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Wprowadzenie

Edukacja w najbardziej wspétczesnym ujeciu jest rozumiana jako wazna inwestycja w kapitat ludz-
ki, czyli po prostu — dziatania na rzecz rozwoju, zdolnosci i talentow kazdego cztowieka! Takie rozu-
mienie zbliza nas do znaczenia stowa edukacja, ktére z greckiego znaczy ,,wyciaga¢, wydobywaé”.

Co mozna ,wydobywa¢”? Oczywiscie wydobywa sie skarby, ktdre sg ukryte w kazdym cztowieku, czyli jego
potencjat rozwojowy.

Dobrze to oddaje metafora ogrodnicza. W kazdym z nas jest okreslony potencjat, ktéry mozna poréwnaé
do tego ukrytego w cebulkach roslin. Z kazdej cebulki wyrasta inna roslina, czasem jest to tulipan, czasem kro-
kus, a czasem azalia. Oczywiscie z cebulki tulipana nie wyro$nie inna kwiat niz tulipan. Dlatego waznym za-
daniem ogrodnika jest rozpozna¢ z cebulkg jakiego kwiatu ma do czynienia. A kolejnym waznym zada-
niem dla ogrodnika jest pielegnowaé rosline zgodnie z jej potrzebami — posadzi¢ o okreslonej porze,
w miejscu stonecznym lub zacienionym, podlewa¢ duzo lub mato, odzywia¢ w okreslony sposéb. Zdarzajg
sie ogrodnicy, ktorzy rozmawiajg ze swoimi roslinami, a nawet wigczajg im muzyke, aby lepiej sie czuty...

O metaforze ogrodniczej dla edukacji méwi sir Ken Robinson, jeden z gtéwnych, Swiatowych lideréw zmian
w edukacji i budowania nowej szkoty, dobitnie wskazuje aspekt stabego wydobywania zdolnosci i talentow
tkwigcych w kazdym cztowieku, méwi wrecz o kryzysie potencjatu ludzkiego. Podkresla, ze wykorzystywane
sposoby edukacji sg nieadekwatne do wyzwan stawianych przez $wiat wspotczesny i stabo przygotowuja
ludzi do funkcjonowania w ich przysziosci. Postuluje personalizacje edukaciji i zwiekszenie szacunku dla réz-
norodnosci — edukacje nowej generaciji!

KROTKI RYS HISTORYCZNY

Prawdopodobnie wszyscy wiedza, ze szkota w ksztatcie w jakim jest obecnie powstata na bazie modelu
pruskiego, w stabilnym spoteczenstwie XIX wieku, w tym takze szkot przyfabrycznych. Szkota masowa byta
odpowiedzig na konkretne potrzeby spoteczne tj. konieczno$¢ alfabetyzacji spoteczenstwa i przygotowanie lu-
dzi do pracy w fabrykach. (Elita spoteczna korzystata z bardziej luksusowych form ksztatcenia). Z tego tez po-
wodu powstawaty okreslone przedmioty nauczania, aby uczniowie opanowali niezbedne umiejetnosci tj. czy-
tanie, pisanie, rachunki. Uczniowie siedzieli w tawkach, za$ nauczyciel byt gtbwnym (jedynym) zrodtem in-
formaciji, lekcja trwa 45 minut, wszyscy sie uczyli sie tego samego, w tym samym czasie i tak samo. Mijajg
lata... Swiat sie nieco zmienia, a do programow szkolnych dodawane sg kolejne przedmioty nauczania. Ale
zasadnicza konstrukcja szkoly jest taka sama: uczniowie siedzg w tawkach, lekcja trwa 45 minut, nauczyciel
przekazuje wiedze.

W latach 70-tych XX wieku do szkét (polskich) wkraczajg nowe technologie: magnetofon, telewizor, odtwarzacz
wideo, rzutniki na folie itd. Wprowadzane sg w zwigzku z tym nowe metody nauczania, bardziej multimedialne
— ale nadal lekcja trwa 45 minut, wszyscy sie uczg tego samego, w tym samym czasie i w podobny sposéb.

Lata 90-te XX wieku w Polsce to czas wielkiej przemiany ustrojowej panstwa. Otwarcie na $wiat i... poczatek
dyskusji na temat celow edukacji i zwiekszania efektow ksztatcenia. Do polskich szkot wkraczajg tzw. metody
aktywizujgce. Zmienia si¢ nieco rola nauczyciela z przekaziciela wiedzy na osobe, ktéra buduje sytuacje
edukacyjne sprzyjajace aktywnosci uczniow. Ttem jest teoria konstruktywizmu spotecznego. Lekcje w szko-
le majg wiekszg dynamike: wprowadza sie prace w grupach, gdzieniegdzie takze — metode projektu eduka-
cyjnego. Do programu szkét wprowadzone sg nowe przedmioty dotyczgce edukaciji obywatelskiej i kompute-
rowej. Zaczynajg sie dyskusje na temat integracji przedmiotowej, ktéra ostatecznie sie rozmywa...

Na przetomie wiekoéw XX i XXI zmieniajg sie nieco didaskalia szkolne: pojawiajg sie pierwsze komputery
i rzutniki multimedialne, klasy komputerowe i tablice interaktywne. Ale nadal podstawowa konstrukcja szkoty
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jest taka sama: uczniowie siedzg przy stolikach, lekcja trwa 45 minut, wszyscy sie uczg tego samego, w tym
samym czasie i w podobny sposéb.

W kolejnej dekadzie - tematem wiodgcym w edukaciji staje sie wyrdwnywanie szans edukacyjnych oraz
podnoszenie jakosci ksztatcenia, ktére manifestuje sie poprzez wyniki badan PISA, PEARLS i inne rankingi
w skali $wiatowej, europejskiej, krajowej i regionalnej, w tym wyniki sprawdziandw, egzamindw i matur.

Jednak ani nowinki technologiczne, ani wprowadzenie metod aktywizujgcych ucznidéw nie wptywa na rady-
kalng zmiane efektow ksztatcenia ucznidw. Ujmujgc to nieco humorystycznie — tak jak przed wiekami, caty
czas stychac narzekania na niskg motywacje uczniéw do uczenia sie i ich ,ktopoty z mysleniem”.

Zbliza sie koniec drugiej dekady XXI wieku. Uczniowie miewajag po 18 przedmiotéw nauczania, noszg ciez-
kie plecaki z ksigzkami, ¢wiczeniami i zeszytami. Siedzg w fawkach, lekcja trwa 45 minut, wszyscy sie uczg tego
samego, w tym samym czasie i w podobny sposéb. | tylko okoto 20 % ucznidéw osigga wysokie wyniki i otrzy-
muje Swiadectwo z tzw. ,czerwonym paskiem”.

Czy nie jest to najlepszy dowod na diagnoze postawiong przez Sir Kena Robinsona iz mamy kryzys poten-
cjatu ludzkiego? | kryzys tradycyjnego modelu szkoty?

Logicznie myslagc mozna by powiedzie¢, ze wyczerpaty sie mozliwosci tradycyjnej szkoly. Pojawiajg sie pytania:

e Co jeszcze mozna dodac do szkoty, aby osiggna¢ lepsze rezultaty lub inaczej — rezultaty lepiej dopasowane
do wyzwan zycia w XXI wieku?

e Czy uczniowie mogg by¢ aktywni przez 7-8 godzin w szkole i potem jeszcze kilka godzin sie uczy¢ w domu?

e |le godzin maja sie uczy¢ dziennie? Dziesie¢ godzin, a moze szesnascie?

e Czy cate ich dziecinstwo i dorastanie warto zamieni¢ w nieustanng nauke ogromnej masy zdezintegrowane;j
wiedzy (a raczej informacji i wiadomosci)?

e Czy to jest wtasciwa perspektywa biorgc pod uwage nie tylko aspekt cywilizacyjny, ale takze biologiczny?

Chyba juz najwyzszy czas na poszukiwanie nowego modelu edukacji, ktéry dynamicznie odzwier-
ciedla zmiany cywilizacyjne, ktére si¢ dokonuja niemal na naszych oczach w kluczowych obszarach
funkcjonowania cztowieka: nauce i technice.

Najwazniejszym celem edukaciji jest przeniesienie cztowieka (ucznia) do najlepszej przysztosci jaka moze
mu by¢ pisana, w ktdrej w petni da sobie rade i bedzie miat szanse na realizacje wtasnego potencjatu roz-
wojowego.

Dawniej szkota miata przede wszystkim przygotowaé cztowieka do zycia w stabilnym trybie spotecznym:
szkota, wybor zawodu, praca w tym samym miejscu przez cate zycie. Niewiele zmian. Wiedza wyniesiona
ze szkot wystarczata prawie na cate zycie.

Edukacja w czasach statej zmiany musi by¢ inna! Wraz z przemianami gospodarczymi i technologicz-
nymi, rozwojem cywilizacyjnym zmienita si¢ sytuacja cztowieka ze stabilnej (lub wzglednie stabilnej) na niesta-
bilng — sytuacjg ciggtych zmian, ktéra wymaga permanentnego rozwoju i nadgzania za tymi zmianami...
W dzisiejszych czasach nie wystarczy co$ umiec. Nie wystarczy tez raz sie czego$ nauczyc¢. Trzeba sie uczy¢
nieustannie. Wiedza i umiejetnosci, ktére posiadamy obecnie na pewno nie bedg aktualne za kilka lat, cze$¢
moze zdezaktualizowa¢ sie nawet za... miesigc. Warto tez sobie uswiadomic, ze — wspdtczesnie - informacije
i porcje wiedzy (lub quasi wiedzy) docierajg do kazdego z nas z wszystkich stron, nieustannie. Profesjonalna
instytucja edukacyjna, jakg jest szkota, nie jest juz gtdbwnym i podstawowym miejscem ich przekazywania, jak
to bylo jeszcze jakies trzydziesci lat temu — a wiec wcale niedawno. Zrédta informacji zostaty ekstremalnie
poszerzone poprzez telewizje (z kilkuset kanatami), a zwtaszcza Internet. Radykalnie poszerzyta sie oferta
wydawnicza, prasowa. Nastapito przyspieszenie w atomizacji wiedzy — uczeni, eksperci zajmujg sie badaniami
coraz drobniejszych fragmentéw Swiata. Nikt nie ogrania cato$ci; a wiedza sie raczej dezintegruje niz scala!
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O edukacji nowej generacji... zaczeto mowié¢ mniej wiecej od potowy lat 90-tych XX wieku, kiedy za-
czely sie pojawia¢ wyniki badan dotyczgce pracy mézgu i fundamentalnej aktywnosci cztowieka — uczenia sig!
Przetomem w badaniach nad uczeniem sie byta mozliwo$¢ wykorzystywania urzgdzen takich jak Pozytronowa
Tomografia Emisyjna PET, Magnetyczny Rezonans Jgdrowy MRI, magnetoencefalografia. Technologie te umoz-
liwity wreszcie badania na zywym, funkcjonujgcym moézgu — jednym z najbardziej zdumiewajgcych tworéw
natury! Ogédlnie moéwigc — tomografia komputerowa otworzyta nieznane do tej pory mozliwosci pozwalajgce
na nieinwazyjne badania pracy mézgu. Przedstawiciele nauk takich jak biologia, chemia, fizyka, psychologia,
medycyna... zaczeli integrowa¢ wiedze na temat budowy moézgu, jego biochemii i funkcji. Powstaje tzw.
neuronauka - interdyscyplina naukowa zajmujgca sie badaniem bohatera XXI wieku — mézgu. | mézg - nasz
bohater, nareszcie sie doczekat ogdlnego zainteresowania, takze w obszarze edukaciji.

W roku 2004, na forum na stronie OECD, pojawity sie artykuty, ktérych przestanie mozna sprowadzi¢ do po-
szukiwan ,edukacji uzasadnionej neurologicznie”. Awymienione forum poswiecone zostato tworzeniu mostu
pomiedzy codzienng praktyka uczenia (sie) w szkole, a naukami, ktore zajmujg sie badaniami moézgu. Autorzy
projektu na najblizsze lata (tj. do roku 2006) $miato zatozyli sobie cel, aby do tego czasu wyposazy¢ nauczy-
cieli praktykow i decydentow o$wiatowych w zaktualizowang wiedze na temat funkcjonowania mézgu; po to by
przygotowac grunt dla kolejnej fazy — wdrozen nowoczesnej pedagogiki. Niestety nie udato sig¢ zrealizowac te-
go celu, ale w przestrzeni edukacyjnej pojawito sie mnostwo nowych inicjatyw, eksperymentow i formatéw
pracy z osobami uczacymi sie opartych na odkryciach neuronauk. Wspaniatym kompendium wiedzy na ten te-
mat jest ksigzka autorstwa Gordona Dryera i Jeannette Vos pt. ,Rewolucja w uczeniu sie” (wyd. Moderski
i S-ka, Poznan, 2000).

Opracowania na temat nowych, efektywnych strategii uczenia sie i nowych mozliwosci pracy szkoty
W oparciu o0 wyniki badan z obszaru neuronauk pojawiajg sie niemal kazdego dnia. Zainteresowanie tematem
jest ogromne. To, co jest najtrudniejszym to transfer wynikéw badan na codzienng praktyke szkoty.

Prace neuronaukowcoéw ida petng para! Powstajag nowe modele wyjasniajagce odwieczne szkolne
problemy, czyli dlaczego metody pracy szkoly sie nie sprawdzaja? Dlaczego ogromny wysitek setek ty-
siecy nauczycieli i milionéw dzieci daje takie stabe rezultaty?

NEUROEDUKACJA CZY NEURODYDAKTYKA?

Zacznijmy od wyjasnienia poje¢. W literaturze polskiej czesciej uzywany jest termin neurodydaktyka.
My $wiadomie uzywamy pojecia NEUROEDUKACJA w rozumieniu interdyscypliny nauki, ktéra tgczy w sobie
badania z wielu dziedzin, a gtdwnie miedzy biologicznymi czynnikami uczenia sie i edukacji. Nazwa neuroedu-
kacja pochodzi od nazwy angielskiej “neuroeducation”, inaczej nazywanej “educational neuroscience”. Jest
to pojecie szersze wobec neurodydaktyki, w ktdrej polu zainteresowania lezy raczej poszukiwanie nowych
mozliwo$ci metodycznych w Swietle wiedzy o tym jak dziata mozg.

W polu zainteresowan neuroedukacii jest oczywiscie szkota i ludzie w szkole. Ale pojecie to wykracza dalej
pozaten teren! Edukacja jest przeciez procesem catozyciowyminie jest zamknieta w murach szkoty — zwtaszcza
w dzisiejszych czasach. Doniesienia z obszaru neuronauk — poza tym, ze czesto sg prezentowane do$¢ specy-
ficznym jezykiem, majg bardzo uzyteczne aplikacje dla codziennego funkcjonowania kazdego cztowieka.

NEUROCIEKAWOSTKI

e Mozg dorostego cztowieka wazy okoto pottora kilogrma galaretowatej substancii, sktadajgcej sie biatka
(ok. 13 dekagramow), wody i ttuszczu. Ta ,galaretka” generuje prad i stad sie bierze nasze Ja, nasza psychika,
myslenie, emocje, pamieé¢! Juz samo to jest zdumiewajgce!
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e Kazda my$l , stan emocjonalny ma konsekwencje neurochemiczne. Kazda emocja ma swéj wzor fizyko-
-chemiczny w ciele. Wystarczy na 2 minuty przyja¢ postawe osoby, ktora ma wtadze (osoby, ktora jest
pewna siebie i ma odwage w petni wyraza¢ swoje mocne strony), by zareagowato na to nasze ciato i umyst.
Po takich dwoch minutach poziom “hormonu pewnos$ci siebie” (testosteronu) rosnie, a poziom “hormonu
stresu” (kortyzolu) maleje w takim samym stopniu u kobiet, jak i u mezczyzn.

e ludzie czesto udmiechajg sie niesymetrycznie — wyzej podniesiony kacik ust wskazuje dominujgce ucho.
Kiedy $pimy w domu — ucho dominujgce mamy schowane. W hotelu — odwrotnie, bo w obcym miejscu mamy
podwyZzszong czujnosc.

e To, ktére ucho mamy dominujgce jest wynikiem naszego biologicznego ,wyposazenia”. Osoby z dominujg-
cym prawym uchem lepiej sobie radzg w szkole — bo jest to ucho analityczne. Oséb z dominujgcym prawym
uchem jest mniej wiecej 50%.

e Uczenie to proces limbiczny — zalezy od emocji.

e Stan psychiczny reguluje 70 neuroprzekaznikéw. Endorfiny pobudzajg acetylocholiny zwane olejem pamigci.
Acetylocholina ma takze zwigzek ze stanem zwanym ,skupieniem”, czyli koncentracjg uwagi. Odpowiednie
parametry w tym zakresie majg zwigzek z odpowiednim odzywianiem sie!

e Uczenie to proces oparty na ruchu catego ciata.

e Pie¢ zmystow, ktdére importujg informacje sensoryczne ze $wiata: wzrok, stuch, wech, smak i dotyk oraz trzy

uktady: przedsionkowy, dotykowy i proprioceptywny — muszg ze sobg zgodnie wspdtpracowad. Bodaj

najciekawsze jest to, ze dla uczenia sie najwazniejszy jest uktad przedsionkowy (uktad ten jest juz

widoczny u 2-miesiecznego embrionu), ktdry kontroluje poczucie ruchu i rdwnowagi. Kiedy sie nie porusza-

my, a wiec uklad przedsionkowy nie jest stymulowany, informacje z otoczenia przyjmujemy
z wiekszym trudem!

e Zinnej perspektywy nie ma uczenia bez ruchu, bowiem czynnosci wykonywane podczas uczenia sie (mé-
wienie, czytanie, pisanie) wymagajg tysiecy ruchdw i koordynacji uktadéw, w tym uktadu réwnowagi. Na przy-
kfad — kiedy piszemy, wprawiony jest w ruch bark, ramie, przedramie i nadgarstek. Podczas pisania miesnie
reki wykonujg kilka milionéw ruchéw, ale impuls do pisania daje kora mézgowa, tu ttumaczone sg na jezyk
pisany myslilub ustyszane stowa. Stowa rozkladane sg na dzwiekii przeksztatcane na znak graficznyijako im-
pulsy wysytane do reki, ktéra zaczyna pisa¢. Dlatego nalezy pamietac, ze uczenie sie i ruch to jedno!

e W stresie cztowiek si¢ nie uczy, takze gorzej widzi, gorzej styszy i wreszcie gorzej rozumie. W stanie
fizjologicznego stresu dotleniona krew odptywa z ptatéw czotowych — odpowiedzialnych za myslenie inte-
lektualne — i ptynie do grup mie$ni pracujgcych na rzecz ochrony organizmu (miesni ndg, ramion i plecéw).
Nasz organizm reaguje w ten sposéb od 50 tysiecy lat, odkad sie zaczeta historia cztowieka!

Szkota jest w zasadzie jedyng instytucja, ktora sie nie zmienita od 200 lat. Czy tradycyjna szkota
pasuje do celéw zapisanych we wspotczesnych dokumentach oswiatowych, ktore za priorytet uznajg rozwdj
dziecka i wspieranie tegoz rozwoju? Co na to mowi wspétczesna wiedza naukowa? Czy powinni$my
zatem poszukiwaé nowego modelu edukacji masowej?

Wyobrazmy sobie, Ze jestescie Panstwo grupg kreatywna, ktdra zajmuje sie rozwigzywaniem probleméw
na rzecz budowania standardéw nowej edukacji, w zgodzie ze wspotczesng wiedzg naukowa. Zacznijmy od
zakwestionowania rzeczy, ktére sg niewygodne, rutynowe, nie pozwalajg na rozwdj ucznia, ani rozwéj nauczy-
ciela, ani ich efektywng wspotprace w szkole.

Nowe rozwigzania (innowacje, wynalazki) zwykle zaczynajg sie od zakwestionowania czego$ i zadania
pytania ,dlaczego nie?” (,dlaczego tego nie zmieni¢, zmniejszy¢, zwiekszy¢, potgczyé, dodaé cos, odjgc cos,
pozamieniac...). Nie musimy mie¢ tymczasem konkretnego rozwigzania. Na tym etapie chodzi o innowacyjne

= st. 6




Neuroedukacja | / Wprowadzenie

(tzw. promieniste) my$lenie i dostrzezenie problemu. W procesie poszukiwania obszaréw/rzeczy do zmian
na inne/lepsze — nie dajmy sie zwies¢ tzw. ,mordercom pomystéw”. ,Mordercy pomystéw” to obroncy rutyny,
ktoérzy blokujg kreatywne dziatanie przez mysli typu: ,nie da sie”, ,to niemozliwe”, ,to sie nie uda”, ,tak nie
mozna mysle¢”, ,to absurd”... Pamietajmy, ze ktos$ kiedy$ nie uwierzyt, Zze si¢ nie uda i... wymyslit koto...
Jak widac po naszym $wiecie — kreatywno$c¢ ludzka nie ma granic.

Wyobrazmy sobie, ze jesteSmy grupa ekspertow w Centrum ds. Edukacji Nowej Generacji i mamy
do rozpracowania rézne zadania.

Zadanie. Lista rzeczy/stanéw do zmiany w szkole na inne, na lepsze.

Podpowiedz metodyczna: polecam strategie stawiania pytan o charakterze innowacyjnym: co trzeba
zmniejszy¢, zwiekszy¢, zlikwidowac, wprowadzi¢, potgczyé, uproscié... | tymczasem usurmy z naszego
pola widzenia tzw. ,Mordercéw Pomystow”, w tym — powszechne i meczgce ,nie da sie”; u nas sie nie da;
w ogole sie nie da... Jak wynika z praktyki — wszystko sie da. Trzeba tylko znalez¢ na to sposéb, roztozy¢
w czasie, przemysle¢ ryzyka i po prostu sie dobrze przygotowac.

Zadanie mozna wykona¢ indywidualnie, w parach, a potem w wiekszej grupie. Podzieli¢ sie tematami
i szukaé kreatywnie mozliwych rozwigzan.

Edukacja to stowo, ktére wiele znaczy takze w aspekcie indywidualnym, poniewaz bezposrednio wptywa
na losy kazdego cztowieka — otwierajgc szerokie perspektywy lub zatrzaskujac je z hukiem. Oczywiscie mowa
tu o losach wielu dzieci/ucznidw/oséb, ktore nie mogty (lub nie moga) w petni sie dostosowac do trybu szkol-
nego, z wielu powoddéw, a czesto z powodu konfliktu strukturalnego, czyli niedostosowania sposobéw pracy
szkoty do indywidualnych réznic i wynikajgcych z nich odmiennych potrzeb edukacyjnych. Jak wynika ze
statystyki jest ich wigkszo$¢. Ta proporcja (lub lepiej powiedzie¢ — dysproporcja) powinna wywota¢ w nas
refleksje nad pytaniem: jezeli wigkszo$¢ dzieci nie pasuje do systemu edukaciji to, co to znaczy? Jak to mozna
zZinterpretowad?

Stawiamy wiec pytanie — jak najbardziej naukowe:

Czy to dziecko/uczen ma sie dostosowac¢ do edukacji?
Czy edukacja do indywidualnych uzasadnionych neurologicznie potrzeb uczniéw?
Moze warto o tym podyskutowac¢ — pamietajgc o mordercach pomystéw!
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W tej czesci zajmiemy sie kluczowym elementem uczenia sie, czyli procesem zapamietywania, ponad-
to w tym poszukamy odpowiedzi dlaczego nauczyciele tyle wiedzg, a uczniowie — nie... Sprébujemy takze
oszacowac ile godzin uczg sie uczniowie i jakie to daje efekty. Przedstawimy niezbedne minimum wiedzy na
temat pamieci, ktére powinni zna¢ zaréwno nauczyciele, jak i uczniowie. Pokazemy praktyczne mozliwosci
optymalizacji proceséw zapamietywania, a wiec takze — w efekcie, mozliwosci podnoszenia jakosci nau-
czania/uczenia sie szkole. Miedzy wierszami znajdziemy odpowiedz na pytanie tytutowe.

Edukacja szkolna petni wiele waznych funkcji spotecznych. Znamy je na pewno dobrze. Pokrétce
jest to ksztatcenie i wychowanie nowej generacji, zgodnie z celami stawianymi przez panstwo; inwestycja
w rozwdj potencjatu intelektualnego spoteczenstwa. Ale warto sobie uswiadomic, ze szkoty i placowki to tak-
ze miejsce pracy dla ponad 600 tysiecy nauczycieli. Jest to takze miejsce spedzania zazwyczaj pierwszej
potowy dnia dla okoto 5 miliondw ucznidw, czyli dzieci kilku miliondw rodzicdw i opiekundw, na ktérych takze
szkota w jaki$ sposob oddziatuje. Ponadto — wszyscy chcg sukcesdw — chcg byé dobrymi nauczycielami,
dobrymi uczniami i rodzicami dobrych uczniéw. Nikt nie wybiera (przynajmniej $wiadomie) przeciwnej opc;ji!

