed ukonczeniem szkoty podstawowej. Jest to rekord nie do
poréwnania z innymi aktywnosciami.

Podczas oglgdania ekranu tworzg sie mapy neuronowe ktére kontrolujg zachowanie w przyszitosci.
Wykorzystujgc lustrzanie podobne neurony impresje sg ponownie odtwarzane i szkolone we wtasnych
neuronowych obszarach motorycznych. Tworzy sie coraz wiecej synaps zmystéw-wrazen. Powtérzenie
po powtdrzeniu, te synapsy stajg sie wieksze i stabilne, podczas gdy nieuzywane potaczenia sg
niszczone. Centymetr po centymetrze, godzina po godzinie te funkcje, ktére na poczatku byty tylko na
ekranie, stajg sie fizjologiczng rzeczywistoscig sieci neuronowej — tykajgcg bombg ktorej brakuje tylko
detonatora. Wzrost liczby zabojstw w krajach testowych wyniést 130% tylko po 10 latach od
wprowadzenia telewizji do tych krajow.

W przeciwienstwie do klasycznie warunkowanej utraty poczucia rzeczywistosci przez ogladanie
przemocy, trening fizyczny w sztukach walki uczy dyscypliny, buduje pewnos¢ siebie i tworzy
realistyczng ocene efektéw przemocy. Cwiczenie sztuk walki moze zatem przeciwdziataé przemocy.
Pokazano, ze jest to wydajny sposob docierajgcy do mtodych ludzi, zwtaszcza z mniej
uprzywilejowanych srodowisk, ktorzy mieli duzo do czynienia z wirtualng przemocg. Rzeczywisty
kontakt z fizycznymi efektami poprzez wymagajace ¢wiczenia zapewnia informacje zwrotng potrzebng
do zachowania w ramach rzeczywisto$ci. Co wiecej, trening fizyczny promuje emisje endorfin, przez to
zwiekszajgc mozliwosci uczenia sie. (zob. rowniez rozdziat ,Jak wytgczyé odruch stresu - omijanie
'gadziego moézgu”)

* thumaczone przez autora

Zabranianie
dzieciom

Szeroka kolekcja dobrych
filméw | darmowe kino w

Puszczajac historie z klubéw,
zajec rekreacujnych i z

Sztuki walki moga nauczyé¢
dyscypliny i

ogladania
telewizji i
peinych

przemocy gier
wideo raczej
zwiekszy ich
zainteresowanie.

szkole moga by¢ zasobem
edukacyjnym, ktory
wykorzysta 'uzaleznienie od
ekranu' miodych ludzi jako
ich poczatkowy kapitat do
uczestnictwa w
spoteczenstwie.

odpowiedzialnego
zachowania w przypadkach
srodowiska rodzinnego
pelnego przemocy. Moga one
rowniez budowac pewnosc¢
siebie w tych, ktérzy maja
tendencje do grania roli
ofiary.

inicjatyw z lokalnymi_
'bohaterami’, media
moglyby odpowiedzie¢ na
potrzebe dobrych przykiadow
oraz pozytywnych wiezi
emocjonalnych w obrebie
swojego wiasnego
srodowiska.
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Wzrost i atrofia neuronéw: wptyw primingu

Nasz stan emocjonalny nie tylko niszczy komérki neuronowe ale moze, co dobre, rowniez prowadzi¢ do
ich wzrostu. Lgcznosé neuronowa moze by¢ szybko i znaczgco zwiekszona fatwymi do zastosowania
sposobami. Zastosowanie negatywnych badz pozytywnych bodzcéw nazywa sie ,primingiem”.
Konsekwentny pozytywny priming skutkuje rozrostem nowych neuronéw, negatywny priming ma
przeciwny efekt.

Trzy przyktady méwig same za siebie (Bargh 1996):

1. Studenci zostali podzieleni na 2 grupy i, przed wzieciem udziatu w tescie, zostali poproszeni o
ustawienie stow z okreslonych zdan w prawidtowym porzgdku. Zdania jednej grupy byty ztozone ze
stow takich jak zmeczony, zty, nieprzyjazny, brzydki, itd., podczas gdy zdania drugiej grupy zawieraty
stowa takie jak mity, szczesliwy, tatwy, piekny, itd. Druga grupa nie tylko miata znacznie lepsze wyniki w
pozniejszym tescie (1) ale tez szta chetnie i lekkim krokiem w widocznie pozytywnym stanie fizycznym
gdy brali ten egzamin na nastepne pietro, podczas gdy uczestnicy z pierwszej grupy mniej lub bardziej
szli ociezale ze zwieszonymi gtowami.

2. Lekarze, ktérzy otrzymali maty prezent taki jak stodycze, pocztéowka, itd. w niektore dni gdy
przychodzili do pracy, dokonali duzo lepszych diagnoz w poréwnaniu z lekarzami z grupy kontrolnej,
kt6rzy niczego nie otrzymywali (zob. réwniez Fish-Philosophy)

3. Uczniowie, ktérych poproszono o napisanie kilku zdan o tym jakie bytoby ich zycie jesli byliby
profesorami, osiggneli duzo wyzsze wyniki w nastepujgcym potem tescie w pordwnaniu z inng grupa,
ktora poproszono o napisanie jakie bytoby ich zycie jako huliganéw.

Efekt meksykanskiego kapelusza (zob. ,Funkcja Centrum-Otoczenie”) moze wyjasni¢ ten fenomen. Jak
juz uaktywniasz neuron, bedzie on automatycznie uaktywniaé neurony w jego najblizszym sgsiedztwie,
w miedzyczasie blokujgc inne obszary poprzez emisje inhibitoréw. Neurony sg 'dyskiem twardym' na
ktérym kazda zachowana przez nas informacja jest przechowywana w mapach powigzan. Jak juz
aktywujg sie neurony wokot 'chuligana’, obszary neuronowe ktére zawierajg bardziej intelektualne
tematy bedg 'wytgczone' przez inhibitory i, przez to, nie bedg wystarczajgco dostepne podczas
nastepujgcego zaraz testu inteligenc;ji.

To wyjasnia rowniez znany fakt, ze ciggte narzekanie na temat czyich$ poszczegdlnych nawykow
sprawia, ze sami jestesmy bardziej sktonni do rozwiniecia nieakceptowanego zachowania. Nasza
trwata konfrontacja z tym sprawia, ze rozrastajg sie i konsolidujg zwigzane z tym mapy neuronowe w
naszym mézgu. W tym samym czasie blokujemy inne obszary naszego mézgu, ktére mogg zawierac
bardziej odpowiednie zachowania. W skrocie, narzekanie tworzy coraz wiecej powodéw do narzekania.
Mogtoby by¢ zalecane wykorzystywanie tego efektu raczej w drugim kierunku i koncentrowanie sie na
mocnych punktach innych oséb, przez co tworzymy pozytywne zamkniete koto zamiast wspomnianego
staczania sie coraz bardzie;.

Jesli krytykujesz inne osoby, bedziesz  Jesli wyjdziesz z pochlebstwami takimi ja ,,oh, ta sukienka

wzmachnia¢ sciezki neuronowe na pasuje do ciebie jak ulal!”, ,,Jakg masz fajng fryzure!”,

temat krytykowanego zachowania »Jak mito Ciebie spotkaé!”, ,Wiedzialem, ze bedziesz znaé

podczas gdy praktykujesz je we dobra odpowiedz!”, ,,Dojdziesz tam, jestem pewien!”,

witasnym mézgu. »Twoja wytrwatos¢ jest niezwykita!”, itd., chemia w mozgu
dziecka bedzie 'rozwija¢ skrzydta' samymi myslami o tobie

Jesli wypowiesz sie o porazkach i podczas wykonywania swojej pracy.

stabosciach ucznia, wyrazajac

podejrzenia, grozby i kary, 'hardware’ Prosty usmiech zwieksza fgcznos$¢ miedzy ptatami. Porada
ucznia bedzie wylaczony z dziatania od Very F. Birkenbihl ,jesli nikt sie do ciebie nie usmiecha, podnie$ kaciki

swoich ust na trzy minuty. To wyzwoli, poza innymi hormonami,
dopamine i juz sie bedziesz lepiej czué (warto sprébowac!).

jak tylko przestgpisz prog.