Cele ksztatcenia i wychowania precyzujg dokumenty oswiatowe, m.in. Podstawa Programowa, dokument
funkcjonalny, gdzie dokfadnie rozpisane sg konkretne zagadnienia i umiejetnosci, ktére uczniowie powinni
opanowa¢ na kazdym etapie ksztatcenia. | tak na przyktad na Il etapie ksztatcenia (klasa IV-VI szkoty pod-
stawowej) uczniowie majg opanowac rézne umiejetnosci matematyczne przez okoto 400 godzin. Uczniowie
uczg sie w szkole okoto 1000 godzin w roku, zapewne drugie lub dwa razy tyle uczniowie uczg sie i doskonalg
swoje umiejetnosci w domu, czesto wraz ze swoimi rodzicami lub opiekunami. Do tego dochodzg jeszcze
tzw. korepetycje, zajecia dodatkowe, pozaszkolne, ktdérych wymiar godzinowy trudno oszacowaé, ale warto
o tym pamietac.

Podsumujmy:

w edukacje szkolng zaangazowana jest nie- @) Oirodek Rozwoju

mal 1/3 spoteczenstwa. Uczniowie w ciggu 'th,—_ Kompetencji Edukacyjnych

roku ucza sie ok. 1000 godzin w roku w szko- 3 o : 7

le (czyli 12 000 godzin przez IV etap edu- Nauczyciele krytyczniej postrzegaja uczniow,

kacji), co nalezy odpowiednio przemnozy¢ czgsciej uwaiaja, e ucza si¢ oni mato lub weale

przez czas po$wiecony na nauke w domu. Co méwia UCZNIOWIE? Co mysla NAUCZYCIELE?
g dhrblar i ur et prvu] P W g P Fe s ilehey dhevar B pc

Czy uczniowie sie faktycznie uczg? prpisaldplig by scaplbeire, T s

Odpowiedz zalezy od punktu widzenia
— pokazuijg to wyniki badan zrealizowanych
przez ORKE.

»Niewiedza tutaj jest zapracowana,

Ul ning Povpklie xscdyimree = deomu Ly vy Pwvipklie ol w deirma

ciggle cos liczy, poréwnuje, mierzy, 1 Uy i oyl confricrvse, ake w wrbole B Uy v poeyble cocteienre, s w asteoke
. . s . .y WL 1w et ey Lk 1 o AT e weprberady
wycigga z tego wnioski i pierwiastki”. P i

Wistawa Szymborska , Tutaj”
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W tym miejscu nie bedziemy juz powtarzaé pytania o efektywno$¢ procesu edukaciji (chociaz ono samo
sie cisnie na usta) — pora na postawienie nowego pytania: gdzie sie podziewa ta wiedza zdobywana
przez tysigce godzin? Dlaczego gwattownie maleje, albo wrecz zanika na klaséwkach, sprawdzianach
i egzaminach?

Zadanie.

Prosze przemysle¢ problem:

Gdzie podziewa si¢ wiedza (ogromna ilos¢ informaciji), ktéra codziennie zostaje przekazywana
do gtéw uczniéw?

| odpowiedzie¢ na pytanie: dlaczego wiedza dramatycznie zanika na klaséwkach i sprawdzianach?

Prosze wymieni¢ dwie najwazniejsze przyczyny.

Co z ta pamiecia?

N, NO1 WORD et g f ‘-! J A 4 et ] Zapewne kazdemu z nas zdarzyto sie wie-
ﬁ AAE ﬂ'ﬂWﬁ ' +|1_IJ 2 !:J ;} :‘,f;. . lokrotnie, ze miat wtasciwg odpowiedz... ,na
- '!U pedl y 5 ;J’ koncu jezyka”. Albo w czasie rozmowy nagle
prm ; $ il'lf jakie$ stowo ,wyleciato mu z pamigci”. Moze
tez zapach gorgcego chleba w sklepie przy-
ciggnagt jakieS wspomnienie z dziecinstwa?
A zapach perfum lub fragment melodii — przy-
wotat wspomnienie kogos, kto nam kiedy$ zta-
mat serce? Moze to samo zdarzenie pamigta-
my zupetnie inaczej niz kto$ kto byt wtedy
Z nami? A moze kto$ wsiadt na rower po 10 lat
niejezdzenia i bez trudu pojechat w sing dal?
Pamietamy stowa, nazwiska, twarze, miejsca,
cytaty z ulubionych ksigzek, zapachy, cate sce-
ny wydarzen, numery telefonow, pesel i mnos-
two innych informacii... Pamietamy zwtaszcza
te wielokrotnie powtarzane!

'

Pamie¢ cztowieka jest jak biblioteka zycia: ma dziaty, pétki, obszary nieco zakurzone (bo rzadko uzywane)
i takie, gdzie ruch jest najwiekszy. W ogromnych zbiorach pamieci przechowywane jest wszystko, czego sie na-
uczylismy i czego bylismy swiadkami, niekoniecznie z petng Swiadomoscia!

Proces uczenia sie i zapamietywania to niemal jedno i to samo. Czlowiek zaczyna sie uczyé jeszcze bedac
wtonie matki. Juz w pierwszych trzech dniach zycia noworodek odréznia gtos matki od gtosu innych osob (nieste-
ty na gtos taty zwraca mniejszg uwage!). W ciggu miesigca noworodek nauczy sie takze rozpoznawac twarz
matki. Kazde niemowle uczy sie bez wiekszego trudu rozpoznawac jezyk (lub jezyki) z okoto 3000 jezykdéw swiata,
ale okoto 6 miesigca zycia ta umiejetnosc zanika (zostana tyle te potgczenia neuronalne, ktdre byty wzmacniane).
Majac 1,5 roku dziecko postuguije sie stownikiem sktadajgcym sie z 50 stow, zas w wieku 7 lat stownik liczy juz
10 tysiecy stow i oczywiscie rozpracowane sg struktury gramatyczne i wiele subtelnosci jezykowych, ktére
pozwalajg zrozumie¢ rézne znaczenia np. wyrazenia ,ranne ptaszki”!

Pierwsze trzy lata zycia majq ogromny wplyw na prawidtowy rozwéj mézgu, a wiec takze procesy
uczenia sie i zapamietywania.
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Najbardziej szkodliwymi czynnikami jest brak poczucia bezpieczenstwa i stres, co jest ze sobg silnie po-
wigzane. Stres fizjologiczny polega na uwolnieniu do krwioobiegu hormonéw, ktdre przygotowujg organizm
do ucieczki lub walki. W tej perspektywie biologicznej intelektualne uczenie sie schodzi na dalszy plan.

Dlugotrwaly stres (chroniczny) prowadzi nawet do trwatych uszkodzen funkcji uczenia si¢ i za-
pamietywania co moze w efekcie doprowadzi¢ do trudnosci w uczeniu sie¢ takze w przysztosci. Oczy-
wiscie wptywa takze na nasze zdrowie. W trybie stresu uwalniany jest kortyzol, adrenalina i noradrenalina.
Organizm dostaje dodatkowg moc dla przetrwania, czyli do walki lub ucieczki przed zagrozeniem: dotadowane
sg odpowiednie miesnie (ptynie tam wiecej dotlenionej krwi), zwezajg sie naczynia krwionosne (co ma znac-
zenie ochronne przed wykrwawieniem sie w razie ran), zmniejsza sie poczucie bolu (co ma znaczenie takze
w sytuacji odniesionych ran i kontuzji), wzrasta poziom cukru we krwi... Po walce lub ucieczce w naturalny
spos6b parametry biologiczne zostajg przywrécone do stanu ,nie ma zagrozenie”. Ale kiedy stres ma charak-
ter chroniczny — podwyzszony poziom kortyzolu ostabia uktad immunologiczny, uszkadza prace wielu orga-
now (zotadka, serca), moze powodowac cukrzyce i niszczy neurony. Chroniczny stres powoduje kurczenie
sie hipokampa — w efekcie daje to uposledzenie pamieci i funkcji poznawczych. (Wiecej informacji na temat
stresu bedzie przedstawionych w dalszej czesci).

Pamie¢ niejedno ma imie...

Nauka tworzy wieloztozone modele pamieci.
Tymczasem niechwystarczy naminformacja, ze sgtrzy gtéwne typy pamieci: sensoryczna, krétkotrwatai dtu-
gotrwata.

Pamie¢ sensoryczna to pamie¢ ultrakrétka. Pamie¢ zmystow. To pamieé, ktora wpiera procesy percep-
cji — to, co widzimy, styszymy, czujemy jako dotyk, zapach, smak.

Oderwij sie teraz od ekranu komputera, wyprostuj i odetchnij gteboko.

Zarejestruj $wiadomie: jak sie czujesz (jest ci ciepto czy zimno, czy jestes zmeczony, piekg cie oczy
od czytania z ekranu, jak sie czuje twoj kregostup, czy czujesz swoje stopy, czy twoje ramiona sg luzne
czy napiete? Czy ktdras czesc ciata jest lekko odretwiata? A moze masz ochote napi¢ sie czegos lub odczu-
wasz gtod?).

Sprawdz czy jest jasno za oknem czy moze zrobito sie juz ciemno?

Czy docierajg do ciebie jakie$ dZzwieki? Czy sg wysokie, niskie, wibrujgce, przyjemne?

Czy czujesz jakies zapachy? Jest ich 10: przyjemny, drewniany/zywiczny, owocowy (ale nie cytrusowy),
cytrynowy, chemiczny, mietowy, stodki, popcornowy, gryzacy, gnijacy. A moze czujesz smaki? (ktérych jest
4: stony, kwasny, gorzki oraz umami — czyli smak kwasu glutaminowego, ktory wystepuje m.in. w migsie,
serach, wielu warzywach i owocach, w orzechach i grzybach).

Moze sie tak zaczytates, ze nawet nie styszysz, ze ktos do ciebie co$ mowi?

Czy kilka minut wczes$niej bytes swiadomy tego wszystkiego?

Jakkolwiek kazdy ma dziatajgcg pamieé sensoryczng — jednak kazdy ma okreslone preferencje w odbiera-
niu bodzcdw, nawet tych Swiadomych. Ludzie sg wigc réznowrazliwi na ksztatty, barwy, dzwieki, doznania pty-
nace z ciata (uktadu kostno-miesniowego i czucia gtebokiego) lub odczuwane emocije.

Dla jednych jest mito, dla innych — za zimno. Dla jednych jest za duzo rzeczy wokét (co ich rozprasza),
dla innych — jest w sam raz.

Pamie¢ sensoryczna jest potgczona z pamiecig krotkotrwata, zwang tez pamigcia robocza. To ten rodzaj
pamieci, ktéry mamy zawsze ,pod rekg”, ta pamie¢ przechowuje dane ,biezgce”.

Ale pamieé robocza ma bardzo ograniczong pojemnos$¢, opisuje jg prawo Millera, zgodnie z ktérym zapa-
mietujemy zaledwie 7+- 2 elementow. Mogg to by¢ stowa, liczby czy inne informacje. Zdaniem niektorych
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naukowcow pamie¢ robocza to kluczowy sktadnik inteligencji, poniewaz odpowiada za utrzymywanie i prze-
kazywanie informacji w trakcie aktywno$ci umystowej (takze myslenia, rozwigzywania probleméw i wnios-
kowania).

Sprawdz swojg zdolno$¢ koncentracji uwagi i spostrzegawczosé. W ponizszym tekscie zaznacz wszyst-
kie litery ,F”.

»The necessity of training farmhands for first class farms in the fatherly handling of farm livestock is fore-
most in the minds of farm owners. Since the forefathers of the farm owners trained the farmhands for first
class farms in the fatherly handling of farm livestock, the farm owners feel they should carry on with the fam-
ily tradition of training farmhands of first class farms in the fatherly handling of farm livestock because they
believe it is basis of good fundamental farm management.”

(lle liter udato Ci sie znalez¢? Prawidtowa odpowiedz - 36)

Uwaga! te zdolno$¢ pamieci mozna rozwijac np. poprzez nauczenie si¢ technik koncentracji uwagi, odpo-
wiednie ¢wiczenia ruchowe, gre w szachy lub opanowanie réznych technik pamieciowych lub rozgrzewke
mentalng.

Przyktadem rozgrzewki mentalnej jest np. zrobienie Asocjogramu.

Wez kartke papieru formatu A-4.

Centralnie narysuj okrag o $rednicy ok.4-5 centymetrow.

Od jego brzegéw odprowadz np. 12 linii. Powstanie schemat stofica — tak jak rysujg dzieci.

Wewnatrz okregu wpisz temat (np. Sredniowiecze, Klimat, Wszech$wiat — wybierz temat, z ktérego nie jes-
tes specjalistg!).

Na kazdym promieniu napisz przychodzace ci do gtowy skojarzenia. Zapewne na poczatku mozesz mie¢
zupetne ,zaciemnienie pamieci”. Ale z czasem co$ zaczyna przychodzi¢ do gtowy, co$ sie przypominaé. Jak
sie pojawi pierwsze skojarzenie, to zaraz zaczepi sie o drugie i kolejne... To efekt kanalizacji uwagi. Jeszcze
wiecej skojarzen jest wtedy, kiedy takie zadanie wykonywane jest we dwojke lub w grupie (zachodzi wtedy
efekt synergii). Poprzez skojarzenia wydobywamy z pamieci, gteboko poukrywane informacje.

Wazne jest, aby narysowac najpierw te promienie (10, 12 lub 20), a potem je opisywaé (wypetniac). Nasz
mdbzg odbiera to jako zagadke-wyzwanie i ,zabiera sie do pracy”. Jest to sposob formatowania naszej uwagi
— skanowanie zasobdw naszej biblioteki pamieci.

Aby zapamigtac cos trwale informacja musi si¢ znalez¢ szybko w pamieci trwatej.

W ramach pamieci diugotrwatej — mamy do czynienia z
e pamiecig epizodyczng (odpowiedzialng za przechowywanie naszych wspomnien),

e pamiecig semantyczng (ktéra magazynuje naszg wiedze 0golng jak stownictwo, pojecia i wiedze na temat
nas samych i naszego otoczenia) oraz

e pamiecig proceduralng (ktora jest opisywana jako magazyn naszych umiejetnosci, ktore ulegty procesowi
automatyzaciji jak np. bieganie, pisanie czy prowadzenie samochodu).

Pamie¢ sensoryczna i proceduralna sg rodzajami pamieci nieSwiadomej (niedeklaratywnej). Ta pier-
wsza wynika prawdopodobnie z wrodzonych cech indywidualnej budowy aparatu percepcyjnego kazdego
cztowieka. Zas pamie¢ proceduralna to efekt automatyzacji czynno$ci w wyniku wielokrotnego powtarzania,
okre$lone czynnosci sg wykonywane niejako bezmy$inie, bez wysitku jak sktadanie swojego podpisu, tablicz-
ka mnozenia, prowadzenie samochodu czy samolotu (w tym przypadku oczywiscie u tych oséb, ktoére jg zna-
komicie opanowaty). Bezwysitkowe moze by¢ nawet streszczenie teorii strun po japonsku!... pod warunkiem
podobnym, co wyzej.
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Prosze sie zastanowiC ile razy nauczyciel w swojej karierze zawodowej powtarza okreslony temat,
czy zagadnienie i porownac ile razy owe zagadnienie staje sie przedmiotem uwagi (i zapamietania) dla ucz-
niéw. Czy juz znamy jeden z kilku powodéw dlaczego nauczyciele tyle wiedzg, a uczniowie nie?

Im cze$ciej powtarzamy dang sekwencje zachowan, tym bardziej jest ona utrwalona i zautomatyzowana.
Na poziomie neuronalnym powstajg utrwalone, pogrubione systemy potaczen. Sytuacja przypomina przeci-
eranie szlaku po duzych opadach $niegu, np. do kolan. Pierwsze przejScie wymaga duzego wysitku, drugi
raz idzie sie nieco tatwiej po Sladach, a po kilkakrotnym przejsciu droga jest wydeptana i przejécie po nigj nie
sprawia probleméw, szlak jest przetarty, zwieksza sie przepustowo$¢ — przewodzenie impulséw nerwowych.
Utrwalone zostajg potgczenia neuronalne, aksony mielinizujg sie i pogrubiajg.

llustracje: Jola Mazur, cytat z ksigzki Plewka Cz., Taraszkiewicz M. ,Uczymy sie uczyc¢”

Nerw mozna poréwnac z kablem, wewnatrz ktérego biegnie wigzka przewodow. Nerwy cho¢ petnig roz-
maite funkcje, majg podobng budowe, réznig sie jedynie gruboscig i dtugoscig. Najgrubszym nerwem ciata
jest nerw kulszowy — ma srednice ponad jednego centymetra. Najciensze nerwy unerwiajg palce dtoni i stop.

Komérka nerwowa zbudowana jest z ciata komorki oraz wypustek, pajeczynopodobnych dendrytéw i akso-
now. Kazdy akson otoczony jest ostonkg mielinowa, petnigcg funkcje izolatora. Im grubsza ostonka, tym szyb-
ciej przekazywana jest informacja. Synapsa to ztgcze nerwowe, umozliwiajgce komunikacje pomiedzy ko-
maorkami nerwowymi — w zasadzie caty czas jest to przedmiotem badan!

Zmysly rejestruja bezustannie naplywajace ze swiata bodzce i zdarzenia. Wynika to z imperatywu
przetrwania. M6zg chtonie wszystko jak gagbka. Problem w tym, ze wiekszos$¢ informacji rejestrowana
jest bez zaangazowania i... dlatego trudno jest je odtworzy¢.

Mézg jest uktadem chemiczno-elektrycznym. Neuronami ptynie prad elektryczny. Przewodzenie bodz-
cow nerwowych odbywa sie na zasadzie przeptywu tadunku elektrycznego. M6zg wytwarza prad elektrycz-
ny o niewielkim natezeniu (prad mierzy sie w milionowych czesciach Volta i w Hz). 1 Hz to jeden impuls na
sekunde. Przepltyw pragdu powoduje powstanie pola magnetycznego (co opisat juz André Ampére i w zmie-
nionej postaci powtdrzyt Maxwell) i dalej emisje fal elektromagnetycznych (to to fizyka na poziomie elemen-
tarnym). Fale mierzy sie elektroencefalografem tzw. badanie EEG. (Po raz pierwszy pomiaru fal mézgowych
dokonat psychiatra Hans Berger (1873-1941) w 1924 r.).
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Mdzg pracuje w czterech zakresach fal, tzn. wytwarza fale elektromagnetyczne o réznej czestotliwosci:

e Poziom Beta (13-25 Hz) — stan codziennej aktywnosci; to charakterystyczne rozproszenie dnia codzienne-
go: naptywajgce mysli na rézne tematy, przerzucanie uwagi z jednej rzeczy na drugg, powierzchowna
koncentracja. Troche to przypomina $lizganie sie po otaczajgcej sie rzeczywistosci. Fale Beta dominujg
w mdzgach uczniéw w szkole, gdy uczg sie tradycyjnymi metodami, bez umiejetnosci osiggania stanu kon-
centracji uwagi.

e Poziom Alfa (8-12 Hz) — stan na granicy jawy i snu, ktéry przezywamy niemal codziennie tuz przed snem
i tuz po obudzeniu sie oraz w stanie gtebokiego skupienia czy zamyslenia. W tym stanie zwieksza sie sy-
nergiczna wspotpraca obu pdtkul mozgowych,
zwigksza sie ,chtonnos¢” umystu na nowg wiedze, | .. unds
mysli sie same tgczg, formulujg idee, przychodza
rozwigzania i pomysty. W stanie Alfa osigga sie
spojnos¢ rytmu serca i obrazu fal mézgowych (wi-
docznych na EEG). Michait Czikszentmihaly i naz-

n 1 ? a 4

Mitallin, g o A St Beta

wat ten stan ,przeptywem”. Pytanie jak ten stan _'.*."-I"n'.',‘.‘;_'I-*.','- \,} _'I.'JI'I.L.’ ; '.'*.‘.*-f-. . Alpha
osiggac? Krotko méwigc — kluczem jest wycisze- ; i : o |
nie umystu z wewnetrznej ,konwersacji’ petnej au- | . LN S aan An 2 b N Thee
tokrytyki, niepokoju, niezatatwionych spraw; odpre- /WY VY vy "
zZenie ciata i uspokojenie oddechu. A , . ) o
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sie drzemki, lekkiego snu lub gtebokiej medytacii.

e Poziom Delta (>4 Hz) — to stan snu i nieSwiadomosci.

tatwiej zapamieta¢ te kolejno$¢ uktadajgc w specyficzny sposob wyraz, tu proponuje wyraz BeATa De
i jest to jednoczesnie przyktad mnemotechniki wzrokowo-stuchowej, utatwiajgcej zapamietanie pewnego
ciggu logicznego.

Proces pamieciowy skfada sie z trzech etapow: rejestracji, przechowywania i odtwarzania.

Rejestracja lub kodowanie

Pamietamy juz zapewne, ze mozg rejestruje wszystkie docierajgce do nas bodzce, ale dokonuje sie to
w sposob w wiekszosci nieswiadomy. Swiadomie rejestrujemy bodzce o charakterze odmiennym, zaskakuja-
cym, wywoltujgcym emocje, potgczone z innymi zasobami lub majgcym dla nas wyrazne znaczenie. Wiekszo$¢
z Panstwa zapewne pamigta co robiliscie w czasie tegorocznego Sylwestra, prawda? A co robiliscie 5 dni wcze$-
niej? Natym tez polega rdznica miedzy ,uczytemsie” i ,nauczytem sie”. Kiedy uczytem sie ,z obowigzku”, co zna-
czy bez zaangazowania, bez zainteresowania i bez aktywnego kojarzenia (organizowania i rozumienia)...
w szkole moze sie okaza¢, ze mato co (lub nic) z tego nie pamietamy! Wyjatkiem jest posiadanie pamieci foto-
graficznej — ale takg dyspozycje posiada niewiele 0séb.

Rejestracja jest utrudniona, kiedy wydaje sie, ze bodZce nie sg nowe, np. przebywasz w dobrze znanym ci
miejscu, gdzie robisz niemal zawsze to samo.

Zupehie jak w klasie szkolnej: codziennie ta sama sceneria, codziennie w tej samej tawce, ten sam
nauczyciel, te same didaskalia... Niewielka zmiana, czyli nowy temat lekcji — niestety, nie wywotuje stanu
zaciekawienia sam z siebie.

Rejestracja jest takze utrudniona, kiedy jest za duzo bodzcow. A to cecha wspédtczesnego Swiata, ktéry
jest po prostu oblepiony informacjami, ktére nas atakujg ze wszystkich stron! W tej sytuacji — typowego dla
naszej cywilizacji jazgotu informacyjnego, najtatwiej zauwazymy co$ co jest inne. Wizualnie bedzie to czysta
przestrzen lub np. achromatyczny plakat (biato-czarny).
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Warto pod tym katem spojrze¢ na szkolne podreczniki. Przyjrzyjmy sie nie tresciom, ale formie. Nie-
ktére ksigzki sg wrecz przetadowane: kolorowe czcionki, podkreslenia, wyrdznienia, ilustracje, rysunki...
Zachty$niecie mozliwoSciami technologicznymi sprawity, Ze podreczniki nie sg juz podreczne dla pamieci
— wrecz utrudniajg uczenie sie. Jesli wszystko jest wazne: podkreslone, pokolorowane, oznaczone ramkami
— to juz nic nie jest wazne!

Ksigzke do uczenia sie (podrecznik, notatki) powinno sie spersonalizowa¢, samodzielnie pozakreslac,
skomentowac, opisa¢. Samodzielnie, wtasnymi rekami, najlepiej - z udziatem wiasnego myslenia.

Przechowywanie

To efekt wspotpracy pamieci zmystowej, krétkoterminowej i dugoterminowej. Pamie¢ krétkoterminowa
jest bardzo wrazliwa na zaktécenia. Wyobraz sobie, ze kto$ podaje ci numer telefonu. Jesli go natychmiast
ie powtdrzysz lub nie przerobisz na okreslone skojarzenie — prawdopodobnie zapomnisz juz za chwile.
Tak samo z definicjami czy innymi danymi, np. imionami osob, ktdre kto$ ci przedstawia, albo z podaniem kilku
faktow na lekcji. Jezeli te informacje nie zostang poddane sortowaniu, klasyfikowaniu, pogrupowaniu i po-
tgczeniu (np. z innymi posiadanymi juz informacjami) — $lad pamieciowy bedzie nikty.

Jak wida¢ — ogromng role petnig asocjacje, budowanie skojarzen.

Po pierwsze: zapamietywaniu sprzyja zaangazowanie wielu zmystéw.

Z badan nad pamiecig wynika, ze im bardziej wielozmystowo opracowujemy dang informacje — tym mocniej
jest ona osadzona w naszej pamieci. Méwigc obrazowo: informacja jest bardziej poszczepiana. Tak sg budo-
wane reklamy: obraz wzmacnia dzwiek, stowa i jingle muzyczne odwotujgc sie do naszych zmystow i potrzeb.
Bezwysitkowo pamietamy wiele reklam, chociaz przeciez nie uczyliSmy sie ich $wiadomie!

Po drugie: zapamietywaniu sprzyja aktywna praca z informacjami do zapamietania.

Ustalenie znaczenia, odnalezienie aplikacji do zycia (weryzm), zastosowanie mnemotechnik, streszczenie
,pO swojemu” lub aktywne jej przerobienie poprzez chociazby wyjasnienie komu$ (nauczenie innych) itd.

| tutaj mamy kolejne wyttumaczenie dlaczego nauczyciele tyle wiedzg, a uczniowie nie!

Po trzecie: zapamietywaniu sprzyja uzywanie informacji, bo nieuzywanie zapamigtanych informacii...
szybko je przenosi do odlegtego kata w naszej bibliotece pamieci.

Czy kto$ pamieta jaki jest najwyzszy wodospad $wiata? (I nie jest to Niagara! Szesnascie razy wyzszy jest
Angel Falls). Czy ktos pamigta date zatozenia Rzymu lub bitwy pod Wiedniem? Zapewne na pierwsze pyta-
nie z tatwoscig odpowiedzg nauczyciele geografii, a na drugie — historii oraz wszyscy, ktérych te tematy
interesuja lub rozwigzujg duzo krzyzéwek. Pozostali prawdopodobnie powiedzg ,och, uczytem sie, wiedziatem
to, ale teraz nie moge sobie przypomniec...”.

Po czwarte: zapamigtywaniu sprzyja integracja nabywanych informac;ji, tworzenie plikéw informacji,
wigzek wiadomosci i budowanie wiedzy np. o $wiecie.

Istotnym problemem w szkole jest brak integracji przyswajanych wiadomosci i budowania zintegrowanej
wiedzy w umystach uczniéw. Funkcjonuje wiedza rozproszona po roznych przedmiotach nauczania bez pod-
kreslenia, ze to jest jedna opowies¢ o tym samym Swiecie! | w dodatku o Swiecie, ktory jest za oknami...
kazdej szkoty. W rezultacie np. skala na matematyce i na geografii wydaje sie uczniom by¢ pojeciem ,z in-
nej p&tki” w bibliotece pamieci. Uczniowie nie kojarzg pudetka zapatek z brytg geometryczng, a uzywajgc na
co dzien wyrazenia ,ciepte lody” czy ,zimne ognie” nie wiedzg, ze wtadnie stosujg oksymoron!

| smemycinmipl | str. 14



Neuroedukacja | / Co z tg pamiecig?

W dodatku w wyniku tradycyjnego sposobu oceniania w szkole polegajgcego na wytapywaniu brakéw
w wiedzy ucznidéw — paradoksalnie wzmacniana jest sytuacja ,niewiedzy”. Uczniowie doskonale wiedzg w czym
sg stabi i czego nie wiedzg./ nie potrafig. Z trudem przypominajg sobie: co juz wiedza, co potrafig, jakie
majg umiejetnosci i kompetencje. Poczucie permanentnego stanu niewiedzy znaczaco ostabia motywacije
wewnetrzna.

Pamietajmy, ze uczniowie nie uczg sie tego, czego chcg i co ich interesuje, realizujg nie swoje cele.

Dos¢ czestym pytaniem — cho¢ stawianym po cichu, jest pytanie: po co mi to jest? Do czego mi sie to
przyda? Prawie kazdy stawia sobie takie pytanie, kiedy musi sie uczy¢ z obowigzku i nie wynika to z jego
wewnetrznej potrzeby. Nauczyciele takze, na szkoleniach w ramach doskonalenia zawodowego.

Jednoczes$nie warto podkresli¢, ze uczenie si¢ i zdobywanie nowej wiedzy, umiejetno$ci i kompetencji
jest z natury rzeczy stanem bardzo przyjemnym: wptywa na wzrost poczucia wtasnych kompetenciji, a wiec
takze — wzrost samowiedzy i poczucia wtasnej warto$ci!

Cztowiek jest stworzony do uczenia si¢! Cho¢ niekoniecznie do uczenia sie w szkole takiej jaka
znamy i w takim trybie jak jest tam tradycyjnie utrwalany.

Kolejny paradoks edukacji szkolnej dotyczy sytuacji niemal statego przebywania uczniéw w trybie niewie-
dzy i niekompetenciji. Prawie co 45 minut stajg przed nowa porcjg wiedzy i umiejetnosci, ktére muszg opanowac!
| to - mdwigc kolokwialnie, ,0d Sasa do Lasa”.

Warto podkresli¢, ze wyrazenie ,dzieci nic nie umiejg” lub ,nie chcg sie uczy¢” (taka troche mantra tradycyjne;
szkoty) nie ma zastosowania, kiedy chodzi o ich funkcjonowanie w obszarze autentycznych zainteresowan.
Inaczej funkcjonuje wiedza i umiejetnosci, ktére sg opanowywane (a wrecz pochtaniane) w trybie osobistych
pasji. Na przyktad dziecko, ktére ma spore trudnosci w matematyce w szkole — podczas oglgdania filmu
wyjasnia mi dlaczego to niemozliwe, zeby Wikingowie jezdzili na takich koniach jak tam przedstawiono.
Odwotuje sie przy tym z ogromng pewnoscig siebie do swojej wiedzy o setkach ras koni, powstawaniu ras
i ich specyfice, swobodnie przenoszac sie w czasie, myslgc logicznie i wyciggajac wnioski.

Odtwarzanie — przypominanie

Z tg funkcjg pamieci mamy najwieksze problemy.
Mozliwo$ci sg nastepujgce:
Po pierwsze — nie wiem. Nawet nie pamigtam, Ze sie tego kiedykolwiek uczytem.

Po drugie —,co$ w poblizu...”, czyliwiem, ale nie moge teraz sobie tego przypomniec¢ (jezeli to teraz ma miej-
sce na klaséwce, to mozna sobie tatwo wyobrazi¢ konsekwencje!).

Po trzecie — ,juz prawie wiem” i powoli moge odtworzy¢ po skojarzeniach.

Po czwarte — ,wiem i umiem”, bez wysitku: licze, podstawiam wzory, pisze rozprawke, wskazuje gdzie lezy
jezioro Michigan, podaje jak nazywa sie trzecia planety od Stonca w Uktadzie Stonecznym i ttumacze caty ten
artykut na jezyk obcy.

Ostatni etap to filozoficzne ,wiem, Ze nic nie wiem” — jako przyczynek do petnego pokory pochylenia sie
nad wiedzg zgromadzong przez kolejne pokolenia i jednoczesnie swiadomosé ogromnego obszaru petnych
matych i wielkich niewiadomych.

Nas interesuje proces $wiadomego zapamietywania i uczenia sie.
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Zadanie
Prosze podac¢ kilka znanych sposobo6w aktywacji pamieci u uczniéw w szkole.

Prosze zwréci¢ uwage na najpopularniejsze wyrazenie w szkole typu ,prosze sie skupi¢” (,prosze
sie skoncentrowaé”). Jak uczniowie majg to zrobi¢, w dodatku np. na piatej lekcji, po trudnej klaséwce?
Prosze podac kilka przyktadow.

Jak mozna usprawnié procesy pamieci/uczenia si¢ w szkole?

Pamietamy juz, Ze procesy pamieci i uczenia sie to niemal jedno i to samo. Pamietamy takze, ze uczniowie
uczg sie na ogot wiedzy, ktére nie wynikaja wprost z ich zainteresowan, wiec nie uruchamiana jest na wejsciu
motywacja wewnetrzna. Motywacje i zainteresowanie trzeba po prostu zbudowac.

Oto kilka przyktadéw mozliwosci, praktyczne przyktady potgczenia wiedzy naukowej z trybem pracy w szkole:
Oznaczanie ,,potki” w naszej bibliotece pamieci: mapa celéw (nauczyciela i uczniéw), czyli o co chodzi?

Na poczatku roku szkolnego nauczyciel przedstawia uczniom cele do osiggniecia np. do konca roku lub
do konca okreslonego etapu edukacyjnego w formie MAPY. Nauczyciel opisuje cele gtéwne i punkty zwrotne
— ilustrujac je np. przyktadami zadan, ktére uczniowie powinni umie¢ rozwigzaé (na koniec roku). W ten spo-
sob budowana jest aktywna konstrukcja — potki w naszej neurobibliotece pamieci. Nauczyciel wskazuje aspek-
ty praktyczne i wplyw opanowania tych umiejetnosci na podniesienie jakosci zycia ucznidéw. Chociaz brzmi to
bardzo teoretycznie” — warto pamigtac, ze kazdy przyrost wiedzy i umiejetnosci wptywa na samowiedze czto-
wieka (a uczniowie sg szczegolnymi przypadkami zbioru ,ludzie”), dalej — wplywa na wzrost poczucia wtasne;
artosci i dynamizuje procesy motywacyjne!

Kazdy uczen ustala sobie indywidualny cel — wyzwanie ( np. uzyska¢ na zakonczenie roku ocene 6,5,4 lub
chociaz 3. Jest to pierwsza sktadowa informacji zwrotnej (FEED UP): dokad zmierzam? Uczniowie zapisujg
swoje cele w zeszytach. Pokazujg nauczycielowi. Nauczyciel moze prébowa¢ negocjowac, kiedy dziecko sta-
wia sobie cel mato ambitny. Ale moze tez poczekaé, poobserwowac kompetencje dziecka w dziataniu i po
jakim$ czasie jeszcze raz o tym podyskutowac.

Nauczyciele czesto narzekajg na brak motywacji do uczenia sie u uczniéw. Powodéw tego stanu rzeczy
jest co najmniej kilka, ale najwazniejsze to mie¢ $wiadomos$é, ze motywacja ma tylko 3 zrédta: strach (ucze sie,
bo sie boje...), ambicja i mitos¢. Tylko dwa zrodta mogg zamienic sie w piekna rzeke, ktéra zaprasza na wspa-
niatg wyprawe: zdrowa ambicja i praca nad sobg oraz mitos¢, czyli PASJA. Pasja z jednej strony do uczenia
czyli u nauczyciela), a z drugiej strony — pasja u dziecka/ucznia, rozumiana jako wyzwolenie prawdziwego
zainteresowania naukowego $wiatem plus wiara w swoje mozliwosci i wiara, ze dorosli sg po to, aby dzieciom
pomagac stawac sie tymi, kim pragng by¢!

Klasowka jako metafora

Kazde dziatanie (na lekcji, ale tez i w codziennym zyciu) jest w pewnym sensie klaséwkg — sprawdze-
niem, czy dziata to, co i jak robimy. Caly czas testujemy nasz wplyw na rzeczywistos$¢ i naszg skutecznosé.
Jako wynik mozemy mie¢ refleksje: mam wptyw na to, co sie dzieje wokdt mnie, rozumiem o co chodzi — albo
przeciwnie. Pierwsza sytuacja opisuje zaradno$¢ edukacyjna, druga — bezradno$¢ edukacyjng. Ten drugi
wynik — nas jako nauczycieli - nie interesuije!
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Réwnania z niewiadomymi w klasie

Klaséwka, albo TEST to po prostu sprawdzenie réwnania [aktualna wiedza + umiejetnosci +X * +YY]
= WYNIK dziatania w konkretnej sytuacji. Jak wida¢ sg tu dwie niewiadome i to jeszcze do niewiadomej
potegi!

X to uczeh — zmienna bardzo ztozona sktadajgca sie z cech wzglednie statych [motywacja ucznia
+ ciekawos¢ poznawcza + jego poczucie wiasnej wartosci + jego styl uczenia sie + jego aktualny stan psy-
cho-emocjonalny np. zmeczenie, zte samopoczucie, problemy wynikajgce z aktualnej fazy rozwojowej'].

Y to nauczyciel — zmienna takze bardzo ztozona skfadajgca sie z cech wzglednie statych [motywacja
+ poczucie wtasnej wartosci + umiejetno$¢ pomagania i przyjmowania innych punktéw widzenia np. uczniéw
+ aktualny stan psycho-emocjonalny np. zmeczenie, zte samopoczucie].

To réwnanie wyglada na bardzo skomplikowane... ale jest mozliwos¢ jego uproszczenia, redukcji. Wys-
tarczy podtozy¢ pod X i Y dwie wiadome: EMPATIE i PASJE.

Obietnica i gwarancje

Jesli edukacja ma przenie$¢ uczniow w lepsze przestrzenie rzeczywistosci — a taki jest cel okreslony
w dokumentach o$wiatowych i wptyng¢ na poprawe jakosci zycia to nauczyciel powinien to uczniom obiecac
i zapewni¢, ze w razie potrzeby udzieli pomocy. Bo po to sg potrzebni dzieciom dorosli.

Walizka skarbow i probleméw

Po kazdej klasdwce, lekgji, dziataniu... zachecamy uczniéw do chwili zastanowienia sig: jak Ci poszto?
Czego sie nauczytes? Co idzie ci tatwo? A co stanowi problem? Jest to druga sktadowa informacji zwrotnej
(FEED BACK) — podstawa samooceny.

Rozpakowana walizka skarbéw i problemoéw

Zadanie po klaséwce — odpowiedz na pytania: czy to, co robite$ (i jak to robites) doprowadzito cie do celu?
Czy rozpoznate$ droge ku optymalnym rozwigzaniom? Czy rozpoznate$ btedy na drodze, ktore cie NIE do-
prowadzity do celu? Jak sie uczytes, ze sie nauczyte$? Jak sie uczytes$, ze sie nie nauczytes?

Perspektywa

Ateraz pytanie: dokad dalej? Jest to trzecia sktadowa informacji zwrotnej (FEED FORWARD) — podstawa
budowania aspiracji i zaradnosci edukacyjnej (w przeciwienstwie do bezradnosci).

Warunek konieczny - dobry start!

Przed sprawdzianem, testem lub realizacjg zadan, z ktérymi uczniowie majg ktopoty (a w zasadzie przed
kazdg lekcjg) — trzeba koniecznie wdrozy¢ u uczniéw nawyk odpowiedniego ustawienia sie do uczenia si¢
(tzn. zwiekszy¢ koncentracje uwagi, zmniejszyc¢ stres i napiecie). Modelujemy - naukowo udowodnione, nawyki
efektywnego uczenia sie w warunkach petnej dyspozyciji, a nie w stresie i chaosie. Uczniowie uczg sie wykony-
wac odpowiednie cwiczenia (przedstawimy je dalej, ale informacji udzieli¢ moze na pewno nauczyciel od wycho-
wania fizycznego, ktéry moze takze z uczniami potrenowac ¢wiczenia na wywotanie stanu aktywnej relaksaciji
— wzmocnimy tym samym wspotprace, takze miedzy nauczycielami w szkole na rzecz wspierania rozwoju
ucznia). Dwie-trzy minuty to niewielka inwestycja, a efekty mogg by¢ znakomite. Moze to by¢ integralny element
klasowki. (Samoswiadomos¢, zarzagdzanie wlasnym ,stanem skupienia”; rozumienie zasad jak dziata mézg).
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Cwiczenia zwigkszajg przeptyw krwi do mézgu. W ten sposéb tworzone jest optymalne $rodowisko
do wzrostu nowych komoérek, neurondw i produkcji molekuty zwanej ,mistrzowska”. To mate biatko zwane DNF
(brain-derived neurotrophic factor). Jej poziom ma zwigzek ze stanami depresyjnymi, wycienczeniem, natoga-
mi i procesem starzenia. Pomaga takze regulowac¢ poziom hormondw i cukru we krwi. Kiedy poziom BDNF
jestpodwyzszony, to cze$¢ podwzgdrza odpowiedzialnaza pamiecinauke jestnajbardziejaktywna. W przeciw-
nym wypadku ,mézg zamyka sie na otaczajacy go $wiat” - relacjonuje John Ratey, profesor Harvardu, autor
The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain. Poziom BDNF najlepiej podwyzszajg ¢wiczenia.
Wykonujgc éwiczenia fizyczne redukujemy poziom stresu. Juz 15 minutowy spacer dziata niczym lek anty-
depresyjny bez skutkéw ubocznych. Wyjatkowo pozytywnie oddziatywanie na mdzg majg éwiczenia o wyso-
kiej intensywnosci, a takze cwiczenia relaksujgce, rozciggajgce, zmniejszajgce napiecia migsniowe i réwno-
wazgce poziom hormonu stresu (np. takze medytacja, siedzenie na przystowiowej przyzbie i kontemplacja
otaczajgcej rzeczywistosci z dobrg herbatkg, zabawa z dzieckiem, medytacje).

Cwiczenia te pomagajg przej$¢ z tzw. stanu sympatycznego (akgji) do parasympatycznego (spokoju).

Pre-test i post-test.

Czyli klaséwka taka sama przed rozpoczeciem okreslonego dziatu. | po jego zakonczeniu. Uczniowie
majg okazje doswiadczyé, ze jednak nastgpit przyrost ich kompetencji (chociaz troche, ale zapewne wiecej
niz troche). Uczniowie w szkole niemal co chwila sg ustawieni na pozycji Swiadomej Niekompetencii (,wiem,
ze nic nie wiem”). Chociaz taki stan — paradoksalnie — pozycjonuje ich w grupie wielkich filozoféw (©), mie¢
takie refleksje na co dzien i co chwila to raczej silny demotywator i powdd stabej afirmaciji rzeczywistosci (®).
Trudno mie¢ motywacje, jak cztowiek stale czuje sie niekompetentnym! Ewaluacja — to miara (oby przyrostu)
umiejetnosci

Wiele réznych mozliwosci:

- Korzystanie z czerwonej kartki. Kazdy uczen wraz z ,klaséwkg” otrzymuije kartke w kolorze czerwonym.
Moze z niej skorzysta¢ np. jeden raz na klaséwce. Podniesienie kartki do géry oznacza: ,prosze o pomoc”. Na-
uczyciel stara sie udziela¢ pomocy w stopniu minimalnym, pyta sie np. ,czego doktadnie nie rozumiesz?”.
Fakt, Ze nie rozumie jest - w pewnym sensie, 0znaka rozumienia sytuaciji!

- Kupony specjalne. Kazdy uczen wraz z ,klaséwka” otrzymuje np. trzy kartki-kupony, ktére informujg
nauczyciela o potrzebach ucznia. Kartki znacza: w kolorze czerwonym (od czego zaczgé?); zielonym (czy do-
brze robie?); biatym (potrzebuje kalkulatora). Nauczyciel stara sie udziela¢ pomocy w stopniu minimalnym.

-Klasowki w parach. Uczniowie wspdlnie rozwigzujg zadania— wymieniajgc sie umiejetnosciami. Realizow-
ana jest tym samym wspotpraca, uczenie kolezenskie i zwigksza sie szansa na optymalizacje wyniku! To efekt,
0 ktéry przeciez nam chodzi.

- Klasoéwki pisane w grupach 3-4 osobowych. Uczniowie wspodlnie rozwigzujg zadania — wymieniajac sie
umiejetnosciami. Realizowana jest tym samym wspotpraca, uczenie kolezenskie i zwieksza sie szansa na op-
tymalizacje wyniku, przez mozliwo$¢ wystgpienia efektu synergii (kiedy 2+2>4)! W wigkszej grupie zawsze
kto$ cos wie.

- Klaséwki sprawdzane i oceniane przez innego ucznia. Uczniowie rozwigzujg zadania samodzielnie.
Po skonczeniu — wymieniajg sie kartkami. Nawzajem sprawdzajg i wystawiajg ocene (wg kryteriéw podanych
przez nauczyciela np. na tablicy). Wchodzgc w role oceniajgcego — uczg sie odpowiedzialnosci. Taka oce-
niona klasowka zostaje przekazana do nauczyciela.

- Klasoéwki sprawdzane i oceniane przez innego ucznia z motywatorem. Uczniowie rozwigzujg za-
dania samodzielnie. Po skonczeniu — wymieniajg sie kartkami. Nawzajem sprawdzajg i wystawiajg ocene
(wg kryteriéw podanych przez nauczyciela np. na tablicy).

== str. 18




Neuroedukacja | / Co z tg pamiecig?

Dopisujg konstruktywny motywator (np. ,jeszcze troszeczke warto popracowac — ale dasz rade mistrzu!”).
Wchodzac w role oceniajgcego — uczg sie udzielania odpowiedniej do sytuaciji, ale konstruktywnej informaciji
zwrotnej (optymizm i wytrwatos¢). Taka klaséwka zostaje przekazana do nauczyciela.

- Klaséwki zdublowane. Uczniowie dostajg kopie klaséwki, ktérg mogg zabra¢ do domu i wykonac/
sprawdzi¢ jeszcze raz. Uczniowie otrzymujg informacje o wynikach swoich klaséwek czesto po kilku dniach.
W ten spos6b zmarnowany jest okres krytyczny na utrwalenie sprawdzanych kompetencji. Na pewno wielu
uczniéw wykonana wszystkie zadania w domu, aby sie przekonac¢ jak im poszto... | w ten sposéb sie sporo
naucza!

- Klaséwki z zadaniami na punkty. Nauczyciel przygotowuje zadania za okre$lone punkty (np. za 2 pkt.,
4 i 8). Kazde zadanie jest na osobnej kartce. Kazdy uczen musi wybra¢ zadania za np. 8 pkt. Uczen moze wy-
bra¢ kilka zadan tatwiejszych lub jedno trudne. Tak wdraza¢ mozna indywidualizacje oraz wybieranie/decydowa-
nie, z niewielkim elementem ryzyka! Uwaga! Wolna przestrzen jest konieczna! Zadania powinny by¢ tak zapi-
sane, zeby byto duzo wolnego miejsca. Nasz umyst ma tendencje do wypetniania wolnego miejsca. Zapis
zadan bardzo gesto i bez wolnego miejsca — nie daje ,oddechu”, u wielu uczniéw wywotuje stan dezorientac;ji.
Wolne miejsce zacheca do wypenienia, zas zapisane gestym maczkiem — utrudnia koncentracje uwagi.

- Zadania z wykorzystaniem Asocjogramu. Asocjogram ma — jak magnes — przyciggna¢ odpowiednie in-
formacje do tematu wpisanego w jego $rodku. Moze przyciggac¢ figury przestrzenne, ktére majg w podstawie
np. koto, albo przyciggaé informacje o Sredniowieczu. Uczniowie moga pisaé lub rysowaé. Uczniowie o prefe-
rencjach naukowych zapewne skorzystajg z pierwszej opcji, a uzdolnieni wizualno-przestrzennie — z drugiej.

Bedzie to na pewno podbudowa pod tworzenie Mapy Mentalnej — konstrukcji odzwierciedlajgcej prace
naszego moézgu, ,poszczepianych” neuronéw, utrwalanych szlaki pamieciowe.

Zadania oparte na prawdziwych materiatach.

Swiat jest teraz zalewany materiatami informacyjnymi, ktére trzeba umie¢ podda¢ analizie, zrozumieé, wy-
ciggng¢ wnioski. Wystarczy wej$¢ do przychodni zdrowia, do restauracji McDonald, otworzy¢ gazete...
Jezeli chcemy, aby uczniowie korzystali z informacji w praktyce i je rozumieli musza postuchaé prawdziwej
prognozy pogody, czy dostac¢ rocznik statystyczny, rozktad jazdy czy program telewizyjny. Uczniowie majg
dos¢ wyraznie oddzielong w swoich gtowach wiedze zyciowg i wiedze szkolng i nie faczg jej ze sobg — traktujac
jak oddzielne byty.

Zadania oparte na informacjach z innych ksigzek szkolnych.

Wiedza potrzebna do funkcjonowania w realnym $wiecie nie jest podzielona wedtug podrecznikéw szkol-
nych! W zyciu wszystko sie dzieje jednoczesnie. Pracujgc nad dowolnym tematem/dziatem warto siggng¢ do in-
nych ksigzek szkolnych (chociazby atlaséw geograficznych). Nauczyciel powinien znac¢ catg podstawe progra-
mowg i powinien sie odwotywac do informacji z innych przedmiotéw nauczanych w szkole. To nie tylko dzia-
tanie na rzecz integracji przedmiotowej, ale przede wszystkim — na rzecz integracji wiedzy i budowania kom-
petencji u uczniow!