Stworz zbiorowy 'bank dopaminy': daj kazdej osobie w grupie (uczniowie w klasie, koledzy z
wydzialu w pracy, czlonkowie rodziny ...) papier z lista imion cztonkéw grupy i popros ich o
napisanie czegos co on lub ona uwaza za mocng i godng podziwu ceche cztonka grupy przy jego
imieniu. Pézniej mozesz da¢ kazdemu cztonkowi liste silnych stron, ktére majg oni w opinii innych,

lub mozesz wywiesi¢ imiona w odpowiednim miejscu, kazde ze swojg kolekcja.
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Grozba, obietnica czy zacheta? Sprzeczne skutki réznych metod motywowania

Grozby wywotujg emisje inhibitoréw neuronowych (glukokortykoidéw) przez system limbiczny i
powstrzymujg funkcje neurologiczne potrzebne do refleksji (zob. ,Stres niszczy neurony”). Oczywiscie
jest to jak najbardziej nieodpowiednie do stymulowania wysitkow intelektualnych. Tam gdzie fizyczne
lub rutynowe czynnosci sg wymagane (jak na przyktad gdy sg one zastosowane w kontekscie
niewolnictwa) grozba moze by¢ skuteczna.

Obiecujgc nagrody aby zacheci¢ dziecko do edukujgcych staran jest jedng z najczesciej stosowanych
metod. Niemniej, na poziomie neurologicznym, prowadzi to do innych rezultatéw niz oczekiwane. Jako
przyktad, prosze rozwazy¢ neurologiczny aspekt w przypadku, gdy bardzo pozgdana gra komputerowa
jest obiecana jako nagroda za osiggniecie dobrych ocen w matematyce. W tym przypadku matematyka
stanowi przeszkode na drodze do mojego celu jakim jest posiadanie tej gry. Tak wiec zamiast
wzmacnia¢ moje zainteresowanie matematykg, dgzenie do zdobycia pozgadanego przedmiotu ma
odwrotny efekt: odrabiam matematyke tylko z myslg pozbycia sie jej i sprawienia, by znikneta ona tak
szybko jak to jest mozliwe. W konsekwencji, powstaty stosunek do matematyki staje sie nieprzychylny a
przez to tworzy powigzanie ciata migdatowatego w systemie limbicznym z neuronami odpowiadajgcymi
za matematyke (Kohn 1993).

To oznacza, ze inhibitory neuronowe i zta relacja do niechcianych przedmiotéw tworzy sie dtugofalowo.
Obietnica zachety nie spowodowata wewnetrznego zadowolenia z robienia matematyki. Stymulowanie
hormondw szczescia (neuroprzekaznikow) powigzato sie z grg zamiast z matematyka.

Nieodigczne zachecanie, inaczej, ma efekt wspierajgcy: wyrazy uznania i zadowolenia z kazdego
matego osiaggnietego kroku, za kazdy zrozumiany fragment, tgczy neurony odpowiadajgce za
matematyke z jgdrem pétlezacym. To zwieksza sie¢ polgczen w korze moézgowej przez emisje
neuroprzekaznikéw, ktére generujg dobre samopoczucie jak tylko wymienia sie matematyke. Przez to
gratulowanie dziecku za kazde nawet najmniejsze osiggniecie bedzie zacheca¢ go Iub jg do
nastepnego kroku. Od osiggniecia do osiggniecia wewnetrzna motywacja stopniowo zwieksza emisje
neuroprzekaznikéw i dalej powieksza motywacje, nawet studentom z problemami.

Mozna dojs¢ do wniosku, ze w przeciwienstwie do zachet obiecanych na p6zniej, stymulowanie
podczas pracy fgczy emisje neuroprzekaznikow z neuronami odpowiadajgcymi za wymagang prace.
Stad na przyktad czekoladki i/lub fagodna muzyka w tle generujg dopamine oraz zwieksza tgcznosc
miedzykorteksowg i przyjemnos¢ z wykonywanej pracy. Jest to klasyczne warunkowanie Pawiowa,
przez ktére po pewnym czasie praca sama w sobie staje sie stymulantem dopaminy.

Dodatkowo, przyjemna rada lub przyjazny gest przed rozpoczeciem pracy, i bez jasnego powigzania z
tg praca, jest réwniez warunkowaniem o bardzo istotnym pozytywnym wptywie (zob: ,Wzrost i atrofia
w mézgu: wptyw primingu”).

Przekupianie dziecka Jesli pozostawiasz dziecku swobode przy wykonywaniu wymaganej
obietnicg nagrody w pracy, wytworzg sie pozytywne potaczenia z wykonywang praca. Mate
przysztosci sprawia, ze nagrody za kazde osiaggniecie, takie jak na przyktad czekolada lub
dziecko jest skltonne do przyjemna muzyka sg do tego odpowiednie. Mozesz tez upewnic

znienawidzenia pracy, ktorg dziecko poprzez potozenie dtoni na ramieniu lub zrelaksowanie
musi wykona¢ dla nagrody. ramion malym masazem.
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Porzadek dnia i nocna zmiana naszych neuronéw.

,Dobrzy rodzice” mieli w zwyczaju prosic¢ dzieci o zrobienie pracy domowej w pierwszej kolejnosci po
powrocie do domu ze szkoty. Tak naprawde korzystniejsze bytoby dla nich 'sptukanie' swojego ciata z
neuronowych inhibitorow, ktére nieuchronnie wydzielajg sie w trakcie hatasliwego i stresujgcego dnia w
szkole. Mozna to zrobi¢ poprzez regulowanie emisji dopaminy poprzez kojgce i sympatyczne zajecia
takie jak taniec, sport, muzyka lub, jesli brakuje na takie zajecia energii, jakas czekolada lub wesoty,
piekny film; okazanie sympatii i zainteresowania. Po uwarunkowaniu moézgu przez takie przygotowanie
praca domowa bedzie wykonana szybciej i lepiej; podczas gdy stres spowodowany petnymi
okrucienstw grami komputerowymi, ktére prowadzg do skurczy migsci kciuka przynosi, oczywiscie,
odwrotne rezultaty.

Ogladanie filmu na koniec dnia rowniez moze przynies¢ niechciane rezultaty. W nocy podczas snu
mozg odtwarza dokfadnie te same dziatania neurondw, ktére miaty miejsce przez ostatnie godziny
przez snem (Spitzer CD 2009).

W ten sposob rozrastajg sie konkretne synapsy na dendrytowych rozgatezieniach, co oznacza ze
rzeczy zrobione lub wyuczone przed pojsciem spac¢ bedg wykonywane lepiej obudzeniu sie*. Ale jesli
ogladanie filmu byto ostatnim zajeciem danego dnia, nie tylko 'nocna zmiana' neuronéw skoncentruje
sie na filmie, ale rowniez to, co zostato wczesniej wyuczone (np. praca domowa) ma wieksze szanse
zostac usuniete poniewaz hipokamp tylko zachowuje to, co byto neuronicznie najbardziej stymulujgce;
oczywiscie film.

* To samo dotyczy, w mniejszym stopniu, przerw w ciggu dnia. Dlatego podsumowanie na koniec lekcji
ma wptyw na nastepujgca po niej przerwe (jesli jest to prawdziwa przerwa! i emocjonalnie bardziej
stymulujgca niz lekcja)

Jesli kladziesz nacisk na prace  Jesli najpierw 'sptuczesz' umyst przez emisje
domowa zaraz po stresujagcym neuroprzekaznikéw, prace domowg uda sie zrobi¢ tatwiej.

dniu w szkole, dziecko tak (Zjedz tabliczke czekolady, pus¢ muzyke na petny regulator i tancz jak szalony jak tylko przyjdziesz
naprawde straci czas i do domu ze szkoty: to byta codzienna rutyna mojej przyjaciotki, ktéra na koniec poszta na uczelnie
zainteresowanie w réznych krajach, i na jezyki podczas gdy jej siddemka braci i siéstr zostato pracownikami w

fabrykach.)