Klasowki w ruchu.

Tradycyjna dynamika uczenia sie polega na siedzeniu i pracy gtowa, tymczasem uczenie sie (i myslenie)
lubi ruch. Dlatego warto pamieta¢ o wtgczaniu ¢wiczen, ktore dobrze ustawiajg dzieci do pracy umystowej (czyli
,gimnastyki na rzecz dobrej pracy mézgu”). Ponadto warto organizowaé klaséwki z wykorzystaniem ruchu,
np. mini turnieje matematyczne. Oto przyktad turnieju doskonalace umiejetnosci rachunkowe. Na $cianie
wywieszane sg duze ptachty papieru z narysowang tabelkg do wpisywania obliczen. Uczniowie stajg w dwéch
— trzech grupach, losujg zadanie. Biegng i zapisujg wynik. Je$li grupa uzna, ze wynik jest wpisany btednie
— kolejny uczeh moze ten wynik poprawi¢, ale wtedy nie losuje zadania dla siebie. Wygrywa ta grupa, ktéra
najszybciej wykonata poprawnie obliczenia. W klasie dobrze zintegrowanej — wprowadzenie zabawowych
elementdw rywalizacji powinno by¢ dobrze odebrane. Wygrani dostajg po trzy plusy, a kolejni — odpowiednio
dwa lub jeden.
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Jesli masz odwage postaw kapuste na biurku!

Ewaluacja lekcji, czyli ,klaséwka” dla nauczyciela. Na state na biurku nauczyciela moga zagosci¢ dwie
gtéwki kapusty: czerwona i biata. Kapusta mierzy na ile nauczycielowi udato sie wyzwoli¢ w uczniach PASJE,
w przeciwienstwie do strachu i nudy. Po zakonczeniu lekcji uczniowie po prostu wbijajg patyczki odpowiednio
w kapuste biato (co oznacza: dla mnie byto ©) lub czerwong (dla mnie byto ®). To jest wazna informacja
zwrotna dla nauczyciela o tym, czy to, CO ROBI przybliza uczniéw do CELU? Jezeli nie — to warto przemysle¢
czy robienie czegos TAK SAMO, da INNY WYNIK?

Nauczanie to sztuka - jak podobno mawiat Einstein ,jesli nie umiesz wyttumaczyé danego problemu sied-
miolatkowi, to znaczy ze go nie rozumiesz”. Nauczanie to sztuka komunikacji. Z kazdym uczniem.

Uczen zdolny jest zdolnym bez twoich wiekszych wysitkow. Uczen staby oczekuje od ciebie pomocy.
To uczen staby jest papierkiem lakmusowym twoich umiejetno$ci nauczania.

Pamie¢ ma swoje zycie wewnetrzne

Rzadko wystarczy jakg$ informacje raz ustyszec¢, przeczytaé, zobaczyé... aby jg zapamietac. Dzieje sie tak
jedynie w sytuacjach zaangazowania emocji, dlatego tak wielu z nas dokfadnie pamieta dzien ataku na World
Trade Center. W szkole na ogét nie dodwiadcza sie emocji o takiej sile. Zresztg prawdopodobnie nikt nie datby
rady funkcjonowac na tak silnych emocjach przez kilka godzin dziennie, 5 dni w tygodniu przez 10 miesigcy
w roku. Dlatego trzeba stosowaé inne przytaczane wyzej sposoby.

Aby pomdc uczniom uczy¢ sie i zapamietywac — warto zmieni¢ punkt widzenia i wczué sie w sytuacije
szkolng dziecka, ktorego kilkunastu nauczycieli uczy kilkunastu przedmiotéw. Dziecka, dla ktérego postawione
cele sg zewnetrzne (nie pochodzg z wewnetrznej potrzeby ciekawosci), a tresci przedmiotéw nauczania sg
niezintegrowane ze sobg wzajemnie i niezintegrowane z jego zyciem (lub bardzo stabo). Moze wiec warto
nauczy¢ uczniéw jak wspomagaé swojg pamie¢ i koncentracje uwagi, jak radzi¢ sobie ze stresem? Moze
warto zmniejszy¢ smog informacyjny , na ktéry sktadajg sie przetadowane bodzcami wizualnymi klasy szkolne
i podreczniki oraz informacje docierajgce non stop z otoczenia. Widaé¢ tu pole do wspdtpracy wszystkich
nauczycieli, a zwtaszcza nauczycieli biologii i wychowania fizycznego! Po prostu — zacznijcie to robi¢! Tak sie
zaczyna ruch spoteczny na rzecz zmiany na lepsze.

Kazda czynno$¢ zwigzana z nauczaniem prowadzi do zmian w mozgu.
Dlatego najlepiej moze uczyc ten, kto rozumie,

kiedy i dlaczego dochodzi do zmian.

Wielu nauczycieli niestety uwaza nadal,

Ze wystarczy uczniom powtérzy¢ wszystko trzy razy.
Gerhard Roth

(Behavioral Physiology and Developmental Neurobiology, University of Bremen)

Warto pamieta¢, ze kazde dziecko — poza tym, ze petni role ucznia, jest w okreslonej fazie wtasnego roz-
woju biologicznego i psychologicznego. Okresy rozwojowe przeplatajg sie naprzemiennie: po fazie spokoju,
nastepuje faza kryzysowa. Temat ten przedstawiony jest w dale;.
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czyli uczen w procesie swojego rozwoju

O tym, ze rozwdj biologiczny jest priorytetem i lekcewazy nawet podstawe programowa...

Edukacja szkolna realizowana jest od 6 do okoto 18 roku zycia dziecka. Wida¢, ze edukacja towarzyszy czto-
wiekowi od fazy pdznego dziecinstwa do fazy nazywanej wczesng dorostoscig. W tym okresie dokonujg sie:
e zmiany biologiczne (tj. osiggniecie petnej dojrzatosci biologicznej),

e zmiany psychiczne (ksztattuje sie tozsamos¢, odpowiedzialnos¢, krystalizujg sie zyciowe plany).

W tym czasie rozwoj mtodego cztowieka ma charakter niezwykle dynamiczny, przebiega przez okreslone
etapy i podlega okre$lonym cyklom i skokom rozwojowym. Warto wiec pamietac, ze dziecko w wieku szkolnym
— oprocz zadan stawianych przez szkote, ma do realizacji takze rozwojowe zadania wtasne: osiggng¢ dojrza-
tos¢ w sensie biologicznym i psychospotecznym.

Jednostka ma sta¢ sie SOBA, zrozumie¢ SIEBIE i zacza¢ SAMODZIELNE zycie.

I nie jest to zadanie, ktdre sie zrealizuje sie wraz z nadejsciem osiemnastych urodzin, to proces, ktéry dokonu-
je sie przez wiele lat. Mozna powiedzie¢ metaforycznie, ze kanwg rozwoju sg procesy dojrzewania organizmu,
w tym systemu nerwowego i predyspozycije dane od natury, za$ osnowg do$wiadczenia osobiste, wychowawcze
i kulturowe — cele, wartos$ci, postawy zyciowe. Wspieranie dziecka w jego rozwoju wymaga zatem znajomosci
psychologii rozwojowej oraz narzedzi wspierania dziecka/cztowieka w rozwoju. Metody (sposoby) wspierania
rozwoju przekraczajg kompetencje dydaktyczne nauczycieli, sg czyms wiecej, sg czyms$ innym.

Wspieranie rozwoju wymaga wielu kompetencji z zakresu co najmniej znajomosci etapow rozwojowych
cztowieka i przejawdw charakterystycznych kryzyséw rozwojowych; diagnozy potencjatu dziecka (m.in. cech
charakteru, temperamentu, zainteresowan, talentéw, stylu uczenia sie); budowania wptywu wychowawczego
w oparciu o diagnozowany plan rozwojowy dziecka/cziowieka.

Do pracowni Michata Aniota przyszto dziecko i zapytato: ,Mistrzu, czemu tak stukasz w ten marmur?”
Mistrz usmiechnat sie do niego i rzekt: ,Bo w $rodku jest aniot, a ja mu pomagam sie wydostac...”

Z psychologicznego punktu widzenia — cztowiek rozwija si¢, aby sta¢ sie SOBA, aby zrealizowa¢ wtasny
plan rozwojowy, zawarty w znacznej mierze w ,pakiecie” danym od natury.

Celem rozwoju jest INDYWIDUACJA (wg C. Junga) — wytonienie sie SAMEGO SIEBIE, samodzielno$¢,
niezaleznosc¢ i realizacja WELASNEGO potencjatu rozwojowego. Droga ku INDYWIDUACJI i SAMORE-
ALIZACJI zaczyna sig juz od chwili, kiedy mate dziecko zaczyna zdawac sobie sprawe, ze jest kim$ innym
niz jego matka.

Rozwdj cztowieka — jak juz byto wspomniane wyzej, przebiega przez okreslone fazy, ktéry charakteryzuje
sie innymi zadaniami rozwojowymi, wyznacza je ,zegar biologiczny” i ,zegar spoteczny”. Na przyktad innych
zachowan spotecznych oczekujemy od czterolatka, a innych od czternastolatka.

Bardzo ciekawg koncepcje okreséw rozwojowych opracowat Richard Meyer, ktéry na okresy rozwojowe
natozyt MATRYCE. Wedtug Meyera pierwsze trzy matryce s3 ,,nagrywane” od urodzenia do konca okre-
su edukacji; potem — w zyciu dorostym, nastepuje odgrywanie tych matryc. Funkcjonowanie w zyciu
dorostym i rozwigzanie probleméw danego etapu zalezy od doswiadczen zgromadzonych podczas nagry-
wania tych pierwszych trzech matryc.
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Matryca pierwsza, ktérg nosi nazwe ,,Petnia Pierwotna” nagrywana jest do okoto 18 miesigca zycia.
Dziecko w tym czasie powinno do$wiadczy¢ poczucia absolutnego bezpieczenstwa i petnej obfitosci zycia.
Oczywiscie nie chodzi tu o wymiar materialny, tylko psychologiczny. Kiedy dziecko ma zaspokojone swoje po-
trzeby (jedzenia, opieki, bliskosci, akceptacii, mitosci), kiedy dostaje wszystko, co jest wazne dla niego, $wiat
mu sie¢ jawi jako bezpieczne miejsce — utrwalane jest przekonanie, ze warto zyc.

Matryca druga, nazwana ,,Emocjonalna Symbioza” nagrywana jest do okoto 4 roku zycia dziecka.
Dziecko powinno naby¢ doswiadczenia i przekonanie, ze ,bezwarunkowo zastuguje na mitos¢”, dlatego,
ze jest!

Matryca trzecia — "Dynamika Socjalizacji” nagrywana jest przez caly okres edukacji do okoto 20 roku
zycia. W wyniku nabieranych doswiadczen powinno sie utrwalaé przekonanie, ze ,zawsze sobie rade dam”,
poradze sobie w kazdej sytuacji. Innymi stowy — poczucie zaradno$ci, wptywu na wiasne Zycie, poczucie mo-
zliwosci i wlasnej wartosci. Taki zestaw daje poczucie mocy i szanse by stawac sie tym, kim sie chce by¢ oraz
odwage realizacji marzen wykreowanych na bazie rozpoznania wtasnego potencjatu.

Te matryce sg odgrywane w zyciu dorostym.

Do ok. 40 roku zycia odgrywana jest Matryca trzecia — teraz z hastem przewodnim ,,Mam moc”.
Etap ten charakteryzuje petna samodzielnos$¢, otwartos¢ na zmiany i budowanie zatozen dla wtashego zycia
w ramach misji zyciowe;.

W kolejnym etapie, od ok. 40 roku zycia do 50/60 roku zycia odgrywana jest Matryca druga, doswiad-
czanie gtebokich zwigzkdw, bliskosci i wiezi z innymi. Matryca pierwsza odgrywana jest po 50/60 roku zy-
cia, przejawia sie w poczuciu bliskosci swego przeznaczenia, byciu blisko samego siebie, realizacji swego poten-
cjatu rozwojowego. Madros¢, akceptacja i poczucie petni — pozwala doswiadczaé sensu zycia.

Widaéwyraznie jak wazny dlarozwoju cztowiekajest kazdy etap jego zycia, azwtaszcza etap obejmujacy
swoim zasiegiem edukacje formalna (szkolng).

Przejdzmy teraz do kroétkiej charakterystyki okresow i cykléw rozwoju.

Przedstawione teraz zostang cykle rozwoju cztowieka od 2 roku zycia do okresu dorastania. Pamietajmy,
ze sg rozne style indywiduaciji, a zwtaszcza dojrzewania. W niektorych przypadkach rozwoj przebiega spokojniej,
w niektérych — dynamiczniej. Kryzysy moga przebiega¢ mniej lub bardziej dramatycznie.

W ramach okreslonego etapu rozwoju wystepujg tzw. skoki rozwojowe. Na przyktad w pierwszym roku
zycia jest 7 takich skokdw.

Charakterystyczne dla skoku rozwojowego jest pogorszenie sie funkcjonowania dziecka pod niemal pod
kazdym wzgledem: dziecko nagle jakby zapomina czego sie juz nauczyto. Mate dziecko gorzej $pi, gorzej
je, jest kapry$ne i wymaga statej obecnosci mamy. U dzieci starszych mogg sie pojawiac rézne leki, koszmary
nocne, meczliwos¢, nadwrazliwosé i ptaczliwosé, a nawet jgkanie, trudnosci w uczeniu sie, wybuchy emociji,
napady ztosci i zaburzenia koordynacji ruchowej.

U dzieci starszych (od 7-8 roku zycia do okresu dorastania) przed skokiem rozwojowym dochodzg czesto
bole wzrostowe (czasem lekkie i dotyczgce catego ciata, a czasem — przy rozwoju nieharmonijnym, silne béle
kregostupa, rak, nog, bioder. Charakterystyczne sg bole stop w wieku 11 lat i béle piet — rok pdzniej). Dole-
gliwosci mogg by¢ tak silne, Ze utrudnia to codzienne funkcjonowanie i oczywiscie nauke w szkole.

Organizm dziecka rosnie - pamietajmy, ze rozwdj biologiczny ma zawsze priorytet przed rozwojem
psychicznym, w tym intelektualnym!

Pierwszy wyrazny przejaw INDYWIDUACJI ma miejsce od okoto 18 do 24 miesigca zycia dziecka (tzw. nie-
znosny dwulatek) . Dziecko wytania si¢ spod opiekuriczych skrzydet matki i wie juz, ze jest kims oddzielnym.
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Bunt maluchéw polega na wykorzystywaniu stowa NIE (chce czego$ innego!). Dwulatka trudno jest ubraé,
bo bedzie Sciggaé z siebie ubranie, trudno odmowi¢ czegos, czego chce bo efektem jest krzyk, tupanie no-
gami, a nawet rekoczyny, trudno namowic do jedzenia marchewki. No céz, rozwdj polega takze na tym, ze chce-
my decydowac o swoim zyciu nawet jak mamy zaledwie 20 miesiecy! Dziecko po prostu zaczyna przejawiac
swojg wole, co czasem jest interpretowane jako updr i przeciwstawianie sie. | doktadnie tak jest — ale nie ma
innej drogi! Dziecko musi sie przeciwstawic, aby sprawdzi¢ w praktyce wiasny wptyw i potrenowac nieza-
leznosc!

Na pewno rodzice starszych dzieci zauwazyli, ze to mija... nastepuje okres wzglednego spokoju (sielski
trzylatek). Mija czas i nadchodzi nowy wazny etap — kryzys czterolatka, z hastem przewodnim ,buntuje sie
wiec jestem!”.

Chinskie stowo ,kryzys” sktada sig z dwoch znakow: pierwszy oznacza zagrozenie, drugi mozliwo$c.
John Fitzgerald Kennedy

Czwarty rok zycia dziecka to — po prostu — indywiduacja po raz drugi! Dla rodzicéw to okres trudny,
ale dla dziecka jeszcze bardziej: to czas duzej niepewnosci, nieréwnowagi oraz zaburzen koordynacji rucho-
wej. Moze wystgpi¢ pogorszenie orientacji w przestrzeni, czasem drzenie rak, niekiedy czasowe zezowanie,
a takze jgkanie sie i zacinanie, ktére utrudnia kontakty z otoczenie, czego nastepstwami jest wzmozone na-
piecie emocjonalne. To etap naprawde trudny dla dziecka i jego otoczenia. Charakterystyczny dla tego okresu
wysoki i roztrzesiony timbre gtosu. Takze czegsto zadawane pytania ,Kochasz mnie?” lub stwierdzenia ,Nie ko-
chasz mnie juz’. Towarzyszy temu potrzeba catkowitego skupiania na sobie cafej uwagi rodzicéw. Czesto
w ramach kompensowania problemoéw z otoczeniem dziecko tworzy sobie w wyobrazni przyjaciela (co jest nie-
grozne i $wiadczy o bogatej, zywej wyobrazni). Na szczescie blisko$¢ i wyrozumiato$¢ rodzicéw, duze pokia-
dy mitosci i cierpliwo$ci oraz wyrozumiato$¢ pozwalajg asekurowac dziecko w tym okresie rozwoju.

Wiek pieciu lat (,anielski pieciolatek”) to czas spokojnego korzystania z posiadanych umiejetnosci. Za-
nim dziecko wejdzie w kolejny etap braku réwnowagi i kryzysu zwigzanego ze zdobywaniem nowych doswiad-
czen i nowych zdolnosci — tak okoto 4-5 miesiecy przed szdstymi urodzinami, do tego czasu zachwyca swoim
uktadnym zachowaniem.

Kryzys szesciolatkow ma zwigzek z procesami neurobiologicznymi. W tym okresie w mézgu naste-
pujg ,neurologiczne wielkie porzadki®, zostajg usuwane potgczenia niewykorzystywane, co w zachowaniach
dzieci moze sie objawia¢ rozchwianiem emocjonalnym, dezorientacjg, zmeczeniem. W tym czasie dzieci po-
trzebujg duzo spokoju i akceptacji. Nic ztego sie nie dzieje — taka przerwa techniczna! Dziecko potrzebuje
duzo spokoju, wypoczynku, snu i akceptacii.

Miedzy 5 a 19 rokiem zycia wystapi kilka takich przerw technicznych. To element procesu dojrze-
wania organizmu. Czas wymierania neuronéw, proces usuwania neuronow i szlakow, ktore nie ma-
ja wzmocnienia w doswiadczeniach.

Kazda komérka w naszym ciele ma zakodowany w DNA program (zwany apoptoza), ktéry po
uruchomieniu prowadzi do samozniszczenia sie tej komorki. W miare dorastania, pozostaja tylko
te potaczenia, ktére sg przydatne w zyciu - reszta zostaje zniszczona. y

\_

Jak zwykle po kryzysie — czas na oddech. W potowie szdstego roku zycia pojawia sie kilka miesiecy spokoju.

Siedmiolatki sg w fazie kryzysu rozwojowego, ale na ogot nie ma on wymiaru dramatycznego. Charak-
terystyczne jest zwrocenie sie dziecka do wewnatrz. Dziecko jest mniej $miate (niz jaki$ czas temu); ale raczej
spokojne i zainteresowane naukg. To czas wchodzenia w obowigzki szkolne. Kryzys bardziej dotyczy rodzicow,
poniewaz to oni czesto przezywajg dramatyczniej postanie dziecka do szkoty oraz utrate autorytetu. Teraz
wazniejsze dla dziecka jest to, co powie pani w szkole! (Warto wyjasni¢ to rodzicom i zapewnié, ze jest to na-
turalna faza rozwojowa oraz oczywiscie warto razem wspotpracowac, aby zapewni¢ spojne oddziatywania).
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W podobnej fazie sg dziewieciolatki. Po okresie ekspans;ji i dobrego przystosowania w wieku 8 lat — zno-
wu nastepuje regres i zwrot do wewnatrz. Dzieci stajg sie bardziej lekliwe, nieSmiate, lekko zdezorientowane.
Czesto moze je bole¢ glowa, nogi, a zwlaszcza stopy.

Warto wiedzie¢, ze w okresie 6-9 lat takze rozwdj intelektualny moze przebiega¢ skokowo.
W niektorych przypadkach, dziecko, ktére miato duze ktopoty w rozumieniu, w nauce — nagle, niemal z dnia
na dzien, prezentuje okreslone umiejetnosci i kompetencie! Dlatego trzeba z duzg wiarg w dziecko i ogromng
cierpliwoscig pomaga¢ dziecku w nauce. llo$¢ sama przejdzie w jakoS¢ — w Zzaden sposdb tego nie przyspie-
szymy!

Idealny 10-latek to najspokojniejszy okres w rozwoju dziecka. Dziecko ma opanowane mnostwo umieje-
tnosci. Jest mite, pomocne, pogodne, bardzo samodzielne, zaradne, lubi spedzac czas z rodzicami .

| zblizamy sig do kolejnego kryzysu. Po ukonczeniu 10 roku zycia dziecko przechodzi — pod wzgledem
rozwoju psychicznego, ze stadium operacji konkretnych do stadium operacji formalnych. Powoli prze-
kracza granice czasu i przestrzeni — granice $wiata nagle sie szeroko rozsuwaja, pojawia sie pojecie ,po-
czatku i konca, przysziosci®. Jest to czas okresu PRZEDORASTANIA. Od okoto 11 roku zycia rozpoczyna sie
wspaniaty, ale bardzo trudny etap dojrzewania — ku petnej INDYWIDUACJI.

11-18 rok to zmiany biologiczne zwigzane z okresem dojrzewania. Koricem fazy pokwitania jest osiggnie-
cie petnej dojrzatosci biologicznej, czyli zdolnosci do dawania zycia. W fazie drugiej pojawiajg sie zmiany psy-
chiczne w obrazie wtasnej osoby. Ksztattuje sie tozsamosé, co jest podstawowym osiggnieciem tej fazy. Poja-
wia sie zdolno$¢ do decydowania sobie ksztattuje sie odpowiedzialno$¢. Spoteczenstwo daje mtodej osobie
moratorium, czyli taki okres oczekiwania, kiedy moze eksperymentowac i sprawdzac sie w réznych rolach.

Miedzy 11 a 14 rokiem zycia nastepuje intensywny wzrost, ktory osigga apogeum w wieku 12 lat
u dziewczat i 13 u chtopcow — a wraz z nim intensywne béle wzrostowe, okresy ogromnego zmeczenia, dez-
orientacji. Do tego dochodzi oczywiscie chaos hormonalny. Dojrzewanie ptciowe to priorytet dla rozwoju orga-
nizmu! A w praktyce to ogromna zmiennos$¢ nastrojéw (spowodowane skokami dopaminy) — czyli od radosci
do zupetnego zatamania, na przemian stonce i deszcz, a nawet gradobicie.

Okoto 13-14 lat dochodzi do krytyki matek. Uwaga — to naturalny proces rozwojowy, symboliczne
zerwanie pepowiny z najwazniejszg osobg dla dziecka. Inaczej dziecko nie stanie na wtasnych nogach.

Okres 15-16 lat, zwany ,,faza kosmiczng” — nastolatek bolesnie uswiadamia sobie zjawiska nieodwra-
calne, $mier¢, zadaje pytanie o to KIM JESTEM? Jaki to wszystko MA SENS? Przejawia takze duzo zachowan
ryzykownych. Planuje przyszto$é, krytykuje dorostych i chce zmienia¢ Swiat! Doktadnie tak jak poprzednie
pokolenia. Jak ich rodzice. Mozna powiedzie¢ NIC NOWEGO. Oto nowe pokolenie wchodzi do gry, ale chce
swojej gry i wtasnych zasad, a nie odtwarzania swiata dorostych.

Po co sa dorosli? Aby pomdc dzieciom przej$¢ bezpiecznie ten trudny okres. Dzieci potrzebujg mito$ci,
akceptacji, zapewnienia im bezpieczenstwa i dyscypliny. Paradoksalnie dyscyplina jest potrzeba, aby méc sie
BUNTOWAC, bo bunt jest konieczny. Warto to uswiadomié rodzicom, ze bunt nastolatkéw nie jest wynikiem
btedéw wychowawczych — tylko elementem procesu rozwoju!

Warto przypomnie¢, ze przez caly okres edukacji wgrywana jest MATRYCA ,,ZAWSZE SOBIE PO-
RADZE”, ktéra zbudowana jest z podmatryc: wiara we wtasne mozliwosci, poczucie wtasnej wartosci,
inicjatywnos¢, optymizm i odwaga, sita i odpornosé psychiczna, kreatywnos¢.