Jesli ogladasz film po odrobieniu Jesli wigczysz jakgs delikatng muzyke i podsumujesz to, czego
pracy domowej zanim pdjdziesz sie nauczyles w popotudnie zanim poszedtes spac¢, wstaniesz z
spac, stracisz to czego uczytes utrwalong wiedza.

sie wczesniej.
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Techniki IT w mézgu:

pragmatyczne i efektywne programowanie

Nie ma poznania bez emocji: ,lakier” ktory pozwala zapamietaé¢ to, co wprowadzone
zostato do naszej pamieci

Myslgc o 11 wrzesnia 2001 kazdy pamieta miejsce gdzie on lub ona byli, gdy ustyszeli samoloty
uderzajgce w budynki World Trade Center, podczas gdy wydarzenia z ostatnich dni nie sg
zapamietywane. Jest to z powodu znaczenia emociji, ktére majg wptywa na mechanizmy naszej
pamieci. Dzisiaj naukowe badania potwierdzajg, ze poznanie bez emociji jest niemozliwe. Im bardziej
temat porusza emocje, tym bardziej jest zapamietany. Im bardziej przedmiot szkolny jest powigzany z
zyciem dziecka (jego potrzebami, obawami, pozgadaniami, ideami), oraz im zmystowe sg wrazenia
reprezentujgce go (atrakcyjna forma, pociggajace kolory, itd.), tym bardziej trwata bedzie o nim pamieg¢.
(Zob. ,Freedom Writers' Diary”, amerykanski film dokumentalny.)

“Edukacja jest tym, co pozostaje po zapomnieniu tego, czego nauczyf sie czlowiek w szkole”

Albert Einstein

Jesli unikasz
przyktadoéw i wylgcznie
przedstawiasz
abstrakcyjne wycinki
formut w formie
pisemnej, dziecko
zapomni o tym co
chciatby$s mu przekazac.

Jesli méwisz o swoich doswiadczeniach jakie osobiscie miatles/miatas oraz
0 swoich osobistych emocjach w stosunku do przedmiotu, uczniowie nadal
beda o tym mowic. Co wiecej, jesli pracujesz z dzieémi uzywajac
sensorycznych doznan, wykorzystujgc ilustracje (tatwe do znalezienia przy pomocy
Google) poparte kolorami odpowiadajacymi tresci (ciepte lub zimne,
sptowiate lub pastelowe) oraz odpowiednig czcionkg (gruba lub cienka,
zaokraglona lub kwadratowa...), przedmiot bedzie bardziej pozostawaé¢ w

umysle dziecka. (zob. réwniez ,Aktywnos¢ motoryczna i zreczno$é: Rywalizacja pici czy
wzajemne uzupetnianie sig”)

Krytyka powoduje powtarzanie btedéw

Wszystko co wiemy jest przechowywane w tkance nerwowej (szare komaorki) w formie doktadnej
miniaturowej kopii zbudowanej z neurondw. Te kopie tworzg sie podczas gdy nasze oczy skanujg
obiekty. Dajgc dzieciom nieprawidtowe zdania i proszac je o poprawienie ich, oczy dzieci sg zmuszone
do spojrzenia na nieprawidiowg wersjg aby zapoznac sie z nig. Jak juz zdanie zostato rozpoznane,
dziecko przekresla lub pisze prawidtowag wersje (jesli jest znanal!) bez ponownego spojrzenia na
prawidtowe zdanie po ukofnczeniu zadania. Sciezka wyksztatcona w mézgu jest kopig nieprawidtowego
obrazu. Za kazdym razem gdy pozniej wymienia sie odpowiednie stowo, ta kopia automatycznie sie
uaktywni dzieki impulsom elektrycznym i w ten sposob pojawi sie w swiadomosci dziecka jako przyktad
wykorzystania wymaganego stowal

Struktury neuronowe dotyczace zachowan sg zorganizowane w ten sam sposoéb. Niektorzy pytajg
dziecko, by napisato 20 razy co oni chcg, zeby dziecko unikato (“Nie bede...”). Za kazdym razem
dziecko styszy lub pisze czego NIE powinno robi¢, obwody odpowiedzialne za samag realizacje tego
zdania otrzymujg impulsy elektryczne. To oznacza, ze nasz komentarz nieuchronnie programuje
realizacje zabranianego dziatania. Tymczasem odwrotne stwierdzenie (“Musze, mégtbym...
Chciatbym...) aktywuje i prowadzi do rozrastania sie struktur neuronowych ukierunkowanych na

pozgdane zachowanie.

Jesli podkreslasz btedy w pracy Jesli piszesz mocnym kolorem prawidiowa forme danego
pisemnej twoich podopiecznych, w stowa (proszac podopiecznych o zapisanie go, aby spojrzeli
tkance nerwowej wytworzy sie na to), kopia tej wersji wytworzy sie w tkance nerwowe;j.

utrwalona kopia o nieprawidtowym

ksztalcie. Jesli mowisz o tym, co chcialbys zeby byto zrobione lub
mialo miejsce, energia jest przesytana do odpowiednich
Okreslajac, czego NIE chcesz, obwodow i realizacja tych polecen bedzie nastepnym

utrwalasz to, czego chcesz unikngé krokiem.
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Przechowywanie centralne czy boczne? Pierwszy kontakt jest decydujacy!

Przyjemne doznania sg przechowywane na srodku czota w ptacie czolowym tuz nad nasadg nosa,

podczas gdy nieprzyjemne (dziwne) doswiadczenia sg przechowywane w skroniach na bokach czota
(Kringelbach 2005).

Gdy stysze co$ nowego nie bedgc w stanie powigzac¢ tego z czymkolwiek juz znanym, jest to
denerwujace. Z tego powodu ta informacja jest przechowywana na bokach w skroniach jako
nieprzyjemne doswiadczenie. Zachowawszy dang mys| w tkance nerwowej skroni pozostaje ona
nieprzyjemnym doswiadczeniem dopoty dopoki nie zdecyduije jej jej zmieni¢ lub jg zreorganizowac. Do
tego bedzie potrzebny zapat, szczegdlnie jesli przechowywanie trudnego doswiadczenia skutkuje
wydzielaniem hormonow stresu, ktore blokujg tgcznos¢ miedzy neuronami i funkcje poznawcze.

Jednak gdy wprowadzane jest co$ nowego mozna rowniez wykorzysta¢ znane elementy, ktére
pozwalajg mi przejs¢ przez proces zapamietywania z pewnoscig siebie bez potrzeby rosngcej irytaciji.
Jesli rozpoczynam z czyms co jest mi dobrze znane, nowo dodane elementy bedg miaty dobrg szanse
na przechowanie blisko juz aktywnych neuronéw na srodku moézgu. Dzieki temu pobudzenie tych

komorek pamieci automatycznie wytworzy przekazniki, ktére wzmacniajg powigzania nerwowe i
umiejetnos¢ uczenia sie.

To moze by¢ jednym z powoddéw pomagajgcych wyjasnic¢ rosngce réznice pomiedzy uczniami, ktérych
rodzice intuicyjnie wybierajg pozytywne sposoby radzenia sobie z takimi sytuacjami przy pomocy z
pracg domowa, a dzie¢mi ktérych rodzice opierajg sie na wywieraniu nacisku.

Jesli jestes zty z powodu Jesli rozumiesz btedy jako naturalny krok w kierunku poprawy,
popetnieniu btedu, mozesz rozpoznajac w nich szanse na zdobycie nowych umiejetnosci,
powodowacé powtdrzenie sie mozesz cieszy¢ sie szybkim postepem w dziataniu.

tego btedu.
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Jak wylgczyé odruch stresu - omijanie 'gadziego mézgu'

Rozmawiajgce ze sobg osoby wymieniajg okoto 10 000 fragmentéw informacji na sekunde, ale tylko
bardzo niewielka czes¢ tych informacji jest w formie werbalnej. Do 80% stanowi intonacja i mowa ciata
(gestykulacja twarzg, rekami, itd.). Sg to empatyczne sygnaty, na ktére reaguje uktad limbiczny. Im
bardziej nieprzyjemny jest charakter tych sygnatéw, tym bardziej uktad limbiczny wylgcza
funkcjonowanie naszej swiadomosci do momentu, gdy pozostaje odruch walki i ucieczki.

Neurologiczny kontekst mechanizmu odruchu walki i ucieczki jest opisany w ,Stres niszczy neurony”:
jak tylko napotykamy wazne wyzwania, system limbiczny ma skionnos¢ do emisji glukokortykoidow
(inhibitoréw neuronowych), ktére utrudniajg potgczenia neokorteksowe i z tego powodu dostep do
jakiegokolwiek rodzaju myslenia. To wywoltuje stan, w ktorym dziatania sg kontrolowane jedynie
refleksem, co w czasach prehistorycznych byto niezbedne do przetrwania. Natomiast gdy stawiamy
czota wyzwaniom nowoczesnej cywilizacji, jest to cos odwrotnego od tego co potrzebujemy.

Niemniej, nasza cywilizacja zapewnia utatwienia, ktére pozwalajg nam unikng¢ tego mechanizmu. Na
przyktad pisemna komunikacja taka jak czat internetowy czy wiadomosci email eliminujg to 80%
niewerbalnej informacji. Otrzymujemy jedynie tres¢ semantyczng (stowa), mozemy swobodnie sie
rumieni¢ bez kogokolwiek, kto mogiby zauwazyC¢ naszg reakcje, i na koniec jestesmy 'gtowg i
ramionami ponad innymi', jak juz znajdziemy odpowiednig odpowiedz. Nie ma 'wymiany ognia' 8000
'informacyjnych rakiet' na sekunde pomiedzy naszymi uktadami limbicznymi aby nas zaprezentowad:
pozostajemy spokojni i btyskotliwi. Udowodniono, ze czat elektroniczny tak naprawde podnosi poziom
inteligencji u dzieci.

W bardziej ztozonych sytuacjach, gdy znajdujemy sie w sytuacji bez wyjscia, w potrzebie, na przyktad,
wyjasnienia lub obrony samych siebie, lub w sytuacji poczucia pozbawienia swoich praw, itd., nie
jestesmy zazwyczaj dobrymi adwokatami. Osoba, ktéra nie jest osobiscie pokrzywdzona, a w zwigzku z
tym ktéra w petni kontroluje funkcje swojego neokorteksu, moze by¢ dobrym przedstawicielem, jest w
stanie w bardziej korzystny sposéb dziata¢ na naszym miejscu. Przez to mozemy podziwiaé jego lub jej
bystry stan umystu 'pocac sie' z powodu naszej wtasnej dozy glukokortykoidu.

Aby nie by¢ w pelni zagubionym w krytycznych sytuacjach, nalezy wyposazy¢ w odpowiednie
techniki nasza podreczng 'apteczke’.

‘Pisanie korporacyjne': 'sekretarka’ do delikatnych listéw lub do listow aplikacyjnych:

Ci, ktérzy nieustannie  Wez kogos, kto nie jest osobiscie dotkniety sprawg dla Ciebie poufna.
mecza sie z Wyjasnij okolicznosci o popros tg osobe o napisanie wstepnej wersiji listu
napisaniem listu do  dla Ciebie. Na koniec mozesz by¢ zdziwiony jak pozytywnie Twoja sprawa
wczesnych godzin zostata przedstawiona.

porannych moga Mowigc uczniom jak pisa¢ listy aplikacyjne, mozesz poprosi¢ ich zrobienia
niejednokrotnie tego dla siebie nawzajem. To pozwala na wyrazenie wzajemnego uznania na
pomingé mozliwe pismie, co jest pozytywnym efektem ubocznym, ktéry umacnia spotecznosé
rozwigzania. i przeciwdziata wykluczeniu.

‘Adwokat' do trudnych rozmow:

Ci, ktorzy sa atakowani lub sa Zapytaj zaufang osobe do argumentowania z Twojej pozycji
ofiarami naciskéw nie sg dobrymi i stan sie zwyczajnie stuchaczem. Mozesz odkryé¢, ze ,,mniej
partnerami do negocjaciji; tatwo moze by¢ wiecej” i ze 'ciezka artyleria’, ktorg chciates
pogarszaja swojg sytuacje i wytoczy¢ jest koniec koncow niepotrzebna, bo ugodowe
sprawiajg, ze zajmuja pozycje rozwigzanie moze niebawem sie zmaterializowac.
defensywne.
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Korespondencja email zamiast obrony swojego stanowiska telefonicznie:

Jest ktos, kto przez telefon Zdecyduj sie nie udziela¢ zadnych odpowiedzi w czasie tej rozmowy
doprowadza Ciebie do szatu telefonicznej. To utrzyma w ryzach twoj poziom glukokortykoidu i
(namolny klient, nierzetelny pozostaniesz bardziej opanowany przyjmujac skarge. Potem
dostawca, rodzice twoich zwyczajnie dziekujesz im za informacje, okaz petne zrozumienie i
ucznidéw, ktérzy obarczajg Ciebie przepros bo masz teraz nastepne spotkanie — zapewnij, ze

za wlasne niepowodzenia skontaktujesz sie z nimi niebawem drogg mailowa.

edukacyjne, Twoja tesciowa...). Teraz masz czas na uzyskanie perspektywy, ewentualnie rozmoéw sie
Nie ma perspektyw ugody. z kims lub siegnij po rade. Jak twoja neuronowa chemia jest juz na

Konflikt rosnie. W konncu, burzysz miejscu, mozesz juz dobra¢ odpowiednie stowa i nawet sprawdzic je
sie caly wewnetrznie i spdzniasz  ponowne przed wystaniem nastepnego dnia.

sie nawet na swoje nastepne Twoja zaskakujgco petna respektu i spokoju uprzejmos¢ sprawi, ze
spotkanie; jestes w stanie dalekim fale glukokortykoidu opadng réwniez u twojego rozméwcy. Twoj
od normy... Dzien zaczyna pisemny wysitek moze z tego powodu spotkac¢ sie z wigkszym
przeptywaé Ci miedzy palcami opanowaniem réwniez i po drugiej stronie.

Jednak nic nie umocni relacji osobowych tak wydajnie jak samo ich odegranie. Ono pozwala Ci
zmierza¢ sie z sytuacjami, zdobywac¢ doswiadczenia, wypracowywac¢ odpowiednie zachowania, itd.
Kiedy pozniej napotykamy na podobne sytuacje w zyciu, umiemy juz sobie z nimi radzi¢, rozwigzania
sg juz dostepne i mozemy pozosta¢ spokojni. Neuronowg konsekwencjg tego jest brak zalewu
neokorteksu nadmierng dawkg glukokortykoidow, ktére wytgczajg neokorteks i pozostawiajg jedynie
nieracjonalny refleks. Pozostajemy potaczeni z czescig mézgu odpowiadajgcg za rozumowanie, ktora
dostarcza planéw na dobrze przemyslane i odpowiednio ukierunkowane dziatania. Pedagog Hartmut
von Hentig stwierdza w zwigzku z tym: ,Wszystko co jest potrzebne w edukac;ji to nauki przyrodnicze i
dramat! Nauki przyrodnicze sprawiajg, ze jesteSmy obeznani z faktami. Dramat uczy nas radzi¢ sobie w
zyciu”. Szkota Helene-Lange w Heidelbergu prowadzi pionierski projekt zatytutowany ,Aktorstwo
poprawia twojg matematyke” (,Theater-Spielen macht gut in Mathematik” Ewen 2006).