Zawartos¢ matrycy zalezy wiec od madrego wsparcia dorostych. Bo wspieranie dziecka w rozwoju nie pole-
ga na tym, aby dziecko robito to, co my — dorosli chcemy, ale na tym by pomagaé dziecku robic¢ to, co ono chce
i co doprowadza je tam, gdzie ono chce dojsé. Po prostu — pomoc, a nie przemoc.
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CO TO JEST BIOS?

Bios to termin najczes$ciej kojarzony z komputerami (BIOS — Basic Input/Output System — podstawowy
system wejscia-wyjscia; zapisany w pamieci statej zestaw podstawowych procedur posredniczgcych pomie-
dzy systemem operacyjnym, a sprzetem. Wystarczy wpisa¢ hasto do komputera i sprawdzi¢. Moze to znak
naszych czaséw, ze na 140 milionow wynikdw — tylko kilka podaje skojarzenie ,zyciem”, a to wtasnie oznacza
z greckiego stowo ,bios”, ktéry to termin jest budulcem pojecia biologia (z gr. fiog (bios) — zycie i Adyog
(logos) stowo, nauka.

Komputerowy BIOS ttumaczony przez fachowcéw dziata nastepujgco: za kazdym razem, gdy wigczasz
komputer stacjonarny lub przenosny, uruchamia sie automatycznie. Sprawdza zainstalowane podzespoty
sprzetowe i przygotowuje je wstepnie do dziatania. Czynno$¢ te nazywamy inicjalizowaniem sprzetu. Dopie-
ro potem nastepuje rozruch systemu operacyjnego. Jesli uda ci sie dobra¢ wtasciwe ustawienia BIOS-u,
caty komputer moze dziata¢ wydajniej, stabilniej i oszczedniej. Zupetnie jak u cztowiekal!

BIOS czilowieka ma swoje korzenie w ekologicznym ujeciu czlowieka. Rozpatrywanie cztowieka
z perspektywy ekologicznej stuzy temu, by okresli¢ jakie warunki wplywajg na funkcjonowanie cztowieka
jako elementu przyrody. Ekologia cztowieka jako nauka o zaleznoSciach migdzy ekosystemami przyglada sie
wiasnie warunkom wptywajgcym korzystnie i niekorzystnie na homo sapiens.

Przypominamy przy okazji: ekologia nie jest naukg o ochronie srodowiska — tym zajmuje sie sozologia.

Ekologia cztowieka stawia czlowieka w tancuchu zalezno$ci, do ktorych zalicza wptywy przyrodnicze, ale
tez spotecznie i inne. Nauka ta przypomina nam, ze nie jesteSmy bytami oderwanymi od otoczenia, nie da
sie takze odseparowac funkcjonowania naszych zdolnosci poznawczych od wspomnianych warunkéw. | tu
wiadnie znajduje sie punkt, ktéry nas interesuje. Jesli pomyslimy o naszym umysle i zmystach — sktadowych
niezbednych do uczenia sie - w kontekscie urzgdzenia — to potrzebujemy dbatosci o BIOS, aby ,nasz kom-
puter” dobrze dziatat.

Awiec pojawia sie pytanie: co to znaczy dobrze dziata¢? Dobrze, czyli sprawnie, efektywnie, wykorzystujgc
tyle energii ile jest potrzebne do wykonania danego zadania, tak aby system sie ,nie przegrzat®, tak aby
pozwalat na korzystanie z udogodnien i utatwien.

Catkowicie naturalne jest, ze chcemy uczyc¢ sie na podobnych zasadach. Chcemy aby proces ten odbywat
sie jak najmniejszym kosztem, przy minimalnym wysitku i zapewniajgc trwate efekty. Prawidtowe zarzgdzanie
energig (fizyczna zasada zachowania energii) to co$ powszechnego w $wiecie przyrody, jest korzystne i uza-
sadnione checig stwarzania sobie najlepszych warunkéw do egzystowania.

Jestesmy czescig natury. Dziatanie naszego ciata/umystu ma swoje korzenie w rodowodzie ssaczym i na-
wet jesli (sitg woli, intelektem) bedziemy chcieli oderwac sie od tego pochodzenia, ujawni sie ono w kazdej sy-
tuacji, gdy na pierwsze miejsce wysung sie niezaspokojone fundalmentalne potrzeby. Kazdy organizm — nie-
zaleznie od wieku, potrzebuje, aby zadbaé¢ o podstawowe warunki istnienia. W przeciwnym razie grozi zabu-
rzenie pracy systemu, awarie lub jego wytgczenie (od utraty przytomnosci do asystolii).

STRES ZAWSZE ZABURZA NASZA ROWNOWAGE

Kazdybodziecwywotuje reakcje. Niekiedy tareakcjajesttak silna, ze destabilizuje nasze funkcjonowanie, cza-
sem reagujemy tylko drobnym ,wytrgceniem” —wszystko zalezy od stanu wyj$ciowego naszego organizmu (kon-
dyciji), natezenia bodzca oraz predyspozycji indywidualnych. Ale frustracje i deprywacje w zakresie czynnikéw
fizjologicznych zawsze wywotujg niekorzystng reakcje (chyba, ze mamy stopien panowania nad ciatem jak
mnisi buddyjscy!).

Gdy jest nam zbyt zimno, gtodno, ciasno, czujemy sie przyttoczeni, zagrozeni... odczuwamy niepokdj, wia-
czajg sie instynktowne mechanizmy organizmu dziatajgce na rzecz przywrécenia homeostazy, inne sprawy,
nawet Wielkie Dzieta Szekspira, majg dla nas znaczenie marginalne. (Uwaga — dotyczy to zaréwno uczniow,
jak i nauczycieli!)
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Homeostaza to inaczej rownowaga — to podstawowy standard funkcjonowania natury. Dalej zostang
opisane rézne parametry funkcjonowania cztowieka wraz z ich potencjalnym wptywem na sytuacje szkolng
cztowieka. Oczywiscie z racji objetosci tego materiatu opisy nie wyczerpujg tematu.

ODDYCHANIE

W zachowaniu réwnowagi wazne sg proporcje miedzy tlenem, a dwutlenkiem wegla, szybkosé oddycha-
nia, dlugos$¢ wdechu i wydechu, gtebokosé oddychania, uzycie odpowiednich migsni oddechowych. Gdy od-
dychamy za szybko lub nieprawidtowo (krétkie szybkie wdechy, wdech dtuzszy niz wydech — to czesty objaw
zdenerwowania grozi nam hiperwentylacja. Zbyt duzo tlenu w organizmie nie jest korzystne i moze prowadzi¢
do zasadowicy (zaburzenia réwnowagi kwasowo-zasadowej). Objawia¢ sie moze dretwieniem, mrowieniem,
bélami gtowy, klatki piersiowej, zwiekszeniem nerwowosci i otepieniem, niekiedy doprowadza do omdlenia.
Z hiperwentylacja mozemy spotkac sie u uczniow przed klaséwka, pod tablica i w innych stresujacych

sytuacjach, nie tylko szkolnych. W zyciu codziennym ratownicy medyczni spotykajg sie z przetlenowani-
em podczas rodzinnych awantur! Niedobor tlenu jest rdwniez niekorzystny, ale czesto o tym nie pamietamy!
Kilka prostych czynno$ci typu: wywietrzenie klasy przed zajeciami lub wykonanie przez uczniéw kilku ¢wiczen
oddechowych przed klaséwkg w zauwazalny spos6b poprawia efektywnos¢ i wyniki.

PULS-TETNO

Prawidtowy puls mierzony w spoczynku powinien waha¢ sie 70-75 na minute u dorostych, ok. 85/min mto-
dziezy i ok.100/min u dzieci. Patologicznie wolny puls, czyli bradykardia (ponizej 60 uderzen na minute) zdarza sie
przy powaznych jednostkach chorobowych lub po zazyciu betablokeréw. W szkole mozemy sie spotkaé z takg
sytuacjg, u dzieci zzaawansowang tzw. fobig szkolng (teraz zwang nerwica lekowa). Lek szkolny na wczesnym
etapie podwyzsza tetno, gdy wyczerpuja sie mozliwosci kompensacyjne organizmu lub gdy lek jest wywotany
w sposob gwattowny moze doj$¢ do bradykardii i nawet omdlenia. Sytuacja ta wymaga natychmiastowego
wezwania pomocy medycznej! Przeciwnie — puls przyspiesza, gdy podejmujemy wysitek lub gdy jesteSmy w sy-
tuacji emocjonujgcej. Do pewnego momentu, gdy jest to potrzebne, ciato dziata ,w przyspieszeniu”, ale na dtuz-
szg mete jest to stan niekorzystny fizjologicznie. Uderzenia serca powyzej 100 na minute to objaw tachykardii.
Tachykardia moze wywotana wysitkiem fizycznym — do pewnego momentu nie jest grozna i traktujemy jg jako
fizjologiczng. Powodem moze takze: wysitek ponad nasze mozliwosci, zdenerwowanie, gorgczka, uzywki, nar-
kotyki, ale tez nadczynno$¢ tarczycy, zawat lub inne postaci choroby niedokrwiennej serca, niewydolno$¢ od-
dechowa, reakcja anafilaktyczna, przyjmowanie lekéw zawierajgcych w sktadzie: atropine, efedryne lub pseudo-
efedryne, niedocukrzenie, odwodnienie, niedob6r magnezu, wapnia lub potasu. .. wtedy mozemy méwic o prze-
kroczeniu norm fizjologicznych.

CISNIENIE KRWI

Badane ci$nieniomierzem, daje wynik w postaci dwoch liczb — prawidtowy RR 120/80. Skrét RR wziat sie od wy-
nalazcy pierwszego aparatu do mierzenia cisnienia Wtocha — Riva Rocci. Pierwsza warto$¢ méwi o tym co dzie-
je sie z krwig podczas skurczu komor serca — wtedy krew pompowana jest ,do tetnic”; druga wartosé opisuje
rozkurcz — przeptyw krwi z przedsionkéw serca do jego komér. Gdy ci$nienie jest za wysokie istnieje zagrozenie
powaznymi uszkodzeniami (m.in. udar), gdy jest za niskie zagraza niedotlenienie i asystolia. Niskie cisnienie
(wg WHO ponizej 100/60 mm Hg u kobiet i mniej niz 110/70 mm Hg u mezczyzn) choé jest mniej grozne od nad-
ci$nienia, ale potrafi utrudni¢ mocno zycie. Daje sie we znaki przy wstawaniu (trudnosci ze wstawaniem, mroczki
przed oczami, omdlenia), daje uczucie permanentnego zmeczenia, moze byé przyczyng bolow gtowy, braku
koncentraciji, uczucia pustki w gtowie. Czesto wystepuje u dzieci w wieku dorastania.
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TEMPERATURA

Temperatura podwyzszona i wysoka nie jest korzystna. Zbyt niska temperatura (zwana hipotermia) okres$-
lana jest w medycynie jako korzystniejsza, ale dotyczy to sytuacji ekstremalnych i odnosi sie do wypadkow,
opisujgcych ratowanie osob zamrozonych, czy topielcow. Zbyt niska temperatura ciata $wiadczyé moze
0 zaburzeniach krgzenia, moze wskazywac na niedozywienie, czesto fgczona jest z anoreksjg. Wysoka tem-
peratura (stan podgorgczkowy, goragczka) to czas w ktérym dla organizmu priorytetowe jest odpoczynek,
sen i uruchomienie mechanizmoéw wychtadzajgcych. Nie jest korzystne wtedy przekarmianie, ani podejmo-
wanie dziatan intelektualnych! Temperatura organizmu cztowieka moze wzrosngé nie tylko z powodu infekgji,
przyczyng mogg byc¢ takze: emocjonujgce sytuacje, brak snu, zbyt duszne pomieszczenia, odwodnienie.

POZIOM CUKRU

Na og6t dopoki cukrzyca nie dotyczy nas lub kogos z bliskich, rzadko kiedy koncentrujemy sie na pozio-
mie cukru w naszej krwi. Tymczasem jest to istotny czynnik wptywajacy na koncentracje. Dotyczy nie tylko
dorostych, ale w coraz wigkszej liczby dzieci i mtodziezy. Przesiewowe badania wskazuja, ze zagrozenie
cukrzycg wynikaj z siedzacego trybu zycia, nieprawidtowej diety, moga by¢ zwigzane z obcigzeniami genetycz-
nymi niezdrowym trybem zycia. Objawy podstawowe cukrzycy to: ciggte zmeczenie (bez zmian po okresach wy-
poczynku); nadmierne pragnienie, senno$é, ostabienie, chudniecie; pocenie, poddenerwowanie, brak kon-
centracji, uczucie gtodu, a nawet czasem objawy psychotyczne. Diagnoza w kierunku cukrzycy nie jest skom-
plikowana, zaniedbanie tej choroby przyczy nia sie do powaznychkonsekwencji zdrowotnych i zyciowych
i utrudnia uczenie sie.

W 1700 roku spozycie cukru wynosito 2 kg na osobe rocznie; w 1800 r. juz 10 kg na osobe rocznie. W ro-
ku 1950: spozycie cukru utrzymuije sie na poziomie 40 kg na osobe rocznie. W roku 2000 — spozycie cukru
przekracza 70 kg na osobe rocznie. Niewtasciwe odzywianie jest przyczyng chordb cywilizacyjnych, m.in. cu-
krzycy, ktdra to zaczyna sie diagnozowac juz u matych dzieci. Nadmiar cukru wptywa negatywnie na funkcjono-
wanie uktadu nerwowego i przebieg proceséw poznawczych.

KWASOWOSC

Réwnowaga kwasowo-zasadowa, czyli pH krwi. Wazne jest czy mamy wtasciwe pH krwi. Nie ma potrzeby
zgtebia¢ meandrow fizyko-chemicznych powstawania kwasowosci. Aby $wiadomie dbac o zdrowie wystarczy
wiedza, ze prawidlowy przebieg procesow zyciowych wymaga prawidtowej proporcji kationéw i aniondéw
w ptynach ustrojowych. Odchylenia w pH krwi mogg prowadzi¢ do choréb, a nawet do $mierci. Niebezpiecz-
ne dla organizmu zachwianie réwnowagi krwi wystepuje przy pH mniejszym niz 6,8 i wigkszym niz 7,8. Pra-
widtowe wskazniki utrzymujg sie miedzy 7,35-7,45 i sg mozliwe do zbadania w laboratorium, gdy oddajemy
mocz do analizy, lub po oddaniu krwi do badania gazometrii lub badania z zywej kropli. Dla zwyktej orientacji
mozna zbadaé mocz przy pomocy specjalnych papierkéw lakmusowych kupowanych w aptece. Istotne jest by
miaty stosunkowo duzg doktadnos¢ - najlepiej 0,1 - 0,2 stopnia.

Jak sprawdzi¢ zakwaszenie organizmu i wiele innych informacji na temat diety
http://www.akademiawitalnosci.pl/jak-sprawdzic-zakwaszenie-organizmu/.

Dla nauczyciela wiedza o kwasowosci jest wazna. Warto obserwowac ucznidéw wiecznie przemeczonych,
apatycznych, drazliwych, czesto chorujgcych. Przyczyny mogg tkwi¢ w niedosypianiu (wiekszo$¢ wspotczes-
nych dzieci $pi zbyt krétko!), mato ruchu (znak naszych czaséw!); duzy poziom stresu (i w zyciui w szkole!),
zta dieta (nadmiar cukru!)

29 str. m




Neuroedukacja Il / Stres - wybrane parametry biopsychiczne

PIERWIASTKI. MINERALY.WITAMINY.

Problem zakwaszenia zwigzany jest takze z pierwiastkami i mineratami. Ot6z odpowiednie pierwiastki
i mineraty tworzg swego rodzaju bufor przez czynnikami majgcymi zachwiaé réwnowage jonowa. Pierwiastki
zasadotworcze to magnez, potas, sod, wapn, tlen; mikroelementy m.in zelazo, chrom, selen, cez, german,
rubid, bor, cynk.

Cukier jest kwasotwérczy pomimo stodkiego smaku!
Sok z cytryny jest zasadotworczy pomimo kwasnego smaku.

Kwestia przyjmowania zarowno mineratow, jak i witamin, jest mocno zwigzana z rownowagg organizmu.
Wiemy, ze mikro i makroelementy wptywajg na kwasowos¢, wiemy, ze sg istotne tylko... mato sie tym prze-
jmujemy. Te makro i mikroelementy sg tak mate, ze spehia sie w ich przypadku zart ,jak czego$ nie widac
to oznacza, ze tego nie ma”. Ale Zaden minerat i sktadnik nie bedzie dziatat dobrze i nie da rady utrzymac
orgaizmu w dobrostanie samodzielnie — najwazniejsza jest tu praca zespotowa, choc¢ i na to trzeba uwazag,
bo sg pofaczenia niewtasciwe!

Makroelementy to m.in.: wapn, fosfor, magnez, potas, séd, chlor, siarka. Stanowig 90 proc. wszystkich
skfadnikéw mineralnych w organizmie cztowieka.

Mikroelementy to m.in.: fluor, zelazo, miedz, kobalt, mangan, cynk, jod, chrom, selen.

W sktad tkanek i ptyndw ustrojowych wchodzi okoto 40 pierwiastkow chemicznych.

Ogorek zielony zaburza wchifanianie vitaminy C. Takze klasyczna kanapka z ogérkiem i pomidorem to
iluzja ,zdrowotnosci”? Witamina C jest rozktadana przez enzym — askorbinaze — wystepujacy w Swiezych

ogorkach.

Sok grejprfutowy zmienia metabolizm lekdw i nie wolno nim popijaé lekarstw i vitamin.

Czosnek dopiero po 15 minutach od przekrojenia zaczyna produkowac substancje o nazwie alicyna.
ktora jest nastepnie przetwarzana w inne zwigzki majgce kojacy wptyw na zdrowie. Warto go zatem posie-
ka¢ 10-15 minut przed rozpoczeciem gotowania.

WYBRANE MINERALY
Z EDUKACYJNEGO PUNKTU WIDZENIA

» MAGNEZ. To krol biopierwiastkéw, aktywuje ponad 300 waznych enzymdw. Ma wtasciwosci strukturot-
worcze. Jego niedobdr silnie odczuwa uktad nerwowy i zaskakujgco takze mézg (wbrew obiegowej opinii mézg
nie zywi sie tylko cukrem). Skutki deficytu magnezu: nerwowosé, brak skupienia, ostabienie, kofatanie
serca, wicksza meczliwosé, sktonno$¢ do ptaczu. Brak magnezu otwiera furtke dla magazynowania w
mozgu metali ciezkich takich jak otéw. Magnez ucieka z naszego organizmu wskutek ztej diety, nadmiernego
wysitku fizycznego, ale przede wszystkim przy duzym stresie.

» MANGAN jest niezbedny do prawidtowego dziatania witamin B1 i E oraz aktywacji enzyméw biorgcych
udziat w przemianie glukozy, glikogenu, ttuszczdw oraz biatek. Na podstawie dtugoletnich badarn amerykanscy
naukowcy doszli do wniosku, Zze nadmiar manganu moze powodowa¢ zesp6t nadpobudliwosci psycho-
ruchowej z zaburzeniami koncentracji uwagi u dzieci, w skrécie ADHD.

» POTAS WRAZ Z SODEM sterujg catg gospodarkg elektrolitow, majg wptyw na réwnowage kwasowo-za-
sadowg organizmu i odgrywajg gtdwng role w przewodzeniu bodzcéw we wszystkich komérkach nerwowych.
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Potas bierze udziat w prawidtowym funkcjonowaniu nerek i regulacji czynnosci serca. Utatwia jasne myslenie
polepszajgc zaopatrzenie mdzgu w tlen, pomaga w usuwaniu produktéw przemiany materii.

> ZELAZO. Niedobdr zelaza wywotuje spaczone taknienie, czyli apetyt na produkty niezaliczane do po-
karmoéw (jak krochmal, 16d, tynk i inne), obnizenie sprawnosci fizycznej, spadek mozliwosci koncentraciji i spra-
wnosci umystowej, zty nastroj, zmniejszenie odpornosci na przeziebienia oraz infekcje, zaburzenia rytmu pra-
Cy serca.

Materiatlu do budowania ciata i funkcjonowania jego uktadow i systeméw dostarcza pozywienie.
Niska wartos¢ odzywcza dzisiejszej zywnosci powoduje sytuacje, ze dzieci sg przekarmione, chociaz
niedozywione! To znak naszych czaséw, problem, ktérym trzeba sie zajaé natychmiast. Lekarze méwia,
ze wspotczesne dzieci majg ostabiony BIOS, prawdopodobnie beda pierwszym z pokolen, ktére z tego
powodu bedzie krécej zyto, mimo ogromnych postepéw medycyny.

Jesli obserwujesz u swoich uczniéw niepokojgce objawy, czyli takie ktére powtarzajg sie lub pojawity sie
ostatnimi czasie, zastanoéw sie niczym dr House, czy powodem niekorzystnych zachowan nie jest szybki
wzrost, niekorzystna dieta i wynikajgcy z tego niedobor sktadnikow. Czasem dzigki takiemu detektywistyczne-
mu spojrzeniu mozna odkry¢ sedno ktopotéw. By¢ moze jedno z zebran z rodzicami mozna poswieci¢
tematyce zywieniowej. Niekiedy dopiero pomoc udzielana na wielu ptaszczyznach jest skuteczna i daje
trwate efekty. Jedng z tych ptaszczyzn jest rozwazenie wykonania badania o nazwie jonogram.

HORMONY

Temat réwnowagi hormonalnej w odniesieniu do uczniéw — zwtaszcza w wieku dojrzewania, to temat rzeka,
moze nawet ,rwgca rzeka”. Na pewno zastuguje na dtuzsza analize dlatego teraz zapoznamy sie z tym co z pun-
ktu widzenia nauczyciela jest najwazniejsze. UKLAD HORMONALNY jest w zasadzie niezaleznym, niepodlega-
jacym naszej woli systemem — nie da sie na zyczenie wytgczy¢ wydzielania adrenaliny, wtaczy¢ endorfin
i samodzielnie cato$¢ regulowac. Mozemy natomiast tak ksztattowac sytuacje w jakich sie znajdujemy, ze w pew-
nym sensie mozemy mie¢ wptyw na gospodarke hormonalng. Nie mozemy wigc wymagac od siebie lub ucznia
by ,natychmiast wytgczyt adrenaline i przestat sie tak przejmowac... bo przeciez nie ma sie czego ba¢’. Mo-
zemy natomiast uczy¢ sie jak konstruktywnie reagowac¢ w danej sytuacji, zaakcepowa¢ nasz rodzaj reakcji
(nie mam nic gorszego niz denerwowac si¢ tym, ze sie¢ denerwujemy) oraz znalez¢ srodki zaradcze w pos-
taci m.in technik relaksacyjnych obnizajgcych naszg podatnos¢ na bodziec, szukania sytuacji alternatywnych,
a mniej stresujgcych (np. odpowiadac¢ w tawce, a nie przy tablicy, przyj$¢ na zajecia dodatkowe, jesli obecnos¢
0so6b w klasie uniemozliwia nam udzielania racjonalnych odpowiedzi). To, co faktycznie jest w zakresie naszych
mozliwosci, to: uczyé sie jak konstruktywnie reagowac w danej sytuacji, zaakcepowaé wiasne reakcje (nie mam
nic gorszego niz denerwowac sie tym, ze sie denerwujemy) oraz korzystac¢ ze srodkéw zaradczych w postaci
m.in technik relaksacyjnych obnizajgcych naszg podatnosé na bodziec. Poszukiwanie sytuacii alternatywnych
a mniej stresujgcych (np. odpowiadaé w tawce a nie przy tablicy, przyjs¢ na zajecia dodatkowe jesli obecnos¢
0sob w klasie uniemozliwia nam udzielania racjonalnych odpowiedzi) jest rownie waznym aspektem kreatyw-
nego podejscia do problemoéw. Wbrew popularnym opiniom (typu ,co nas nie zabije to nas wzmochni” lub ,odrobina
stresu nikomu nie zaszkodzi”) wystawianie sie na dezorganizujgce nas bodzce stresowe bez odpowiedniego
przygotowania nie jest korzystne! Hormony dziatajg niezaleznie od powiedzonek... Wie to takze kazdy kto
np. boi sie ciemnosci, przezywa klaustrofobie lub paniczny lek przed wystgpieniami publicznymi albo boi sie
psow. Logiczne wyjasnienia w dyskusji z hormonami nie zdajg egzaminu.

Charakterystyczne dla pewnych okreséw rozwojowych - wybuchy emocjonalne tez majg swoje
uzasadnienie. Petnig funkcje ochronne, gdy uktad hormonalny jest przecigzony. Jest zdecydowanie lepiej, gdy
energia zgromadzona na skutek bodzcow stresowych znajdzie ujscie niz bedzie kumulowana doprowadzajgc
do chordb lub ekstremalnych zachowan. Lepiej wiec szuka¢ sposobéw na odreagowanie i tworzy¢ wiasne
menu radzenia sobie ze stresem niz chowac gtowe w piasek i udawac¢, ze tematu nie ma lub ,ztosci¢ sie
nie wypada”. Kumulowanie energii ptynacej z emocji pod przykrywka dobrego wychowania gwarantuije...
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wielki i niekontrolowany Wybuch! No céz — hormony niczym bomba majg swoj zapalnik, mogg tez jak kazde
,narzedzie” stuzy¢ na rzecz naszego dobrego funkcjonowania. To od nas zalezy jak wykorzystamy ich moc!

SEN

To bardzo wazny element réwnowagi psychofizycznej. Jakie sg skutki deficytdow snu wie o tym kazda
mama wstajgca do matego dziecka kilka razy w nocy. Po miesigcu niedospania, nasza gtowa w obnizonym
stopniu przyjmuje i opracowuje dane. Trudno$¢ sprawia takze wydostanie z niej posiadanych wiadomosci
oraz opanowanie negatywnych emocji. Uczenie sie bez odpowiedniej dawki snu jest rdwniez mato efektywne.
Aby zdobyte informacje zostaty poddane obrébce i zapamietane muszg znalez¢ sie najpierw w hipokam-
pie, a nastepnie przedosta¢ sie do kory mézgowej. Waznym procesem jest tzw. konsolidacja. Brak snu po
okresie nauki zaburza proces zapamigtywania, z kolei sen — wspomaga ten proces. Hipokamp jest ,nauczy-
cielem kory mbzgowej”. Hipokamp uczy sie szybko, ale na krotko, kora mézgowa z kolei uczy sie diugo, ale
tez dtuzej przechowuje informacje. Proces uczenia si¢ w korze mdzgowej zachodzi w fazie gtebokiego snu.
Badania tomograficzne mézgu potwierdzaja, ze u oséb pozbawionych wystarczajacej ilosci snu wystepuje
podwyzszona aktywno$¢ ciata migdatowatego - czesci naszego umystu wrazliwej na emocje. Prowadzi¢
to moze do niewspotmiernie gwattownych reakcji w sytuacjach stresu. Sen pozwala zaoszczedzié¢ energie,
ods$wiezy¢ umyst i zdolnosci pamieciowe, a takze zregenerowaé caty organizm. Ma tez wptyw na prace uktadu
odpornosciowego. Jednak jedng z najwazniejszych funkcji snu jest prawdopodobnie “oczyszczanie mézgu”.
Badania wykazujg, ze komdrki nerwowe kurczg sig podczas snu. Zwiekszajg sie wowczas przestrzenie miedzy
neuronami, co utatwia krgzenie otaczajgcego je ptynu i usuniecie toksyn, ktore zakiocajg prace mozgu.

Rytm snu i czuwania. Jedng z wazniejszych cech réznigcych nas genetycznie jest zapotrzebowanie na
sen. Kazdy wykazuje sie indywidualnymi predyspozycjami w tej kwestii, cho¢ nawet naturalny rytm podlega
wptywom takich czynnikdw jak stres, natezenie $wiatta, hatas, poziom niepokoju. Zaktualizowano wytyczne
w sprawie idealnej ilosci snu dla kazdej grupy wiekowej. Amerykanska organizacja National Sleep Foundation
oraz zespot 18 lekarzy, naukowcow i badaczy przeanalizowali ponad 300 badan poswieconych snowi. Na tej
podstawie okreslono, jaka jest odpowiednia dtugos¢ snu dla osob w poszczegolnych grupach wiekowych:

Noworodki (0-3 miesiecy): 14-17 godzin dziennie

Niemowleta (4-11 miesiecy): 12-15 godzin dziennie

Mate dzieci (1-2 lata): 11-14 godzin dziennie

Dzieci w wieku przedszkolnym: (3-5 lat) 10-13 godzin dziennie
Dzieci w wieku szkolnym (6 -13 lat): 9-11 godzin dziennie
Nastolatki (14-17 lat): 8-10 godzin dziennie

Mtodsze osoby doroste (18-25 lat): 7-9 godziny dziennie
Dorosli (26-64): 7-9 godzin dziennie

Osoby starsze (65 lat +): 7-8 godziny dziennie

W czasie badar nad samoistnym rytmem snuiczuwania u oséb izolowanych od zewnetrznego swiata w gtebo-
kich jaskiniach ustalono, ze poddawani eksperymentom wykazywani naturalng sktonno$¢ do drzemki w ciggu
dnia. Ponadto zaobserwowano, tzw. ultradzienny rytm snu i czuwania. Gotowo$¢ do zasypiania narasta w ryt-
mie, co 4 godziny i pojawi sie okoto godziny 9, 13 17. Rytmy dobowe naszego organizmu zalezg od dwu czyn-
nikow: naszego biologicznego zegara i synchronizatoréw zewnetrznych. U podstawy moézgu, tuz nad skrzy-
zowaniem wzrokowym znajduje sie grupa komdrek nerwowych nazywanych ,jagdrem skrzyzowania”. Jest ono
naszym wewnetrznym chronometrem. Funkcje zewnetrznych synchronizatoréw petnig sygnaty z otoczenia.
Wsrdd nich najwazniejszymi jest fazowos¢ dnia i nocy, $wiatta i ciemnosci. Odbiciem rytmu dobowego i ultradzien-
nego rytmy snu i czuwania sg zmiany rytmu temperatury ciata ludzkiego. W ciggu dnia jest ona wyzsza i ob-
niza sie w godzinach nocnych.
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W pewnych sytuacjach potrzeba snu si¢ zwieksza np. czynnikami wyzwalajacymi sa:

— obcigzenie psychiczne organizmu/ trudne przezycia/doswiadczenia traumatyczne

— choroba i okres rekonwalescencji (zwtaszcza dotyczy to infekcji z goraczka - tutaj priorytetem jest sen,
a nie np. jedzenie)

— czas po ,zarwanych nocach”

— czasem do$wiadczenie gwattownych i duzych zmian

= indywidualne predyspozycje takie jak np. wptyw pogody.

SWIATLO

Niedobdr swiatta negatywnie wptywa na cztowieka. Nie jest tak, ze o$wietleniem domowym mozemy ,nad-
robi¢” brak naturalnego Swiatta. Domowe Swiatto ma natezenie 300-500 luksow, lampy do fototerapii muszg
mie¢ min. 2500 luksow. Zmniejszone dawki Swiatla zmuszaja organizm do syntezy melatoniny, ktéra
powoduje, ze cztowiek staje sie $piacy i apatyczny. Organizm wtedy zaczyna produkowac¢ wiecej kortyzolu
(tzw. hormon stresu) oraz serotoniny, ktéra odpowiada za wywotywanie uczucia sennosci. Dlatego zimg
naturalng reakcjg organizmu na brak nastonecznienia jest odczuwalny spadek nastroju, nasila sie tzw. depre-
sja sezonowa. Hamowanie syntezy melatoniny lub zwiekszenie produkcji kortyzolu, moze mie¢ nieprzewi-
dziane i dlugoterminowe skutki zdrowotne. Apatia, rozdraznienie, brak koncentracji — takie objawy mogg
nas spotkac jesli nasz rytm dobowy jest zaburzony, brakiem kontaktu ze Swiattem stonecznym. Istniejg
metody wspomagania sie specjalnie do tego przygotowywanymi naswietlarkami (fototerapia), jednak naj-
skuteczniejszg i najbardziej podreczng metodg profilaktyki jest przebywanie chociaz kilkadziesigt minut
na swiezym powietrzu z ekspozycjg na $wiatto dzienne oraz dieta bogata w magnez, selen, dobre we-

glowodany.

Za odczuwanie Swiatta odpowiedzialny jest jeden z najbardziej tajemniczych gruczotow — szyszynka.
Komorki szyszynki sg $cisle potgczone z czopkami i precikami w siatkowce oka.

Im mniej Swiatta, tym wiecej melatoniny, a my stajemy sie nie tylko bardziej senni, nasz organizm
pracuje “na zwolnionych obrotach”.

Gdy robi sie ciemno, szyszynka wydziela melatonine. To sygnat dla organizmu, by obnizy¢ temperature
ciata i przygotowa¢ sie do snu. Rano, gdy robi sie jasno, poziom melatoniny gwattownie spada, a my sie
budzimy. Tak to wyglada w teorii. W praktyce, szczegdlnie tej jesienno — zimowej, jest zupetnie inaczej:
czesto wychodzimy z domu, gdy jeszcze jest ciemno, wracamy juz po zmroku. Jednym stowem: cierpimy na
niedosyt swiatta.

POLE ELEKTROMAGNETYCZNE.
URZADZENIA. MULTIMEDIA.

Spor jaki istnieje wérod naukowcow, brak dostepnosci do neutralnych badan oraz $wiadomos¢ lobby pro-
ducentéw komorek, Ipadéw i komputerdw powoduje duzg trudno$¢ w znalezieniu jasnych odpowiedzi na py-
tania o zagrozenia ptyngce z korzystnia z tych urzadzen. W kazdym kraju stworzone sg normy jakim podle-
ga¢ muszag w/w urzadzenia, normy te sg z reguty respektowane, pomimo tego nikt do konca nie wie, jaki
ostatecznie wptyw majg pola elektromagnety zne inicjowane przez otaczajgce nas urzadzenia. Dla codzien-
nego uzytkownika telefonu komérkowego zauwazalne jest, bez specjalnych eksperymentéw, jak wzrasta
temperatura naszej gtowy i ucha po dtuzszej rozmowie telefonicznej — sam aparat jest rozgrzany do czer-
wonosci. Przebywanie w otoczeniu komputerdw, drukarek i dtugotrwate rozmowy przez ,komorki” prowadza
niewatpliwie do zaburzen w polu elektromagnetycznym. W jakim stopniu, trudno to zbada¢ — na pewno jednak
bdle gtowy, podwyzszona nerwowos$¢, brak koncentracji, uczucie chronicznego zmeczenia — sg zwigzane
Z przebywaniem w takim polu.
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Sproébuj sobie przypomniec:
Jak czujesz sie po catym dniu przed komputerem lub w otoczeniu urzadzen? Nastepnie - jak czujesz sie
wychodzac na swieze powietrze po burzy?

Ta odczuwalna w powietrzu réznica to zmiana jonizacji powietrza. Jest dodatnia i niekorzystna, gdy prze-
bywamy w pomieszczeniu petnym urzadzen, zas ujemna i korzystna, gdy jesteSmy na dworzu po burzy lub
deszczu.

Po wielogodzinnym siedzeniu w ,smogu elektronicznym” — warto pochodzié.

Przy okazji urzadzen, multimediéw i ogdlnego dostepu do informacji warto zapoznac sie z syndromem FOMO.

FOMO (fear of missing out). Strach przed tym, ze co$ waznego mnie ominie. To nie pracoholizm ani interne-
toholizm. Bo FOMO dotyczy tak sfery zawodowej, jak i prywatnej. Objawy: zwiekszony odczuwany stres, pode-
nerwowanie, podirytowanie, brak koncentracji, rozproszona uwaga, poczucie przyttoczenia wieloscig bodz-
cow. | to niekoniecznie tylko tych zawodowych, réwnie dobrze moze byc¢ to przekonanie, ze ominie nas co$
waznego na stopie towarzyskiej, ze nie zrozumie si¢ nowego mema, ze wypadnie sie z obiegu informacii...

RUCH/ BEZRUCH

Z medycznego punktu widzenia dziecko nie ruszajace sie zawsze budzi powazny niepokdj. Potrzeba ruchu
jest naturalng potrzebg cztowieka. Przyczynia sie nie tylko do prawidtowego dziatania wszelkich uktadow
(krwionosny, migsniowy, kostny, oddechowy itd), ale jest istotny w kazdym momencie uczenia sig.

W powszechnym rozumieniu rozwdj ruchowy i rozw¢j intelektualny dziecka to dwie odrebne sprawy. Tym-
czasem to sprawnos¢ ruchowa decyduje o whasciwym rozwoju dziecka i to we wszystkich obszarach: intelek-
tualnym, emocjonalnym, spotecznym; wptywa na stan jego zdrowia i okresla tzw. gotowos¢ szkolng, czyli
gotowos$¢ psychoruchowg do sprawnego wykonywania zadan stawianych przed dzieckiem w szkole. Roz-
woj ruchowy dziecka koresponduje bardzo wysoko z jego osiggnigciami intelektualnymi, sukcesami w nauce
szkolnej. Mozna przewidzie¢ charakter probleméw szkolnych po typie problemoéw zwigzanych z ruchem, ktére
dziecko manifestuje, wykonujgc rézne zadania.

Ruch jest warunkiem koniecznym do uczenia sig, za$ problemy w rozwoju ruchowym dzieci mogg istot-
nie utrudnia¢ osigganie sukceséw szkolnych od samego poczatku pobytu dzieci w szkole. Wiele z tych
symptomoéw samo nie przejdzie! Dziecko z tego nie wyrosnie, ani problemy nie znikng, nawet jesli bedzie
pracowato wiecej i diuzej!

Dziecku potrzebna jest specjalistyczna terapia i wsparcie. Warto, aby nauczyciele zrozumieli, Ze dziecko
nie zachowuje sie tak specjalnie, aby zrobi¢ na ztos¢. Nie jest tez ,leniwe czy niegrzeczne”! Po prostu — mé-
wigc jezykiem komputerowym — nie dziata dobrze system, wiec trzeba ten system ,naprawic”.

Czlowiek ma 650 miesni, ktdre pracujg na rzecz tego, aby organizm mogt sprawnie funkcjonowaé, czyli
aby dobrze: widzie¢, styszec¢, odbiera¢ bodzce czuciowe i dotykowe, utrzymywac¢ rownowage oraz wykony-
wac ruchy te proste i te bardziej ztozone, az do wysokiej koordynacji wielu precyzyjnych ruchéw wigcznie
— czyli, aby dobrze sie uczy¢! Aby dobrze pracowac, miesnie potrzebujg mie¢ duzo okazji do ruchu.

Wspétczesne dzieci — Panstwa uczniowie — w codziennym zyciu majg mato ruchu. Powodem jest oczywis-
cie styl zycia wynikajacy z rozwoju cywilizacji — naturalny ruch (np. na podwoérku) zostat zastgpiony wielo-
godzinnym bezruchem przed telewizorem i komputerem. Takze inne wynalazki cywilizacyjne przeznaczone
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do ,wspierania rozwoju ruchowego dziecka”, takie jak np. foteliki-chodziki, rozwdj ten niestety zaburzaja.
Zas w powszechnej walce z bakteriami (nagtasnianej przez media i koncerny kosmetyczne) wiele dzieci — za-
miast szale¢, hustac sie, skakac¢ na trampolinie, robi¢ fikotki i wirowa¢ na placach zabaw, grzecznie siedzi na
tawce w parku, obok swoich opiekunéw, z zaleceniem, aby sie nie pobrudzic.

Wspotczesne dzieci siedzg w bezruchu kilka godzin dtuzej niz ich rowiesnicy sprzed — chociazby, 20 lat. To
Zle wplywa na ich ogding kondycje fizyczng, rozwoj uktaddéw kostno-miesniowych; sprawnos¢ i wytrzymatos¢
— taki stan rzeczy dostrzegajg ,gotym okiem” nauczyciele wychowania fizycznego. Ale warto podkresli¢ i to
gruba kreska, iz wielogodzinny bezruch prowadzi tez do nasilonego wystepowania probleméw natury emo-
cjonalnej, probleméw z koncentracjg uwagi, stabszej koordynacji zZtozonych systemoéw zaangazowanych pod-
czas uczenia sie.

Dtugotrwaly bezruch podczas ogladania telewizji lub zabawy z komputerem ostabia prace miesni
oczu (oczy sg zafiksowane na ekranie, nie poruszajg sie we wszystkich mozliwych zakresach, czyli: blisko
—daleko, géra— dotiw spectrum ,od ucha do ucha”), co uposledza, ostabia ptynno$¢ wodzenia. Dzieci gorzej
widza, mogg odczuwac bél podczas ruchu oczami (béle skroniowe) i majg problemy z czytaniem. Aby ten stan
skompensowac trzeba nauczy¢ dzieci wykonywania ¢wiczen uruchamiajgcych miesnie oczu we wszystkich
zakresach.

Migotanie ekranéw oraz styl zycia (tempo, nadmierna ilos¢ bodzcédw) wywotuje fizjologiczny stan stresu;
wyzwala reakcje organizmu ,uciekaj lub walcz” ze wszystkimi jej konsekwencjami, czyli: wyrzutem adrena-
liny i kortyzonu, podniesieniem poziomu cukru, napieciem i skroceniem migsni plecow, rak i nog, aby zebraé
energie i site do walki lub ucieczki.

W sytuaciji stresu — méwigc obrazowo, organizm przetgcza sie na przetrwanie, obrone fizyczng i intensyw-
nie wspiera te organy, ktére trzeba chronié¢ (mézg) lub wzmocni¢ (np. wybrane partie miesni, aby ucieka¢ lub
walczyg).

Tam intensywnie ptynie krew z tlenem. Inne funkcje sg ,chwilowo” wytgczone; np. mniej dokrwione sg
przednie ptaty mdzgu odpowiedzialne za dziatalno$¢ intelektualng i wyzsze procesy psychiczne; bo w tej sy-
tuacji nie sg po prostu potrzebne. Nieodregowanie tego stanu np. poprzez aktywnos$¢ fizyczng (bieg, jazda na
rowerze, skoki na trampolinie) powoduije, ze ciato dziecka (cztowieka) niejako zastyga, usztywnia sie, a cze$é
organdw jest permanentnie niedotleniona.

Aby ten stan skompensowac trzeba nauczy¢ dzieci wykonywania éwiczen rozciggajgcych i relaksacyjnych
oraz oczywiscie kontrolowaé¢ czas spedzany przed migajgcymi ekranami w bezruchu i jako$¢ otoczenia.

Bezruch przed ekranem komputera w dodatku czesto jest potaczony z przebywaniem w hatasie i szumie
(smog sensoryczny!).

HALAS

Zakres spotykanych w Srodowisku poziomow dzwieku jest dos¢ rozlegty, poczawszy od wartosci progo-
wych tj. poziomu 0 dB (prég styszalnosci) do wartosci powodujgce fizyczne odczucie bélu — 130 dB (granica bélu).
Przy warto$ciach powyzej 65 dB ma miejsce wyrazne nasilenie stanéw irytacji i napie¢ emocjonalnych (pojawia
sie reakcja stresowa). Hatas ma wplyw na funkcjonowanie uktadu krgzenia, uktadu pokarmowego, uktadu ruchu,
uktadu dokrewnego i uktadu nerwowego. Hatas podczas ogladania telewizji lub grach komputerowych wynosi
0d 80 do 100 dB, taki poziom osigga tez $redni hatas na przerwie szkolnej. Sytuacja ta powoduije reakcje obronng
miesniucha—btonabebenkowa sie kurczy, co przejawia sie klopotami ze styszeniemizablokowaniem mozliwosci
stuchania. A przeciez uczenie sie w szkole polega w duzym stopniu na stuchaniu. Aby ten stan skompensowac
trzeba nauczy¢ dzieci wykonywania ¢wiczen usprawniajgcych aparat stuchowy oraz oczywiscie kontrolowaé po-
ziom hatasu srodowiska, w ktérym przebywaja dzieci. Otoczenie wspotczesnych dzieci jest wysoce stresogenne.
W stresie organizm funkcjonuije inaczej niz w stanie spokojnej aktywnosci. Uczenie sie powinno przebiegaé w sta-
nie spokojnej aktywnosci — wtedy caty organizm jest zintegrowany, czyli méwigc potocznie: daje z siebie wszystko.

35 st | smamyrwamipt |




Neuroedukacja Il / Stres — wybrane parametry biopsychiczne

Na kontinuum od aktywnosci do zmeczenia jest tzw. ZASTOJ. To stan, ktéry werbalizujemy: nie mam sity,
jestem caty odretwiaty, ospaty...”

Zastoj to efekt dtugotrwatego unieruchomienia ciata. Na ogdt — kiedy nie jesteSmy naprawde zmeczeni
— kilkuminutowy ruch (i kilka dobrych tykéw wody) przywraca energie do dalszej pracy.

Jesli uczniowie potrzebujg wiecej ruchu i notorycznie ,przeszkadzajg” na lekcji trzeba przemysle¢ jak
mozna im pomaoc. Z potrzebg ruchu nie wygrasz, jest tak silna, Zze jezeli nie damy uczniom rozwigzan, nie
podejdziemy kreatywnie do tematu — zaréwno sobie jak i innym bedziemy serwowac stres i nakrecajaca
sie spirale utrudnien. Serwowanie dziecku siedzenia w pierwszej tawce, zeby mie¢ je ,na oku” by¢ moze
spowoduje bezruch, ale nie przyczyni sie do tego, ze jego umyst bedzie sie w tym momencie uczyt. Dodat-
kowo, czesto przesadzany na przdd sali kinestetyk rozprasza te dzieci, ktorym ruszajace sie obiekty wyraznie
przeszkadzajg w koncentraciji.

Zaplanowany, celowy ruch wprowadzany na poczatku lekcji potrafi dziata¢ cuda!

Sekwencja ¢wiczen zakotwiczal/przygotowuije i uaktywnia w uczniach stan, prowadzgcy do wyciszenia sie
i zwiekszenia koncentracji. Ruch wprowadzany $rédlekcyjnie pozwala zrelaksowac nadgarstki, ruch oczu daje
mozliwos¢ lepszego widzenia, poruszanie catym ciatem dotlenia gtowe i przyczynia sie do przemieszczania
ptynu mozgowo-rdzeniowego.

Istnieje duzo propozycji cwiczen ruchowych, z ktdrych z duzym efektem korzystajg nauczyciele w szkotach.
Nie wymagajg one wielu przygotowan. Potrzebne jest uzasadnienie i wyttumaczenie dzieciom i rodzicom,
po co je robimy. Przydaje sie autentyczne zaangazowanie nauczyciela (nauczyciel, ktory nie éwiczy z ucznia-
mi jest mato przekonywujacy), usmiech i che¢ wspierania uczniéw metodami ,nie na siedzaco”.

Stanie bez ruchu to najwyzszy poziom opanowania ruchu (koordynacji).

Najbardziej naturalnym ruchem dla cztowieka jest chodzenie, siedzenie w pozycji kucznej i lezenie.
Odpowiedniego siedzenia na krze$le trzeba sie nauczy¢. Jak powiadajg fizjoterapeuci wiekszos¢ ludzi siedzi
nieprawidtowo, na kosci ogonowej!

Nieprawidlowe siedzenie wywotuje miedzy innymi trudnosci w oddychaniu, ucisk na organy wewnetrzne
i permanentne niedotlenienie mozgu oraz zaktdcenia w obiegu ptynu mdzgowo-rdzeniowego.

Bonusem sg schorzenia kregostupa i bol!

NUDA/ BODZCE

Uczymy sie przez — lub lepiej, dzieki naptywajagcym do nas bodzcom. Bodzce te docierajg do naszego
mdbzgu poprzez zmysty. lle jest zmystdw? Otdz wiecej niz myslimy, a na ogét wymieniamy 5: smak, wech, dotyk,
stuch, wzrok.

Wyobraz sobie malca, ktéry na golasa biega po ogrodzie. Wsrdd wrazen, jakie odbiera, znajdujg sie
nastepujace:
— odczuwanie wilgoci i suchosci,
$wiadomos$¢ grawitacii,
poczucie orientacji w przestrzeni réznych przedmiotéw (bliskos¢-dystans),
poczucie rownowagi i ruch,
nacisk na stopy,
zapachy,
dzwieki,
obrazy,
ciepto i chtod.
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lle mamy wiec zmystéw? Wzrok, stuch, smak, wech i dotyk (ktére juz opisat Arystoteles!) oraz ponadto

Cco najmniej cztery:

1. Zmyst temperatury, czyli odczuwanie ciepta przez skore

2. Zmyst rbwnowagi — uwarunkowany przez wypetnione ptynem jamy w uchu wewnetrznym

3. Nocycepcja, czyli odczuwanie bélu skéry, stawdw i narzgdéw. Co dziwnego, nie dotyczy mdzgu, ktdry w ogo-
le nie posiada receptoréw bolu. Béle gtowy, bez wzgledu na to, co nam sie wydaje, nie majg swego zrédta
w mbzgu.

4. Propriocepcja, czyli Swiadomo$¢ ciata. Jest to wiedza o potozeniu czesci naszego ciata, nawet jesli nie ma-

my mozliwosci zobaczenia ich lub poczucia. Wystarczy na przyktad zamkng¢ oczy i pomachac stopa. Nadal
wiemy, gdzie sie ona znajduje w stosunku do reszty ciata.