Odgrywanie roli: najpierw przeéwicz trudne sytuacje na sucho

Mozesz pozostawi¢ dzieci przed Filmy, ktore pokazuja kreatywne rozwigzania pozbawione przemocy
telewizorem aby mie¢ dla siebie budujg neuronowy szkic na podobne zachowanie. Odgrywanie takich

spokdj. To, co neuronalnie sytuacji w matych teatralnych sztukach umacnia ten efekt. Mimo to,
przyciaga dzieci do ekranu to w najbardziej skuteczne jest to, co wymyslisz sam. Zachecamy w
szczegolnosci programy zwigzku z tym do nowej i ekscytujgcej zabawy: Podziel graczy na kilka
zdominowane przemoca. Ale juz grup (np. rodzice/dzieci/nauczyciele lub klient/handlowiec/menadzer
samo ogladanie gwaltownych lub ojciec/matka/dziecko, itd.). W kazdej grupie potoz kilka
scen na ekranie rozwija odwréconych kart z opisem sytuacji trudnych w danej grupie. Kazda
neurologiczne podstawy dla grupa bierze jedng lub wiecej kard i rozwija odpowiednie rozwigzania.
gwattownych dziatan w Rozwigzania sg prezentowane wszystkim i mogg by¢ oceniane przez
obszarach mézgu cztonkéw innych grup.
odpowiedzialnych zaruch: Jako ze sytuacja krytyczna w tym momencie jest tylko na papierze,
»tykajaca bomba” czkajaca na emisja inhibitorow neuronowych, ktéra miataby miejsce z powodu
uwolnienie, efekty ktorej sg takiej sytuacji w rzeczywistosci, jest pominieta. Jest zatem mozliwe
widoczne na przyklad na pelne wykorzystanie swojego mézgu do rozwigzania optymalnych
ludziach wpadajacych w szat. rozwigzan. To poprawia samoocene i pokdéj umystu. Jesli podobna
sytuacja ma miejsce w rzeczywistosci, rozwigzanie na nig jest juz
(zob. rozdziat ,Warunkowanie przechowywane i moze by¢ przywotane. Mozesz zwiekszy¢ ten efekt
klasyczne Pawlowa: 'przyjemnos¢ jesli nie tylko czytasz, ale tez improwizujesz i odgrywasz sytuacje. To
poprzez przemoc' w programach pozwala na przechowywanie rozwigzan takze w obszarach

medialnych ") odpowiedzialnych za koordynacje ruchu, gdzie beda one latwiej

dostepne gdy jestes w stresie.

Pomimo staran jesli pewnego dnia jestesmy bez pomocy w zupetnie nieoczekiwanej groznie
wygladajgcej sytuacji, ktéra skutkuje masowym uwolnieniem hormonoéw stresu i czujemy dostownie, jak
nasze neurony 'piekg sie' od tych dawek — wtedy, na poczatek, jedyng rzeczg ktéra moze nam pomoc
to ruch! Najpierw musimy 'sptukac' nasze krwinki z kortykoidow (hormonéw stresu). Najefektywniej
mozna to zrobi¢ 'zmywajac je' endorfinami, tak zwanymi 'hormonami szczescia'. JesteSmy w stanie
produkowac endorfiny przez intensywny ruch fizyczny. Prawdg jest ze produkujemy je tez gdy
odnosimy sukces lub zdobywamy nowe umiejetnosci. Lecz znaczace stresujgce sytuacje
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uniemozliwiajg dostep do neokorteksu, czesci moézgu odpowiedzialng za uczenie sie, myslenie,
doswiadczenie sukcesu, generalizowanie i analizowanie, itd. (zob. rozdziat ,Stres niszczy neurony”).

W takich sytuacjach, wtedy, ,pierwszg pomocg” moze by¢ tylko ruch ciata. Jak juz wytworzg sie w ten
sposob endorfiny, zwieksza sie rowniez wydzielanie dopaminy na potgczeniach synaptycznych i
odrastajg nawet zniszczone neurony (!) przy endorfinach. Po krotce: 'okrezna droga' przez ruch
fizyczny rowniez przywraca nasze myslenie.

Jest to neuro-chemiczny proces na ktorym opierajg sie sztuki walki z Azji, gdy dyscyplina umystu jest
wzmacniana medytacjg opartg o dyscypline ciata.

- aktywnos¢é miesni generuje endorfiny ktére wzmacniajg neurony
- doswiadczenie sukcesu poprzez kontrolowany ruch fizyczny czyni to samo
- dodatkowo, doswiadczenie bezpieczenstwa lub bycia niepokonanym redukuje emisje, w
sytuacjach krytycznych, ograniczajgcych neurony hormonéw stresu.
Z tych wzgledow sztuki walki kompleksowo wzmacniajg stan biochemiczny, ktéry nawet w krytycznych
sytuacjach pomaga utrzymac kontrole nad swojg kondycjg umystowg i unikngé chwil wsciektosci.

Wart wspomnienia jest fakt, ze we wszystkich znanych dotychczas przypadkach ludzi wpadajgcych w
szat w szkotach winowajcy uzywali Ritalinu, co oznacza ze ich aktywnos¢ motoryczna byta wstrzymana
przez leki. Podczas gdy doptyw endorfiny ktéry wzmacnia swiadomosc¢ przez ruch, jest wstrzymany, w
tym samym czasie poczucie 'chorej' osoby, ktérej brakuje sity i pewnosci siebie, stymuluje emisje
hormonow stresu blokujgcych swiadomos¢. W skrocie: sg utworzone warunki do utraty samokontroli. Z
tego powodu pacjenci korzystajacy z Ritalinu nie sg juz akceptowani w armii USA (Departament
Obrony): ,Czeste wykorzystywanie stymulantéw do lepszego uczenia sie (na przyktad Metylofenidat)
jest traktowane jako niezdolnosc do petnienia stuzby”. (Hathaway)

Badanie zrealizowane na Universitat Ulm zatytutowane “Bieganie czyni Cie madrzejszym” dobitnie
dowiodto, ze ruch podnosi osiggniecia poznawcze (intelektualne). (Reinhard 2008)

Lepsza ,,euforia biegacza” niz wpadniecie w szat

Sytuacja jest wigksza niz my mozemy Gdy czujemy, ze nie mamy juz wszystkiego pod kontrolg i ze
zniesé. ,,Kwas” jest rozlewany po naszym latwo mozemy zrobi¢ lub powiedzie¢ cos czego moglibysmy
moézgu, nasze nogi zaczynaja sie ugina¢ i pozniej zalowac, natychmiast obracamy sie, przepraszamy i
niezdrowe, palgce uczucie przeplywa po opuszczamy to miejsce. Mozemy nastepnie postuchaé
konczynach. Tracimy kontrole nad sobgi muzyki ze stuchawek (jesli sg dostepne) i od razu zaczg¢
czujemy sie jak gdyby chcielibysmy biegaé¢. Udajemy sie do najblizszego parku i, w zaleznosci
wybuchnaé we wszystkich kierunkach lub od naszej sprawnosci fizycznej, idziemy lub biegniemy
rozpetzna¢ sie i zniknaé w kacie lub pod przez przynajmniej 40 minut — im dtuzej tym lepiej — dopdki

kotdra, itd. nasza chemia nie powr6oci do normy. Wtedy pozwalamy
sobie najpierw na dobry positek i cieszgc sie nim
...i Z bezsilnoscig obserwujemy jak zaczynamy zastanawiaé sie, kogo mozemy poprosi¢ o rade.

wszystko obraca sie na gorsze.

Funkcja Centrum-Otoczenie czy 'Efekt Meksykanskiego Kapelusza'
Rozpocznij z catloscig zanim przejdziesz do szczegotéw

Neuron, gdy aktywowany, emituje impulsy elektryczne ktére
aktywujg rowniez neurony w jego poblizu. Ale tymczasem
emitowane sg takze inhibitory, ktore powstrzymujg bardziej odlegte
neurony. Tres¢ zapamietana przez neurony w poblizu
uaktywnionego neuronu (w poblizu jego ,meksykanskiego
kapelusza”) przychodzi przez to automatycznie (np. idee, ktére
okreslamy jako 'oczywiste'), podczas gdy tres¢ neurondw poza tym
meksykanskim kapeluszem nie moze byé przywotana do umystu
poniewaz jest blokowana przez inhibitory. Jest to mechanizm, ktory
pozwala nam na koncentracje (Spitzer 2002, 13).

Niemniej, staje sie on problemem przy przechodzeniu ze strony na
strone w ksigzce.
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Sposob w jaki tres¢ jest uporzadkowana przestrzennie
(albo przed naszymi oczami albo w przestrzeni
wyobrazonej) tworzy neuronowg miniaturowg kopie tego
uporzadkowania na 'dysku twardym' naszego mézgu. Na
przyktad mapa miasta przedstawiajgca rynek gtéwny na
srodku mapy ogolnej tworzy prawidlowy schemat
otoczenia w trance neuronowej. Gdy spojrzy sie pozniej
na powiekszony rynek na nastepnej stronie, wszystkie
dostrzezone detale zostang przechowane we wczesniej
stworzonym schemacie otoczenia w tkance neuronowej.

Jednakze, jesli przeglada sie na przykfad strony ksigzki o
gramatyce bez spojrzenia na ogoélny zarys, oko nie ma
wspolnego punktu odniesienia przechodzgc ze strony na
strone. Kolejna strona bedzie zapamigtana przypadkowo.
To moze byé w bardziej odlegtym miejscu w tkance
nerwowej poza meksykanskim kapeluszem poprzedniej
strony. Sprawia to, ze tres¢ tych dwdch stron jest
blokowana przez siebie nawzajem z powodu inhibitorow
wydzielanych na zewnatrz od ich meksykanskich
kapeluszy. Moze to przerodzi¢ sie w czesé czegos, co
nazywamy ‘'zamroczeniem'.

Sytuacje obserwowane przez nasze oczy w czasie nauki
okreslajg, czy elementy jakiejkolwiek tresci bedag
przechowywane blisko siebie w dobrze zorganizowanej,
skoncentrowanej mapie neuronowej w obrebie
meksykanskiego kapelusza, czy tez bedg rozsiane w
oddaleniu od siebie nawzajem i bedg sie nawzajem
blokowac.

Mapowanie umystu pozwala zatem na przechowywanie
réznych elementéw blisko siebie: jesli szerszy zakres idei
jest analizowany przez uczniéw przed przejsciem do
jakichkolwiek szczegotow, ta mapa neuronowa staje sie
organizatorem, ktory bedzie przechowywat rézne
elementy w dobrze skatalogowanej i logicznej formie
pomiedzy innymi elementami. Tudziez przechowywane w
poblizu siebie nawzajem, wszystkie istotne detale
automatycznie pojawig sie w swiadomosci na drodze
naturalnej emisji impulséw elektrycznych jak tylko
wymieniony jest jeden element z przedmiotu.

Efekt ten jest wzmocniony uzyciem symboli i obrazéw:
Litery nie majg odniesien oprocz ich abstrakcyjnego
znaczenia; niemniej, obraz lub symbol graficzny
zakorzenia sie przez aksony bezposrednio na zywej
neuronowej reprezentacji w mézgu.

Jesli rozpoczniesz od szczegotow kontekstu,
moze sie p6zniej okaza¢ trudne albo
niemozliwe podsumowanie ich aby otrzymac¢
koncowe ogolne oméwienie. Pustka w gtowie
bedzie biologicznie zaprogramowana od
samego poczatku
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Jak powstrzymac globalne ocieplenie*

Jesli rozpoczynasz od ogotu przed przejsciem do
szczego6téw, zostaje zaprogramowana
automatyczna aktywacja tych detali w spéjnosci z
kontekstem. Stad: rozpocznij wszystko graficznym
zarysem, ktdre stanowi uogoélnienie (mapowanie
umystu)!

* Copyright by Tony Buzan, 'Mind Map” www.thinkbuzan.com, registered trademark of the Buzan

Organisation Limited 1990'
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Nauka Jezyka Obcego.

'Podkablowanie’ czy 'programowanie’ stownictwa? Efektywnos¢ 'odszyfrowywania'
Odczytywanie wizualne:

Zazwyczaj stownictwa uczy sie w nastepujgcy sposob: w ksigzce ze stownikiem czytamy stowo w
jednym jezyku, ktéry aktywuje neuron. Nastepnie widok przechodzi na bok aby odczytaé jego
ttumaczenie, ktére napisane jest obok stowa. W rezultacie ruchu oka takie ttumaczenie uaktywnia
bardziej odlegty neuron. Teraz tgczone synapsy (neuronowe ,wtyczki’) sg potrzebne pomiedzy
neuronami w celu zapamigtania tego ttumaczenia. Ale synapsy rosng tylko poprzez réwnoczesne i
trwajgce w czasie uzywanie obu rozpatrywanych neuronéw (znane jako 'wkuwanie') i znikajg one jak
neurony juz nie sg uzywane. Podobnie do miesni, synapsy rosng gdy sg wykorzystywane i zanikajg gdy
nie sg wykorzystywane: to co byto nauczone tuz przed napisaniem szkolnego egzaminu bedzie szybko
zapomniane jak tylko test jest ukonczony.

Wstawiajgc ttumaczenie juz tuz pod kazdym stowem z listy sprawia, ze oba stowa ukazujg sie w tym
samym spojrzeniu. Skutkuje to tym, ze oba sg przechowywane tak blisko w tkance neuronowej, ze nie
musimy juz wiecej utrzymywaé obwodéw i synaps: oba bedg automatycznie i jednoczesnie
aktywowane w obrebie meksykanskiego kapelusza.

Korzysciami z umiejscowienia ttumaczenia w drugiej linii pod kazdym stowem w tekscie s3:

1. Natychmiastowa wspdlna aktywacja stowa i jego ttumaczenia w jednym meksykanskim kapeluszu
2. Oko obejmuje ttumaczenie w obrebie wigkszego tekstu (a nie w oddzielnej liscie stowek) i przez to
pamiec korzysta z emociji, ktére przekazuje tekst

3. Jako ze druga linijka nie pokazuje gramatycznie poprawnego zdania w czyims$ wtasnym jezyku

- zdobywa sie wyczucie w sktadni obcego jezyka. | uczucia sg najlepszym sposobem na
przechowywanie norm gramatycznych. Dlatego tez méwimy naszym jezykiem ojczystym
bezbtednie: nie zastanawialismy sie nad jego sktadnia, ale wyczuwalismy j3.

- Nieporzadek w sktadni wykryty przez hipokamp (zlokalizowany w ,recepciji” procesu uczenia
sie) w drugiej linii jest cos nieznanego = nowego. Tak wiec hipokamp postawi caty mézg w
stanie pogotowia = wysoki odbidr!

Tymczasem gramatycznie bezbtedne zdanie w czyims wtasnym jezyku jest rozpoznane przez
hipokamp (bedacy wykrywaczem nowosci) jako ,znane” = ,nudne”, przez co caty moézg bedzie
pozostawiony w 'stanie spoczynku'.

Angielski:  What is it?

What is this what this is ?
Que est ce que ce est
Francuski: Qu’ est - ce que c’ est?

Angielski:  We should discuss this together.

we should this together discuss
Niemiecki: Wir sollten dies zusammen besprechen.
Anglais: Why don’t you buy some sweet popcorn?

Why you not buy not some popcorn sweet ?

Francais. Pourquoi tu n’ achéte pas du pop-corn sucré?
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Jesli ukryjesz ttumaczenie stownictwa na
przyktad na koncu ksigzki lub na tyle kart, itd.
zapamietywanie ich bedzie niepotrzebnie
trudne i ciezkie do osiggniecia. To taczy w ten
sposo6b wykorzystywane neurony z ciatem
migdatowatym co sprawia, ze 'wigczajg sie do
gry' nawet neuronowe inhibitory.

Podczas pracy nad odczytanym zdaniem (zob.
powyzszy przyktad) z dzieémi, lub nawet jedng
czescia zdania: Najpierw wypowiedz odczytang
sekwencje stow w swoim witasnym jezyku, potem w
jezyku obcym. Powtarzaj to zawsze z tym samym
rytmem zanim przejdziesz do sledzenia grupy
stow.
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Odczyt stuchowy: (rekomendujemy przestuchanie nagran audio dla lepszego zrozumienia)

W oparciu o wyniki badan neurologicznych AMIE4U (nazwa angielska: Active-Modern-Intercultural-Education-For-You)
rozwija sie programy do nauki jezykéw obcych, ktore wyraznie odbiegajg od tradycyjnych podejsc:
1. punktem wyijscia jest wtasny jezyk

2. stbwka sg zawsze razem z ttumaczeniami (metoda odczytu F. Birkenbihla)

3. muzyka wzmacnia funkcjonowanie mézgu

4. Powtarzanie na miare pamieci krotkoterminowej wytycza sciezki w tkance neuronowej

5. Powtorzenia przerywajg sobie nawzajem

Proces neurobiologiczny na ktérym opiera sie ten program jest szczegdtowo opisany w poprzednich

rozdziatach. W celu zrozumienia nastepujgcego opisu wsparcia audio zachecamy do przestuchania
demonstraciji.

Dlaczego stuchowy?