Prawdopodobnie zmystow jest jeszcze wiecej, ale w gruncie rzeczy w edukacji nie to jest najbardziej
istotne ile jest zmystow, tylko jak majg one pracowac by przynosi¢ nam korzy$¢ w postaci uczenia sie?

e Po pierwsze ze wzgledu na serwowang nam przez nature réznorodnos$¢ istotne jest, aby lekcje byty polisen-
soryczne (czyli wielozmystowe).

e Po drugie — istotne jest aby uczniowie i nauczyciel znali swoje profile uczenia sie i wiedzieli jakim zmystem/
zmystami najlepiej sie uczg, a jakie warto ,rozkrecac’- wtedy nauka jest skuteczniejsza a efekty trwate.

e Po trzecie — aby korzystaé ze zmystow, istotna jest umiejetno$¢ koncentracji. Nasze ciato zaopatrzyto nas
w mechanizm wybidrczego podejscia do docierajgcych informacji - stuzy temu m.in: GABA — kwas gamma
aminomastowy, gtéwny neuroprzekaznik w komorkach nerwowych. To ten kwas powoduje, ze mozemy wyta-
czy¢ sie z otaczajgcego nas ,zgietku” i skupi¢ na odbieraniu bodzcdw nas interesujacych.

Poziom tego kwasu obniza sie np. gdy kobieta rodzi dziecko. Skutkuje to, zwiekszong czujnoscia i reagow-
aniem nawet na najmniejsze westchnienie dziecka. Mechanizm ten powstaje po to, by organizm matki czuwat
i reagowat, aby chroni¢ dziecko.

Zwigkszaniu koncentracji sprzyjajg techniki wyciszania sie i koncentrowania na jednym z bodzcéw, ruch
konkretny i planowany, rytuaty stosowane przed rozpoczynaniem nauki.

Nie da sie jednak podnosi¢ wydajno$ci organizmu w nieskonczonosc!

Zbyt duzo bodzcow, zadan, chaos i zmeczenie predzej czy pozniej dajg o sobie zna¢. W domu objawia
sie wiekszg tlukliwoscig naczyn, w podrozy wypadkami samochodowymi, w pracy zapominaniem o waznych
sprawach, w szkole — sami wiemy co si¢ dzieje.

Czesto tez brak koncentracji wynika z tego, ze mys$lami jesteSmy mocno w przyszto$ci lub wspominamy
ciggle wydarzenia, ktére byty. Cwiczenie uwaznego bycia w danym momencie i wykonywania $wiadomie jed-
nej czynnos$ci - zwieksza koncentracje i daje poczucie posiadania jeszcze wigkszych jej zasobow.

Czy kiedykolwiek zrobitas/te$ co$ absurdalnego? Schowane w lodéwce okulary, wyjscie w niedziele do pra-
cy, czy wsiadanie na parkingu do obcego auta myslac, ze to samochdd meza... Powyzsze wziete przykiady
z zycia (takze nauczycielskiego) informujg nas o przemeczeniu i braku koncentracji. Dopdki sg inspiracjg
do rodzinnych anegdot nie stanowi to wiekszego problemu. Gdy zdarzajqg sie coraz czeSciej i obfitujg w po-
wazne konsekwencje, to znak, ze organizm sygnalizuje STOP.

Prosze teraz pomysle¢ co wiedza uczniowie na temat uzyskania stanu koncentracji uwagi. Zapew-
ne w catej Polsce, we wszystkich klasach, codziennie uczniowie stysza na kazdej lekcji: prosze sie
skupi¢ i skoncentrowaé. Czy uczniowie wiedzg jak to zrobi¢?
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Zrownowazona praca naszych zmystéw, uwzgledniajgca indywidualne preferencje to podstawa efekty-
wnego uczenia. Niekiedy, aby pomdc uczniowi nalezy siegnaé po rozwagzania proponowane przez Integra-
cie Sensoryczng. W przeciwnym razie powtarzanie pewnych zagadnien lub éwiczenie w nieskonczonosé
umiejetnosci nie przyniesie skutku. Olbrzymia motywacja ucznia w momencie przeszkody w postaci neuro-
nalnej czy sensorycznej (zmystowej) nie przyniesie skutku, a wysitek ucznia i nauczyciela nie bedzie ade-
kwatny do efektow.

DECYZJE

Podobnie jak w przypadku przebodzZcowania zmystowego w obecnej rzeczywistosci spotykamy sie tez
z innym przesileniem. Codziennie stajemy wobec ogromnej réznorodnosci. Dotyczy ona wyboru produktow
w sklepie, wyboru lektur, metod pracy, metod wychowania, dostarczanych wiadomo$ci itp. Cztowiek prak-
tycznie co kilka minut podejmuje jaka$ decyzje. Bywa, ze mamy tego dos¢! Dla rownowagi psychofizycznej
potrzebne s3 zaréwno bodzce, nowe rzeczy, ciekawe, zaskakujgce zdarzenia, nowe fakty, emocje pobudzajgce
— jak i pewna doza monotonni, powtarzalnosci, znanych schematéw, oswojonych sytuacji, bezpieczenstwo
i spokoj emocjonalny, a takze nuda. Tylko taki elastyczny uktad sprzyja poznawaniu, "zagniezdzaniu” sie
wiadomosci, korzystaniu z nich i tworzy pole dla kreatywnosci.

Spdjrz na swoje lekcje, na plan roczny.
Czy to co proponujesz uczniom uwzglednia potrzebe rozwoju i zachowania homeostazy?

Czy to co robisz na co dzien, pozwala osiggaé spokdj, dajesz sobie czas na tapanie rownowagi’? Dbatos¢
o Twoje wewnetrzne zasoby przekfada sie na to, co prezentujesz uczniom. Sprawdz czy twoj styl zycia uwzgle-
dnia regeneracje i czy czujnie obserwujesz jakie czynniki wptywajg na Ciebie korzystnie badz niekorzystnie.

Prosze zrobi¢ liste 5 najwazniejszych postulatéw ochrony BIOSu w szkole.
Co moznaltrzeba zrobi¢?

Przewijajacym sie, stalym motywem tej czesci jest STRES.
Zapraszam teraz wszystkich do niecodziennej podrézy...

Wyobrazmy sobie, ze zyjemy w erze prehistorycznej. Jeste$my cztowiekiem mieszkajgcym w jaskini — jest
ognisko, spokojne miejsce do spania, jakie$ rozrywki. Zyjemy sobie spokojnie czasem wychodzac w knieje...
Podczas jednej z wypraw zza drzew wytania sie dinozaur (wiemy, ze to mato mozliwie, ale...). Ten dinozaur
jest ogromny i nieroslinozerny... Gdy staje na naszej drodze musimy szybko podja¢ decyzje: co robi¢. Czu-
jemy jak przyspiesza nam tetno, sptyca sie oddech, krew buzuje w zytach, napinajg sie miesnie, zwtaszcza jest
to odczuwalne w tydkach, czujemy zaciskajgce sie szczeki. Moze nawet stajg nam wtosy na rekach. Zaczynajg
sie wydziela¢ hormony, m.in. adrenalina, kortyzol. Moze nam zachcie¢ sie gwattownie odda¢ mocz. Ciato
cztowieka jest w gotowosci do dziatania. Musi tylko podjg¢ decyzje co robic¢?

Najwiekszg prace podejmuje w tej sytuacji pieh mdzgu — czesS¢ mdzgu, ktéra odpowiada za reakcje, na ktore
nie mamy bezposredniego wptywu. Czyli trzeba sie zastanowiC czy czlowiek z jaskini rzeczywiscie podejmuije
decyzje?

Zatem w utamkach sekundy zostaje podijete jedno z dwdch dziatar wybieranych na zasadzie pewnego au-
tomatyzmu: atak lub ucieczka. Czy chcemy zaatakowac dinozaura czy przed nim natychmiast ucieka¢? Kazda
z decyzji wywotuje kolejne reakcje mobilizujgce organizm.

Mdzg i krew dziatajg na petnych obrotach: zbierane sg fakty (ale mikrodecyzje podejmowane sg bez
wiekszej analizy tych faktdw); nie dziata pamie¢ dtugoterminowa, natomiast uruchamiane sg mocno wyuczone
reakcje (wrecz nawyki) lub dziatania instynktowne.
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Krew doptywa do duzych partii miesni odpowiadajacych za ruch: nogi i rece potrzebne do ucieczki.

Narzady wewnetrzne pod wzgledem ukrwienia nie sg w tym momencie priorytetowe, dlatego w stresie trud-
no co$ prawidiowo trawic.

Wyostrzaja sie zmysty, lepiej styszymy, oczy wchodza w tryb widzenia peryferyjnego.

Taki sposéb widzenia pomaga nam lepiej skanowac piekne okoliczno$ci przyrody... ale uniemozliwiajg
widzenie blizy i... skupianie si¢ czytaniu polecenia klasdwki.

Zmyst dotyku nie jest wzmocniony — ze wzgleddw na przezycie. Naczynia krwiono$ne pod skorg kurczg sie
i dzieki temu mimo ran nie wykrwawiamy sie tak szybko.

Teraz wazniejsza staje sie sita niz precyzja ruchu — dlatego w nerwach trudniej wykonac precyzyjne
czynnosci.

Cztowiek prehistoryczny walczy lub ucieka... jest maksymalnie zmobilizowany. Osigga dzigki temu wigkszg
wydolnos$¢ — szybciej biegnie, mniej odczuwa bdl, wiec jeszcze szybciej biegnie, nie potrzebuje pokarmu,
moze nie pic (jaki$ czas) — korzysta z wewnetrznych zasobdw...

Gdyby nasz jaskiniowiec byt teraz w stanie relaksacji — historia juz tutaj by sie skonczyta... .
Czas mija — walka albo ucieczka sie koriczy. Zadowolony lub nie jaskiniowiec wraca do swojego domu.

~Wylizuje rany”, najada sie, wypoczywa. By¢ moze pada w ramiona jaskiniowej zony, ktéra okazujgc troske dba
0 niego, a on osigga ukojenie i spokd;.

Doswiadczenie zyczliwosci i empatii otrzymujemy od os6b dziatajgcych pod wptywem oksytocyny i w ta-
kich mitych okoliczno$ciach u nas samych obniza sie poziom adrenaliny i wzrost oksytocyny — najmilszego
hormonu na $wiecie!

Faktycznie to, co odgrywa sie w organizmie jaskiniowca jest doktadnie tym samym, co dzieje sie w ciele
wspoiczesnego cztowieka.

Reakcja stresowa nie zmienita si¢ u cztowieka od czaséw cztowieka z Cro Magnon!

Gdy prosimy o podwyzke, gdy mamy konflikt z wspdtpracownikami, gdy uczen odpowiada zdenerwowa-
ny pod tablicg, gdy zdajemy egzamin na prawo jazdy, gdy nie rozumiemy jak Pani w Urzedzie Skarbowym thu-
maczy jak wypetni¢ druczek, gdy maz méwi w prawo, a my skrecamy w lewo, gdy ciagle si¢ gdzie$ spieszmy...

Pomimo tego, ze mobilizacja organizmu okreslana jest czasem jako dobry stres (eustress) — kiedy trwa
zbyt dlugo (brak wytchnienia, odpoczynku) spowoduje wyczerpanie zasobdw organizmu! Wtedy nawet naj-
mniejszy bodziec wywotuje wybuch i... niewatpliwie jest to wtedy stres negatywny. Jeden i ten sam bodziec
moze stac sie negatywnym, bgdz pozytywnym.

Interwenci kryzysowi wérdd czynnikow wptywajgcych na to jak reagujemy na sytuacje stresowe wymienia-
ja posiadane zasoby wewnetrzne (m.in. dos$wiadczenie, sie¢ wsparcia, style radzenia sobie) oraz ocene
poznawczg bodzca, ktdra jest wazniejsza od samego bodzca! Nie wielkos¢ dinozaura ma zatem znaczenie
w reakcji jaka wywotat u jaskiniowca, tylko zasoby wewnetrzne cztowieka.

Istotg historii o0 jaskiniowcu jest takze pokazanie, ze ma on swojg przystan i czas na odpoczynek. W $wiecie
i warunkach, ktére nie pozwalajg na odpoczynek — stres kumuluje sie a zdolnosci reagowania gwattownie
sie wyczerpujg. Skok adrenaliny moze by¢ wywotfane przez: gtéd, pragnienie, chtdd, przegrzanie, pospiech,
bycie ocenianym, niezrozumienie (faktéw, oczekiwan, polecen), ttok lub pusta przestrzen, konflikty na tle inter-
personalnym, brak mozliwosci skorzystania z toalety, gwattowne i nieoczekiwane zmiany (miejsc, oséb pro-
wadzacych zajecia, sytuacji domowej), nude lub nadmiar bodzcédw... samo zycie!
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Rézne sa powody stresu:
1) emocjonalne — konflikty, trudne sytuacje spoteczne, przecigzenie obowigzkami, zadaniami...

2) fizyczne — urazy, brak snu, za mata lub za duza aktywnosc¢ fizyczna, nadmiar bodzcow, hatas, zbyt niska
lub wysoka temperatura, promieniowanie z urzgdzen elektronicznych, niedotlenienie organizmu...

3) chemiczne — powietrze zanieczyszczone spalinami, kosmetyki, zywnos¢ i napoje, alkohol, leki, chemia
domowa...

... ale reakcja organizmu w kazdym przypadku jest taka sama — zaburzona homeostaza wraz z efektami
typu: przyspieszony rytm serca, wzrost ci$nienie krwi, wzrost poziomu cukru i tzw. ztego cholesterolu (LDL)
we krwi, wyrzut kortyzolu przez nadnercza, wzrost poziomu innych hormondéw stresu: adrenaliny i noradre-
naliny. Przediuzajacy sie stres powoduje spadek wydajnosci systemu immunologicznego, spadek ukrwienie
narzgdéw wewnetrznych, zatrzymanie regeneracji komérek itd.

Osobniczo, kazdy z nas ma indywidualng fizjologiczng odpornos¢ na stres — jedni sg bardziej
wrazliwi, inni — mniej.

Ale jest dobra wiadomos$¢ — odpornosé na stres mozna wzmacnia¢!

By¢ moze jest to najpilniejsze zadanie edukacyjne w naszych czasach?

Podsumowanie:

Na funkcjonowanie cztowieka w szkole — zachowanie uczniow i efekty uczenia sie wptyw ma wiele
grup czynnikéw, np.:

e Procesy rozwojowe (faza rozwojowa, jej indywidualny obraz)

e Oddziatywania edukacyjne domu (kreowany tu obraz $wiata, wartosci i przekonania, motywacja
np. do nauki)

e BIOS - styl zycia (odzywianie, odwodnienie, sen, wypoczynek) i zaktécenia funkcjonowania organizmu
e Osobista historia cztowieka/ucznia (doswiadczenia, urazy i traumy, leki, fobie i jego indywidualna odpor-
nos¢ na stres)

| wreszcie — oddzialywania nauczyciela, ktéry pracuje ze znajomoscig zagadnien neurobiolo-
gicznych lub bez...

Przejdzmy do omoéwienia neurostandardéw pracy szkoty.
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Spis tresci

1. Co to jest paradygmat?

2. Nowy paradygmat : 5 neurostandardow
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(Dobry klimat. Cele i korzysci. Optymalny stan uczenia sie.

Indywidualny styl uczenia sig)

3. Definicje (Styl uczenia sie. Technika uczenia sie.

Metoda nauczania/uczenia si¢)

4. Refleksyjny Praktyk w dziataniu

Matgorzata
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psycholog edukacyjny, wyktadowca, ekspert ds. diagnozy
straegii uczenia sie dzieci i dorostych. Autorka i wspétautor-
ka ponad 50 poradnikéw edukacyjnych. Autorka projektu
INDYWIDUALNI.PL, w tym baterii testow psychometrycz-
nych do diagnozy stylu uczenia sig. Prezes Europeskiego Sto-
warzyszenia Psychologéw i Pedagogéw Szkolnych; redaktor
naczelny bezptatnego czasopisma dla rodzicéw uczniéw i na-
uczycieli ,Mam Dziecko w Szkole” i Dyrektor zarzgdzajacy
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trener, edukator, coach, wyktadowca, choreoterapeuta, autorka
programoéw edukacyjnych i publikacji dla uczniéw, nauczycieli
i rodzicow. Instruktor technik efektywnego uczenia sie. Wspdt-
autorka projektu INDYWIDUALNI.PL — baterii testéw psycho-
metrycznych do diagnozy stylu uczenia sie uczniéw wraz z ko-
mentarzami metodycznymi www.indywidualni.pl.
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Ratownik medyczny.

Neuroedukacja. BIOS - jesteSmy czescig natury. Czes¢ 2. Seria: Nauczyciel peten MOCY.

Materiaty do kursu przygotowujgcego nauczycieli do realizacji zaje¢ z dzie¢mii w ramach projektu pt. ,Neuro-
Box”. Niniejsza publikacja, ani zadna jej cze$¢ nie moze by¢ kopiowana, reprodukowana, powielana
w Srodkach publicznego przekazu bez pisemnej zgody wydawcy.

Opracowanie: Matgorzata Taraszkiewicz & Zuzanna Taraszkiewicz

Projekt i sktad: Anna Tyrakowska

© Copyright by Grupa Edukacyjna 21. Wydanie I, 2018.

str. 42




Neuroedukacja Il / Neurostandardy pracy szkoty

W tej czesci przedstawione zostang podstawowe standardy efektywnej sytuacji edukacyjnej i budowania
efektywnego procesu edukacyjnego.

Wiemy juz, ze

e edukacja szkolna naktada sie na caty okres ksztattowania sie tozsamosci cztowieka oraz jego dojrzewanie
biologiczne, a rozwdj biologiczny jest zawsze priorytetem dla organizmu. Rozwojowe okresy krytyczne
neuronalne porzgdki w mozgu ucznia wystepujg bez wzgledu na obowigzki szkolne.

e czlowiek jest istotg biologiczng i o tym jak cztowiek funkcjonuje w sytuacji uczenia sie w ogromnym stopniu
decyduje takze BIOS. Na efekty uczenia sie wptywajg np. zaktdcenia w bilansie pierwiastkdw (brak magnezu
wywotuje problemy z koncentracjg uwagi); silny stres wytgcza z trybu rozumowania intelektualnego i kre-
atywnosci, deficyty w zakresie snu i wypoczynku przetgczajg organizm w tryb stresu. .. BIOS —to takze nasza
biologiczna konstrukcja organizmu, w ktérym wszystko jest podobnie pouktadane i dziata na takich samych
zasadach, a jednak u kazdego z nas nieco inaczej. R6zni nas wzrost, waga ciata, kolor skory, oczu i wtoséw,
budowa oka (np. jedni widzg setki odcieni kolordw, inni pewnych koloréw nie odrdzniajg), specyficzna budo-
wa ucha czy nosa pozwala jednym stysze¢ i czué dzwieki i zapachy o ktérych inny sie nie nawet nie $ni. Doty-
czy to takze dziatania uktadu réwnowagi, budowy miesni i powiezii tak dalej. Kazdy z nas bedgc podobnym
do innych ludzi — dysponuje specyficznymi predyspozycjami, ktére go od innych odrézniajg. To takze po-
brzmiewa echo imperatywdw biologii: gdyby wszyscy byli tacy sami — to w okreslonej niekorzystnej sytuaciji,
wszyscy by zgineli. Roznorodno$¢é pomaga nam przetrwac jako gatunkowi.

Neurostandardy pracy szkoty odnoszg sie do nowego paradygmatu rozumienia cztowieka w sytuacji ucze-
nia sie — zacznijmy wigc od wyjasnienia...

CO TO JEST PARADYGMAT?

Paradygmat — w rozumieniu wprowadzonym przez filozofa Thomasa Kuhna w ksigzce Struktura rewolucji
naukowych (he Structure of Scientific Revolutions) opublikowanej w1962 roku — to zbidr poje¢ i teorii tworza-
cych podstawy danej nauki. Teorii i poje¢ tworzacych paradygmat raczej sie nie kwestionuje, przynajmniej do
czasu kiedy paradygmat jest tworczy poznawczo — tzn. za jego pomocg mozna tworzy¢ teorie szczegodtowe
zgodne z danymi doswiadczalnymi (historycznymi), ktérymi zajmuje sie dana nauka. Paradygmat kieru-
je wysitkiem badawczym spotecznos$ci naukowych i jest tym kryterium, ktdre najbardziej $cisle identyfikuje
obszary nauk. Fundamentalnym argumentem Kuhna jest to, Zze dla dojrzatej nauki typowa drogg rozwojowg
jest kolejne przechodzenie w procesie rewolucji od jednego do innego paradygmatu.

Gdy ma miejsce zmiana paradygmatu, ,Swiat naukowy zmienia sie jakosciowo i jest jakosciowo wzboga-
cany przez fundamentalnie nowe zaréwno fakty, jak i teorie”.

Kuhn utrzymywat takze, ze — wbrew obiegowym opiniom — typowi naukowcy nie sg obiektywnymi i nie-
zaleznymi myslicielami, a sg konserwatystami, ktdrzy godzg sie z tym, czego ich nauczono i stosujg te nauke
(wiedze) do rozwigzywania problemoéw zgodnie z dyktatem wyuczonej przez nich teorii. Wigkszo$¢ z nich
w istocie jedynie sktada uktadanki, celujgc w odkrywaniu tego, co i tak juz jest im znane — ,Czlowiek, ktéry
usituje rozwigza¢ problem zdefiniowany przez istniejgcg wiedze i technike nie ma szerszych horyzontow.
Wie on co chce osiggngé, i w zgodzie z tym projektuje swoje narzedzia i kieruje swoimi myslami”. W naukach
spotecznych, gdzie mogg jednoczesnie wystepowac rézne paradygmaty, dochodzi do wojen paradygma-
tycznych, czyli zwalczania sie nawzajem uczonych z réznych obozéw i odmawiania innym charakteru
naukowosci.

Streszczajac powyzsze w bardziej przystepny sposob warto podkresli¢, ze:
1. Paradygmat to zestaw przekonan wyjasniajgcych dany stan rzeczy;

2. w sposob wzglednie spojny;

3. paradygmatem tym sie¢ MYSLI;
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4. inie zadaje dodatkowych pytan, ktére go podwazaja!
5. bo... ryba nie widzi wody, w ktdrej ptywa.

Paradygmat tradycyjnej szkoty jest na tyle silny, ze trwa juz od 200 lat, a prace udoskonalajgce (zwane
zmianami) prowadza gtéwnie do mieszania znanych juz jego elementéw: dodawania czego$ (np. tablic
interaktywnych) lub eliminacji czegos i dotycza gtéwnie tresci, podrecznikdw, podstawy programowe;j. Nikt nie
podejmuje zmiany modelu, zwtaszcza w obszarze, ktdry jest fundamentalny dla proceséw odbywajgcych sie
w szkole, czyli uczenia sie i rozwoju cztowieka.

Jak juz wspomniano wyzej ,tym modelem — czy paradygmatem sie MYSLI”, a wiec nikt nie stawia pytan
i nie formutuje probleméw np.

e dlaczego lekcja trwa 45 minut (nie ma na to zadnego uzasadnienia),
e dlaczego uczniowie muszg siedzie¢ w czasie uczenia sie (nie ma na to zadnego uzasadnienia)

e dlaczego wiedza o $wiecie jest podzielona na 12-16 lub wiecej podrecznikow, ktére pokazujg Swiat w sposéb
zdezintegrowany i achronologiczny (dlaczego nikt o tym nie pomysli?)

e dlaczego kazdego przedmiotu uczy inny nauczyciel? Dlaczego nie moze by¢ 2-3 nauczycieli od jednego
poziomu klasy lub etapu nauczania?

e dlaczego w szkole nie ma lekcji z uczenia sie i myslenia?

e dlaczego w szkole sg takie ,straty w ludziach™? Zaledwie 20% uczniéw ma $wiadectwa z czerwonym pas-
kiem (czesto to jedna-dwie osoby w klasie).

e | wreszcie — jak uczniom z ,czarnymi paskami” majg pomagac rodzice, skoro profesjonalnie przygotowa-
ni nauczyciele sobie z nimi nie poradzili?

e (Czy taka sytuacja daje nauczycielowi poczucie sukcesu zawodowego? Bo wyglada to raczej na porazke...

Te pytania nie wyczerpujg puli wszystkich pytan i paradoksow, z ktérymi mamy do czynienia w tradycyjnej
szkole. Jedno jest pewne ogromny wysitek ok. 650 tysiecy nauczycieli, 5 milionéw dzieci i ich rodzicdw (rodzin)
nie przektada sie na odpowiednio wysokie rezultaty! A przy okazji, w ramach ,efektéw ubocznych” produkuje
szkolne fobie i urazy, zatamania loséw zyciowych tysiecy uczniéw i utrwala przekonania o tym, Ze nie potrafig sie
uczy¢ i uczenie sie nie jest dla nich!