Jezyk jest doswiadczeniem akustycznym. Ustyszana informacja natychmiastowo tgczy konieczne ,
bezposrednie obwody przetgczajgce. Zapis pisemny akustycznej procedury jest nie tylko okrezng drogg
ale tez czesto prowadzi do bteddw, gdy pisany tekst jest zle wymowiony i potem neuronowe potgczenia
muszg mozolnie zosta¢ usuniete lub zastgpione przez potagczenia prawidtowej wymowy, co nie jest
mozliwe do osiggniecia w pefni.

Dlaczego rozszyfrowane ttumaczenie?

Dla oka, dwa stowa napisane blisko jedno pod drugim sg jednym punktem skupienia, co pozwala na
przechowywanie w poblizu, w obrebie jednego meksykanskiego kapelusza. Dla ucha takie skupienie
musi by¢ zwieztg jednostka jesli chodzi o czas. Dlatego jezyki ojczysty i obcy nastepujg po sobie tak
szybko aby pamie¢ krétkoterminowa mogta zachowac je oba i przechowywac¢ w tym samym
meksykanskim kapeluszu lub w formie ,efektu omijania srodka” w tkance neuronowej. To oznacza, ze
ekspresja w jednym jezyku automatycznie uaktywnia ekspresje w innym jezyku.

Dlaczego najpierw jezyk ojczysty?

Gdy stysze zdanie ktérego nie rozumiem, to jest to ucigzliwoscig. Wtedy przechowywanie ma miejsce
na bokach w skroniach jako niemite doswiadczenie. Przez to aktywacja tych komorek pamieci
automatycznie generuje hormony stresu, ktére powstrzymujg tgcznos¢ miedzy neuronami (zob. rozdziat
.Przechowywanie centralne czy boczne”)

Jesli ustysze najpierw mojg mowe ojczystg to jest to komfortowe doswiadczenie, poniewaz od razu
rozumiem kontekst. Przez to szybko nastepujgca wersja zdania w innym jezyku zostaje zachowana w
przestrzeni tkanki neuronowej lub w ,meksykanskim kapeluszu”, ktéry juz wczesniej zostat
przygotowany. Oznacza to, ze kiedy ustysze w takiej samej strukturze zdania, z tym samym rytmem i
intonacjag, stowa z innego jezyka, wtedy nie tylko zrozumiem od razu znaczenie, ale réwniez kazde
stowo jest bezposrednio przechowane w juz przygotowanym obszarze tkanki neuronowej. W
konsekwencji, tekst z innego jezyka jest natychmiastowo zapamietany jako przyjemne doswiadczenie
centralnie w ptacie czotowym. Przyjemne doswiadczenia automatycznie generujg neuroprzekazniki,
ktore poprawiajg tgcznos¢. Stad wstepne przechowanie po bokach w skroniach i pdzniejsza korekta sg
usuwane i informacja przechowuje sie bezposrednio w bardziej wydajnej centralnej tkance nerwowe;j
odpowiedzialnej za pamiec.

Dlaczego z muzyka?

Muzyka od razu prowadzi do emisji neuroprzekaznikow, w szczegolnosci dopaminy, ktéra zwieksza
przyjemnos¢ z przezywanych doswiadczen. Gdy muzyka ksztattuje kazdg sekwencje (ztozong z
ttumaczenia, odszyfrowania i jezyka obcego), to nie tylko jest jasne kiedy i gdzie zaczyna sie nastepna
sekwencja, ale takze promowane sg (a) przechowywanie w srodkowej czesci mézgu (b) tgcznosc
neuronowa i sprawnos$¢ pamieci. Dodatkowo, jednoczesne zwiekszenie muzyki wraz z potrojnym
powtdrzeniem tekstu w jezyku obcym na koncu sekwencji przenosi pozytywne doznania ku jezykowi
obcemu.

Muzyka na koniec zajmowania sie zbiorem stéw wspomaga przechowanie tego, co byto ustyszane:
podczas tego okresu, mdzg powtarza impulsy elektryczne tego co bylo wczesniej ustyszane, podczas
gdy muzyka wzmacnia funkcjonowanie neuronow.
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Dlaczego kazda sekwencja stéw ma by¢ tak czesto powtarzana?

Z neuronowedo punktu widzenia, nauka tworzy synapsy (przeplatajgce sie potgczenia pomiedzy
komadrkami nerwowymi/neuronami). Powtarzane uzycie stymuluje te neurony do rozrostu. Uwaza sie,
ze stuchanie czegos wczesniej nieznanego tylko raz pozostawia niewielki lub brak sladu. Tylko
powtarzanie zwieksza uwage moézgu na tyle aby zapewnic, ze informacja jest zapisana i nie odrzucona
jako niewazna. Md6zg rozpoznaje powtorzenia tylko gdy pierwsze odstuchanie jest wcigz w pamieci
krétkoterminowej i powtdrzenie moze byé rozpoznane jako identyczne. Przez to powtérzenie dtugich
fragmentow tekstu jest bez celu poniewaz poczatek juz zostat zapomniany do czasu gdy fragment sie
konczy. To oznacza ze powtarzanie catego tekstu jest tylko uznane jako nowe i dziwne i jest sie na
koncu w punkcie wyjscia.

Dlaczego taka szybka kontynuacja?

Informacja, ze zbitka ttumaczonych stéw, odszyfrowanie i muzyka zagrazajg przerwaniem skutkuje w
mozgu wiekszg koncentracjg aby zapewnié, ze nic nie zostato przegapione. To aktywuje mozg do
najwyzszej uwagi i zapewnia zapamietanie. Ciche przerwy, odwrotnie, zachecajg umyst do przejscia w
stan spoczynku.
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Linki

Kazde prawdziwe Zycie jest spotkaniem
Martin Buber

Tu znajdziesz projekty, instytucje i literatur¢ o metodach neurodydaktycznych.
Jak juz bedzie mie¢ inspiracje, skontaktuj si¢ z nami.
Procesy ktore tkwia w miejscu na poziomie krajowym czesto znajduja pomoc dzieki
mi¢dzynarodowym kontaktom.

BylibySmy bardzo wdzieczni za dalsze linki do podobnych instytucji i inicjatyw, zwtaszcza z innych krajow!

Kreatywnos¢ nigdy sig nie Roticzy.
I'm wigcej z niej Rorzystasz, tym wigcej zyskujesz.
Maya Angelou 1928

I..l RN
szkota podstawowa© gimnazjum L""’J wszystkie grupy wiekowemw

Dydaktyczne place zabaw dla ztobkéw z informacja wstepng oraz instrukcjami, z naciskiem na
gry ruchowe w tym rowniez porady dla rodzicow 1 dziadkow

Csellich-Ruso

http://csellich-ruso.cayenneweb.at

Dwujezyczne ztobki: rozwéj umiejetnosci miedzykulturowych

We mtodym wieku mozg uczy si¢ jezykdéw tak szybko i precyzyjnie jak juz nigdy nie bedzie w
stanie pozniej. Wspdlne przezywanie $wiat réznych kultur pozwala nie tylko na akceptacje¢ ale
rowniez na docenianie ro6znic. www.gescher-ev.de

Uzywaj innego jezyka podczas zabawy. Zasada wtapiania si¢ w otoczenie www.senftenberg.de
Dwa jezyki — jedna Europa: www.grundschulemarkonaplatz.de

Wsparcie jezykowe dla imigrujgcych rodzicow: Janusz Korczak Kinderhaus, Kilonia

Chinskie gotowanie i rozmowy: zanurzanie sie w inng kulture: Www.cleec.de

Nauka przez praktyke: kaciki badan naukowych w 2ziobkach. Otoczenie, pojgcia
edukacyjne oraz instrukcje do eksperymentéw. Bernd Schlag, Cernelsen 1ISBN978-3-589-24595-6
(po niemiecku)

Spiewaj i tancz i zdobywaj $wiat: Niemieckie piosenki do poruszania sie oraz do
poznania zycia i nauki jezyka niemieckiego

Piosenki rockowe o spotecznych problemach takich jak zrozumienie innych, tolerancja, sprzeciw
przemocy, na dobry humor, itd. Heiner Rusche www.kleine-ohrwuermer.de

Piosenki, ktore pomagaja najmlodszym pokocha¢ $wiat wokot nich i nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z
problemami: Sojna Blattmann www.sonja-blattmann.de

Kochajace serce najmlodszego: Piosenki pelne emocji 1 humoru: Beate Lambert,
www.beatelambert.de

Ogarnianie cyferek wszystkimi zmystami: Radz sobie z cyframi, geometrycznymi i
matematycznymi proporcjami w czasie pobytu w ztobku. www.zahlenland.info
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Nauka: odkryj ciekawe zjawisko w codziennym zyciu! Prowadz badania z dzie¢mi w ich
srodowisku. Seria ksigzek ,,Schau so geht das”: fascynujace eksperymenty ze §wiattem i kolorem,
o lodzie i wodzie lub dzwigku i hatasie, z sitg i rtownowaga, z cukrem i sola, o klimacie i pogodzie,
0 oddechu, powietrzu i wietrze, itd. Velber Verlag: www.familymedia.de/buecher

Inspirujaca literatura dla edukacji wykorzystujacej wszystkie zmysty: www.bildung-von-anfang-
an.de

Spiewaj i tancz by zdobywaé $wiat: Niemieckie piosenki do poruszania si¢ oraz do poznania
swiata i nauki jezyka niemieckiego.

Piosenki do ruchu (piosenki w ktérych rytm i stowa sugeruja ruch), wideo i ksigzki obrazkowe,
ktore mowig o zwierzgtach, lesie, oceanie i przyjaciotach, ktore zamieniajg spacer w fajng rozrywke
lub sprawiaja, ze palce stajg si¢ aktorami w teatrze. Demonstracje sg na stronie internetowej w
zaktadce ,,Filme & Musik”. Mathias Meyer-Gollner, www.irmimitderpauke.de

Piosenki z CD 1 ksigzkami obrazkowymi do gier ruchowych, gier palcami, gier zagranicznych lub
do nauki angielskiego i piosenki na sal¢ gimnastyczng lub do dobrego figlowania. Wolfgang
Hering, www.wolfganghering-shop.de

Muzyka rockowa dla dzieci. Energetyczne piosenki ktore wprawiaja ludzi w ruch. Pelemele,
http://shop.pelemele.de

Piosenki rockowe o spotkaniach, poznawaniu innych, tolerancji, przeciwko przemocy i na dobre
samopoczucie. Teksty (w zaktadkach ,,CDs”, ,,alle Texte) i demonstracje (w zaktadce ,,Horen und
Sehen”) sa do zobaczenia na stronie internetowej. Heiner Rusche, www.kleine-ohrwuermer.de

Zabawki: neurodydaktycznie przebadane i oferowane bezptatnie: ZNL Ulm (Centrum
Wdrazania Neurologii i Nauki na Uniwersytecie Ulm) stworzylo system we wspolpracy z
producentami zabawek: do 2012 producenci bgda zaopatrywac¢ wszystkie szkoly w Niemczech
zabawkami ktére sg uznane za neurodydaktycznie wartosciowe. Wiele szkot juz zorganizowato
klasy jako ,place zabaw” oferujac dzieciom mozliwo§¢ uczestnictwa w rdéznorodnych
aktywnosciach, ktorych potrzebuje ich mozg. www.spielen-macht-schule.de

Komiksy jako szkolne ksigzki: podejscie biograficzne. Poruszajacy si¢ obraz filmu
wywiera sugestywny efekt, niemniej komiksy pozwalaja czytelnikom zatrzymac si¢ by zastanowic
si¢ 1 podyskutowac. Ich bezposredni jezyk oraz precyzyjnie okreslone sytuacje skutkuja osobistym
identyfikowaniem si¢ z tre$cig i potaczeniem si¢ gieboko z obszarami do§wiadczenia osobistego w
mozgu. Napotkanie historycznych wydarzen staje si¢ przez to procesem osobistego dojrzewania. Tu
jest przyktad poruszajacy sprawe holokaustu.

ISBN 978-3-507-11100-4, Material fir Lehrer: ISBN 978-3-507-11102-8 Westermann 2010

Uczniowie staja sie wynalazcami i przedsiebiorcami. W projektowych grupach uczniowie
wykorzystuja swoja techniczng, naukowa 1 matematyczng wiedz¢ dla rozwoju nowych
technicznych wynalazkéw, np. w celu oszczedzania pradu lub by wspiera¢ osoby o specjalnych
potrzebach (na przykta, ultrasoniczny czip dajgcy orientacje przestrzenng dla osoéb niewidomych lub
model krggostupa ktdry pokazuje parametry nacisku na ekranie dla efektywnego szkolenia osob
praktykOw osteopatii. www.hardware-ag.de, http://www.hag-focus.de.vu

Dieta: jakos¢ wspiera koncentracje: ,Nasza sprytna jadalnia” jest projektem realizowanym
wspolnie przez Nestlé Deutschland AG i zarzad stotdowek szkolnym w niemieckim landzie Hessen.
Wszystkie szkoty w landzie mogg wygra¢ coroczng nagrode za innowacyjne pomysty, plany 1 idee
dotyczace kateringu. http://www.mzfk.net/cleveres-esszimmer-wettbewerb-fuer-schulen-2010.html

Geografia: doswiadcz globalnej wioski przez osobisty kontakt i rozwin zmyst
spotecznej odpowiedzialnosci.

,Kinderwelten” (z niemieckiego: §wiaty dzieci) chce aby zasada DZIELENIA SIE stata si¢
przedmiotem edukacyjnym i aby wspierano uczniow realizujgcych mi¢dzynarodowe inicjatywy
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stuzace Prawom Czlowieka. Zapobiegawcze i state wsparcie, ktore sprawia, ze uczniowie s3
'przygotowani na zycie' www.kinderwelten.com

+pnih e KONteksty edukacyjne bez przemocy: rozwijanie pozytywnego sposobu
mw rozwigzywania konfliktow przez ruch. Skoro dzieci uczg si¢ najszybciej przez ruch, umiejetne
reakcje ciala sg zsynchronizowane z przekonujaca prezentacja werbalng, oferujac alternatywe do
wykluczenia, zniewazenia i przemocy.
www.gewaltfreilernen.de

e Systemy szkolnictwa bez wykluczenia: w krajach potnocnej Europy i w niemieckim landzie
Schleswig-Holstein systemy szkolnictwa, ktore nie wykluczaja, sa nieckwestionowane i juz mogg si¢
pochwali¢ wydajnoscia.
www.alle-inklusive.de
Ale pomimo dostatecznych dowoddéw statystycznych ktore pokazuja, ze integracja ucznidw ze
specjalnymi potrzebami jest korzystna rowniez dla ich rowiesnikéw, w wielu krajach brakuje
odpowiednich szkolen dla nauczycieli jak tez wymaganych $rodkéow. Heinz Klippert, autor
,Heterogenitat im Klassenzimmer” (r6znorodno$¢ w klasie), podkresla wage , dobrowolnego
interesowania si¢ przysztoscig” w celu przygotowania odpowiedniego pola dziatania.

i e Sztuka: klucz do swiata i do samego siebie. Kazde dziecko bedzie mie¢ dostep do rozwoju
artystycznego: wspolna inicjatywa Ministerstwa Edukacji, Ministerstwa do spraw Rodziny i
Integracji Kobiet w niemieckim landzie NordRhein-Westfalen oraz Akademii Remscheid.
www.kulturellebildung.nrw.de

oo e Zaktadanie cyrku. Zappzarap oferuje ushugi coachingowe i pomaga w zakladaniu cyrku.
Programy dopasowane do wieku dzieci z lub bez osob niepetnosprawnych sa oparte o szerokie
doswiadczenie i zaspokajajg Twoje potrzeby. www.zappzarap.de

S e Gehirntraining: www.happy-neuron.com
Przygotowany z mysla o osobach w kazdym wieku, program treningu umystowego HAPPYneuron
minimalizuje efekty starzenia si¢ mozgu poprzez maksymalizowanie jego naturalnych mozliwosci
do uczenia si¢ oraz jego mozliwo$ci adaptacji do nowej informacji: tysigce godzin rozrywki i
nietatwych zabaw umystowych, dopasowane do Twoich umiejegtnosci.
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