Logicznie myslgc powtarzamy na ogoét to, co sie sprawdza, co daje dobre efekty, co jest korzystne. Jak nie
dziata — szukamy innych rozwigzan, ktdre nas przybliza do oczekiwanego ideatu. W naszym systemie jest
sytuacja, ktérg mozna opisacé: poprawiono... ale nie dziata.

Nowy paradygmat: 5 neurostandardow

Problem/pytanie nr 1: Uczenie sie w szkole przebiega w warunkach sztucznych. Warto sobie to mocno
uswiadomic!

Kazde dziecko zanim péjdzie do szkoty zdobywa ogromng wiedze i ogromny zasob umiejetnosci i kompeten-
cji. Wydaije sie, ze mozna wyprowadzi¢ uprawniony wniosek, ze kazde dziecko umie sie uczy¢, ze posiada natu-
ralne umiejetnosci uczenia sie. Dlaczego te umiejetnosci w szkole zanikaja? Kazde dziecko ma naturalng cieka-
wos¢ $wiata i tatwo je zainteresowac jakimkolwiek zagadnieniem. Dlaczego w szkole wiekszo$¢ traci motywacje
do poznawania $wiata? Zadne dziecko nie idzie do szkoty z zamiarem uplasowania sie na pozycji najgorszego
ucznia w klasie. Dlaczego wiec tam lgduje? | czy mu to pomoze zreaktywowaé motywacje do dalszej nauki?

W tradycyjnym paradygmacie przyjeto zatozenie, ze kazdy uczen ma sig uczyc¢ kilka godzin dziennie, tego,
co mu przedstawia nauczyciel, co wynika z rozktadu materiatu i w ten jeden sposéb (prezentowany przez na-
uczyciela). Jak te wymagania przyblizy¢ do warunkéw naturalnych?

Z kazdego problemy sprobujemy wypracowaé neurostandard/neurostandardy (rodzaj wytycznych
dla tworzenia ,,edukacji uzasadnionej neurologicznie”). Oto pierwszy z nich.
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Neurostandard nr 1. Dobry klimat

Dobry klimat wynika z poczucia bezpieczenstwa i dobrej integracji zespotu. Uczymy sie efektywnie w ta-
kich warunkach, ktére nam gwarantujg poczucie bezpieczenstwa. Uczenie sig¢ ma charakter limbiczny (tzn.
emocjonalny). Cztowiek jest otwarty na nowe uczenie sie (i eksploracje $wiata, choéby jego fragmentu) tylko
wtedy, kiedy czuje sie bezpiecznie. W szkole warto zatem zainwestowac w integracje uczniow, bowiem jest
to wazny element budowani a odpowiedniego klimatu do dalszej pracy. Zespét zintegrowany dziata lepiej niz
zespodt obeych sobie jednostek, pracujgcych réwnolegle. W zintegrowanym zespole wytwarza sie atmosfera
wspotpracy, pomagania sobie i uczenie kolezenskie (homolateralne). Integracja zespotu powinna trwac kilka
dni i mie€ takze charakter festiwalu zdolno$ci i talentdw, rozpoznania potencjatu wtasnego i potencjatu grupy.
Wspdlnie budowane sg zasady funkcjonowania (np. w postaci Kontraktu), budowane sg podstawy samo-
regulacji, wspotpracy, empatii. W tym konteksScie warto takze zredefiniowaé role nauczyciela. Dla spetnienia
wymogow tego standardu potrzebny jest nauczyciel, ktéry niesie POMOC EDUKACYJNA i pomaga sie efek-
tywnie uczyc.

Problem/pytanie nr 2: Uczenie sie w szkole przebiega w warunkach dziatan przymu-
sowych.

W ramach paradygmatu tradycyjnej szkoty zaktada sie, ze kazdy uczen w klasie w okreslonym momencie
ma by¢ zainteresowany okreslonym tematem lekcji. Nauczyciel przedstawia temat, a uczniowie majg na nim sie
natychmiast skupi¢ i nad nim efektywnie pracowac. Jak sie spojrzy oczyma wyobrazni na takg sytuacje, to oczy-
wiscie przychodzi na mysl, ze twércami takiego sytemu powodowato magiczne myslenie. Oczywiscie dzieci
maja wrodzong naturalng ciekawos¢, ktora je nieustannie nakreca do eksplorowania fragmentéw $Swia-
ta, ale nie za czesto to sie naktada na tematy lekcji. Ludzie, a wiec i dzieci majg takze wrodzong potrzebe
poszerzania palety swoich kompetencji, wzrostu rozumienia i poziomu wykonania — kazdy przyrost wiedzy
i umiejetnosci jest dla nich rozwojowo przyjemny, przektada sie na wzrost samowiedzy i poczucia wiasnej
wartosci. Ale procedura przymusu wywoluje najczesciej efekt przeciwny. Co zrobi¢, aby to co jest przymu-
sowe stato sie atrakcyjne i wywotato zaangazowanie ucznidéw podobnie jak w sytuacjach naturalnych?

Neurostandard nr 2. Cele i korzysci

Czego sie bedziemy uczyé? Po co? Jak to mozna odnies¢ do wiasnego doswiadczenia i przydatnosci
w zyciu. Odniesienie dotyczy catego okresu edukacii, roku, semestru, dnia lub pojedynczego tematu. (Mozna
zaczaé od tego po co sie ludzie uczg o ogole, ale takze w mniejszej skali — warto porozmawia¢ o tym po co
uczymy sie tabliczki mnozenia lub wzoréw chemicznych). Znakomita wiekszo$¢ ludzi (i uczniow), niemal 95%
ma praktyczno-pragmatyczng strategie uczenia sie (na pozostate 5% sktada sie strategia teoretyczna
i refleksyjna). Chce zna¢ zastosowanie i uzytecznosé tego, co ma zrobi¢/wykonaé. Ludzie lepiej funkcjo-
nujg jak znajg cel dziatania i rozumiejg jego sens w odniesieniu do swoich potrzeb, wiedzy i kompe-
tencji. Cel, ktéry nas poruszy — poprzez zaangazowanie osobiste wyzwala motywacje wewnetrzng. Moty-
wacja ma tylko 3 zrodta: mito$¢ (pasje, zaangazowanie), ambicje (ale wtasng) i strach. Pierwsza dwa zr6-
dta pozytywnie nas nakrecajg. Uczenie sie ze strachu (przed kara) i w strachu degraduje sam proces uczenia
sie i pozbawia walordéw rozwojowych. Dla spetnienia wymogow tego standardu potrzebny jest nauczyciel,
ktory niesie POMOC EDUKACYJNA i pomaga sie efektywnie uczyé.

Problem/pytanie nr 3: Uczenie sie to proces catego ciata. Uczymy sie tylko w odpowiednim stanie
psychofizycznym.

Zarzagdzanie swoim ,stanem skupienia” to jedna z podstawowych umiejetnosci, ktérg powinna znaé kazda
osoba, ktéra chce sie uczyé skutecznie: co zrobic, aby sie skoncentrowac na zadaniu; aby uruchomic kreatywne
myslenie? aby podnie$¢ poziom energii, aby opanowac stres? Co zrobi¢, aby by¢ w pemni gotowym na klasdwke,
egzamin czy wystgpienie pod tablicg? Co zrobi¢, aby stres nie blokowat pamieci, aby nie obnizyt poziomu opano-
wanej wiedzy i umiejetnosci?
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Neurostandard nr 3. Optymalny stan uczenia si¢

Ten Neurostandard wigze sie z rozumieniem i zarzadzaniem wtasnym stanem psychofizycznym. Jest co
najmniej sze$¢ standw psychofizycznych, ktére wspierajg efektywne uczenie sie. Do uczenia sie potrzebny jest
odpowiedni poziom energii, integracja catego ciata, aktywny stan relaksu, pozytywny nastroj, uwolnienie
kreatywnosci i odpowiednia koncentracja uwagi. Przed uczeniem sie powinno sie umie¢ oceni¢ w jakim
jestesmy stanie i wykona¢ odpowiednie ¢wiczenia, aby sie odpowiednio ustawi¢ do aktywnos$ci (zaréwno
umystowej, jak i fizycznej). Nie ma sensu sie uczy¢, kiedy czujemy, ze mamy zbyt mato energii, odczuwamy
niepokdj, strach, jestesmy negatywnie nastawieni i zdekoncentrowani. W takich okolicznosciach spedzimy
wiele godzin nad ksigzkg czy zeszytem na darmo lub z niewielkimi efektami.

Problem/pytanie nr 4: Jakie jest twoje ISU - indywidualny styl uczenia sie. Indywidualno$¢ to znak
szczegolny kazdego z nas. Ludzie sg r6zni — wiemy o tym dobrze z wtasnego doswiadczenia. Rdznimy sie
od siebie pod bardzo wieloma wzgledami, ale czy powszechnie znane jest to, ze kazdy z nas ma indywidualny
styl uczenia sie, ktéry jest czym$ duzo wiecej niz tylko sposobem uczenia sie w szkole, bo wptywa ogdlnie na
sposob funkcjonowania w niemal wszystkich obszarach zyciowych. O tym na pewno nie uczyliSmy sie w szko-
le! Warto wiedzieé, ze kazdy z nas ma wtasne ISU, kazde dziecko, uczen, rodzic, nauczyciel, a nawet dyrektor
szkoty... Nasz indywidualny styl uczenia sie wptywa na to jak odbieramy $wiat, jak i w co sie ubieramy, jak-
ich uzywamy stéw, jak sie zachowujemy, co do nas dociera, na co zwracamy uwage, co i jak zapamietujemy
i na to JAK SIE UCZYMY — w sposdb najlepszy dla siebie (w tym stylu wiasnie uczylismy sie przed péjsciem
do szkoty).

Styl Uczenia sie to inaczej nasz indywidualny klucz do uczenia sie w sposob szybki i trwaty. To klucz do ucze-
nia sie po swojemu, a wiec z mniejszym wysitkiem, za to z wiekszym entuzjazmem! Styl uczenia sie przysztego
profesora prawa rézni sie bardzo od optymalnego sposobu uczenia sie dla przysztego sportowca czy filozofa!
Czlowiek nie staje sie SOBA jak skonczy szkote/studia czy zacznie doroste zycie. Jest SOBA caty czas. Zyjemy
w czasach personalizacji produktow i ustug — to silny kierunek zmian. Najwyzszy czas na personalizacje takze
w obszarze uczenia sie. Zrobmy krok w kierunku edukacji nowej generacji - petnej szacunku dla kazdego stylu
uczenia sie i potencjatu rozwojowego tkwigcego w kazdym z nas! Bo sukces nalezy sie kazdemu!

W szkole znajomos$¢ styléw uczenia sie umozliwia dopasowanie odpowiednich metod nauczania do indy-
widualnych potrzeb uczniéw. Pozwala udziela¢ im skutecznej pomocy edukacyjnej — a tym samym realizowac
wymdg indywidualizacji w rzeczywistych warunkach szkolnych. Radykalnie poszerza sie strefa sukceséw
w nauce dla kazdego ucznia!

Neurostandard nr 4. Indywidualny Styl Uczenia sie

Indywidualny Styl Uczenia sie to niejako wtasna ,instrukcja obstugi”. Rozpoznanie wtasnego stylu uczenia sie
powoduje, ze nie uczymy sie ,po omacku” (dlugo i zmudnie, najczesciej eksploatujgc pamie¢ mechaniczng,
czesto z trudem i oporem). Znajomo$¢ i zrozumienie wiasnego stylu uczenia sie, wywotuje stan, ktory metafo-
rycznie mozna okresli¢ jako bycie w swoim zywiole — uczenie sie w dobrym, bo we wiasnym stylu!

Wszystkiego mozna sie uczyé réznymi sposobami — nie ma jednej stusznej metody, jednego najlep-
szego sposobu!

Kazdy z nas ma wiasng strategie uczenia, swoje ISU. Jest to uwarunkowane neurologicznie — tak jest zbu-
dowany i tak dziata nasz mdzg, uktad nerwowy i nasze ciato. Kiedy znasz wtasne preferencje i ograniczenia,
mozesz Swiadomie tworzy¢ najlepsze dla siebie sytuacje do uczenia sie... i osigga¢ Swietne rezultaty! Mozna
odnosi¢ sukcesy w kazdym stylu!...

Uczenie sie bez efektow to na 90% efekt zablokowanych mozliwo$ci uczenia sie (wynika to z niedopaso-
wania metod uczenia sig i braku umiejetnosci zarzgdzania swoimi stanami psychofizycznymi OSU).
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DEFINICJE

Styl uczenia si¢

to charakterystyczny dla danej osoby styl przyjmowania i przetwarzania informacji wynikajacy z indywi-
dualnych roznic w zakresie funkcjonowania aparatu percepcyjno-poznawczego. Wyznacza specyficzny dla
kazdej jednostki sposéb uczenia sie, manifestuje sie szczegdlnie w sytuacjach przecigzenia i fizjologicznego
stresu. Jest raczej niezmienny przez cate zycie. Na indywidualny styl uczenia sie sktadajg sie co najmniej 3 pa-
rametry:

(1) preferencje sensorycznych,
(2) preferencje w zakresie przetwarzania informacji (analityczne lub ogdine, holistyczne),
(3) profil wielorakich inteligenciji.

Wazng sktadowg stylu uczenia sie jest takze naturalna odpornosSc na stres i uktad lateralizacji (dominacja
stronna). Wszystkie te sktadowe tworzg indywidualny wzér stylu uczenia sie czlowieka i wyznaczajg rejestr
preferowanych sposobdw uczenia sie (menu uczenia sie).

Styl uczenia sie to charakterystyczny dla danej osoby sposéb funkcjonowania w sytuacji uczenia
sie (przyjmowania, przetwarzania i zapamietywania informacji). Wynika z ,,oprogramowania” danego
od natury, indywidualnych biostruktur. Ujawnia sie szczegdlnie w sytuacjach przeciazenia i stresu.
Jest raczej niezmienny przez cate zycie.

Technika uczenia sie

To umiejetnos¢ celowego i ekonomicznego doboru czynnosci organizacyjnych i psychoruchowych, niez-
bednych do osiggniecia Optymalnego Stanu Uczenia sie, w zalezno$ci od postawionego zadania przed osobg
uczaca sie. Polega na $wiadomej aktywacja psychofizycznej organizmu i utrzymywaniu okreslonych stanéw:
skupienia, koncentracji uwagi, kreatywnosci, aktywnej relaksacji i energii (OSU).

Techniki to inaczej rozgrzewki — rézne éwiczenia i zabiegi organizacyjne, ktore dziataja jak katali-
zator — przyspieszaja gotowosé do uczenia sie i podtrzymuja ten stan. Do uczenia sie trzeba by¢
DOBRZE USTAWIONYM! Warto by¢ odpowiednio skoncentrowanym, dobrze widzie¢, dobrze stysze¢ i do-
brze sie czu¢! Dobre ustawienie to kwestia kilku minut, a po nabraniu wprawy — zaledwie kilkunastu sekund.
Dbajgc o dobre ustawienie inwestujesz w efektywne uczenie sie.

Co to jest technika uczenia sie najtatwiej wyjasni¢ odnoszac sie do dowolnej dyscypliny sportu. Sportowiec
zanim skoczy w dal czy wystartuje do biegu — zawsze wykonuje rozgrzewke, czyli przygotowuje swoje ciato
i umyst do stojgcego przed nim zadania! Zaden sportowiec nie pominie tego etapu, bo wie jak jest to wazne,
a nawet decydujace o rezultatach. Bez rozgrzewki — grozg nam kontuzje i stabsze wyniki. Uwaga! w uczeniu sie
jest tak samo! Kazde uczenie sie zaczynamy od rozgrzewki, ktéra obejmuje zaréwno ciato, jak i umyst. Celem
jest wywotanie optymalnego stanu uczenia sie: odpowiedni stan skupienia, koncentracje uwagi, odpowiednig
aktywacja catego organizmu. Te ¢wiczenia te pomagajg takze zapanowac nad stresem, opanowac treme, wy-
ostrzy¢ zmysty. Te ¢wiczenia dziatajg jak KATALIZATOR - Uczgc sie w odpowiednim stanie — uczymy sie
szybciej, tatwiej, przyjemniej. Pamietaj — ustaw sie odpowiednio. To z czasem zajmie Ci tylko kilka chwil,
a zawsze decyduje o wyniku!

Metoda nauczania/uczenia sie

To sposéb przekazywania informaciji i/lub sposdéb przetwarzania informacji, w celu ich zrozumienia i za-
pamietania przez osobe uczgca sie. Kazdg metode nauczania/uczenia si¢ mozna scharakteryzowa¢ pod katem
nasycenia parametrami identyfikujgcymi okreslony styl uczenia sie. Sg to nastepujgce parametry: zakres ak-
tywacji zmystowej (sensorycznej), zakres aktywacji funkcji potkul mézgowych (analityczne/gestaltowe), zakres
aktywacji wielorakich inteligenciji.
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Kazdg metode nauczania — wzgledem osoby uczacej sie, reguluje wskaznik edudostepnosci, ktdrg
wyznacza indywidualny styl uczenia sie jednostki. Kazda osoba ma w tym obszarze wtasne preferencje
(zaréwno nauczyciel, jak i uczniowie). Ze wzgledu na cel dziatan edukacyjnych — w organizacji i prze-
biegu procesu uczenia sie priorytetowe sg preferencje ucznia/uczniéw, a nie nauczyciela.

Metody uczenia si¢

Kazdej rzeczy mozna sie nauczy¢ wykorzystujac rézne metody uczenia sie. Nie ma jednej najlepszej, uni-
wersalnej dla wszystkich metody uczenia sie. Najlepsza metoda to taka, ktéra jest zgodna z okreslonym stylem
uczenia sie i indywidualnymi preferencjami kazdej osoby. Metoda to sposéb realizacji postawionego celu
edukacyjnego. Kiedy masz np. nauczy¢ sie wiersza — mozesz czytac tekst i powtarzaé¢ ,w glowie” lub cicho na
gtos, mozesz tekst wypowiada¢ dramatycznie, wykrzycze¢, dodaé gestykulacje, odegrac, odtanczyé, méwic
Z podziatem na role lub r6znymi glosami, stucha¢ nagranego tekstu w stuchawkach i powtarza¢ biegng¢ przez
park... Jest tylko jedna zasada: im wiecej funkcji zostanie wigczonych (wzrok, stuch, ruch, emocje, humor,
innosc¢) — tym szybciej sie nauczysz i trwalej zapamietasz!

Czy styl uczenia sie nauczyciela moze wptywaé na oceny szkolne uczniow?

Zdecydowanie tak! Uczniowie, ktérzy majg podobny do nauczyciela styl uczenia sie, sg w znacznie lepszej
sytuacji niz uczniowie preferujacy styl odmienny od niego. Obrazowo méwigc: w pierwszej sytuacji nauczyciel
i uczen ,nadajg na tych samych falach”, w drugiej — mamy do czynienia z konfliktem styléw uczenia sie (kolizjg
styléw).

Kazdy z nas funkcjonuje we wtasnej ,bance logicznej” i odbiera $wiat selektywnie, zgodnie ze swoimi
preferencjami sensorycznymi i konkretnymi zainteresowaniami. Stosuje przy tym indywidualny styl przetwa-
rzania informaciji. Dlatego prawdg jest powiedzenie, ze $wiat nie jest taki, jak nam sie wydaje. W tych samych
okolicznosciach kazdy moze odbiera¢ inne informacje. Wynika to z naszego indywidualnego oprogramowa-
nia neurologicznego, czyli naturalnej wrazliwosci na dany typ bodzcow.

Nauczyciel musi mie¢ $wiadomos$¢ wiasnego stylu uczenia sie, aby nie narzucaé go innym. Dobry pedagog
dostosowuje styl nauczania do potrzeb ucznia, a takze wykorzystuje wiele technik i metod dla zaangazowa-
nia wszystkich odbiorcow. Dzieki temu uzyskuje najlepsze rezultaty i najwyzsza efektywno$é procesu nau-
Czania.

Rozpoznanie stylu uczenia si¢ pojedynczego ucznia lub grupy pozwoli Ci na:

- lepsze dopasowanie metod nauczania do potrzeb ucznia/ucznidéw (profilaktyka niepowodzen szkol-
nych),

- optymalne dostosowanie pomocy edukacyjnej w razie trudnosci szkolnych i probleméw ze zrozumie-

niem tresci i ich zapamietaniem u uczniéw (wieksza skuteczno$¢ dziatan w zakresie cato$ciowego wspierania
ucznia w rozwoju i realizacji podstawy programowe;),

-zrozumienie wielu zachowan uczniow, ktére pomagajg im sie uczyc, a tradycyjnie sg interpretowane jako
zachowania negatywne na lekcji, np. rozmawianie czy ruszanie sie albo niska aktywnos¢ i niezgtaszanie sie
do odpowiedzi (akceptacja réznorodnosci, szacunek dla réznych styléw uczenia sie).

Nie tylko nauczyciele powinni poznac¢ style uczenia sie. Uczniowie, znajgc wtasne predyspozycje w tym
zakresie, mogg je wykorzystywac i osiggac lepsze rezultaty w samodzielnej pracy. Gwarantuje to:
- wzrost samowiedzy, czyli lepsze zrozumienie samych siebie,

- wzrost zaradnosci edukacyjnej, czyli podejmowanie odpowiednich dla siebie dziatan w zakresie doboru
technik i metod nauki,

- posiadanie wlasnej strategii rozwigzywania probleméw, dzieki czemu sg one traktowane jako wyz-
wania do rozwigzania i nie paralizujg dziatan,

- wickszg otwartos¢ na uczenie si¢ i rozwé;j.
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Brak wiedzy na temat skutecznych strategii uczenia sie moze prowadzi¢ do serii niepowodzen szkolnych,
aw efekcie do zablokowania mozliwo$ci uczenia sie. Porazki edukacyjne (stres szkolny) mocno rzutujg na samo-
ocene ucznia i w konsekwencji jego cate zycie.

Pamietaj, ze nie uczysz przedmiotu — tylko UCZNIA UCZNIA/dziecko
z indywidualnymi potrzebami, preferencjami, mozliwosciami!
(To 5. neurostandard!)

Cwiczenie na zakonczenie

Refleksyjny Praktyk w dziataniu

Zapraszamy teraz do pogtebienia refleksji na tematy: jaki jest moj cel, co robie i czy to, co robie do-
porowadza mnie do celu. Uwaga: przyda sie kartka, dtugopis i skupienie przez dtuzszy czas.

ZACZYNAMY:
1. Uczy¢ to znaczy organizowac przestrzen edukacyjnej aktywnosci dla uczniéw.

Organizowac¢ przestrzen zarowno wymiarze metodycznym, jak i mentalnym (tzn. wywotywa¢ odpowiedni
stan gotowosci do uczenia sig) oraz takze osobistym (kontakt interpersonalny) i architektonicznym.

1.1. ORGANIZACJA PRZESTRZENI EDUKACYJNEJ - WYMIAR METODYCZNY
czyli jakg metodag/jakimi metodami bedzie realizowana lekcja?

Otolista16metod nauczania:wyktad,czytanie, pisanie, pytaniaiodpowiedzi,dyskusja,obserwacja(pokaz/
demonstracja), gry dydaktyczne, granie rol, drama, symulacja, analiza przypadkow, karty dydaktyczne, organi-
zacja graficzna (np. mapy mentalne), metody kreatywne, metody zintegrowane, ¢wiczenia.

Whpisz w odpowiednie rubryki metody, ktérymi postugujesz sie:

swobodnie rzadko wcale

Jak uzasadnisz ten stan rzeczy?
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Petna swoboda w korzystaniu z wielu metod aktywizujgcych procesy uczenia sie uczniow pozwala na
odpowiednie zaprojektowanie przebiegu lekcji (w Swietle postawionego celu dydaktycznego badz wycho-
wawczego) i maksymalne wykorzystanie wtasciwosci okreslonej metody.

Postugiwanie sie jedng badz niewielkim repertuarem metod:

- wywotuje zjawisko monotonii metodycznej;

- moze wywotywac zjawisko kolizji edukacyjnych z niektérymi uczniami i w efekcie ,wycinanie” ich z pola
szkolnego sukcesu.

- moze spowodowac stabe lub zadne dotarcie do oczekiwanych rezultatéw edukacyjnych (np. wykfad nie przy-
niesie oczekiwanych zmian postaw uczniow w stopniu takim, jaki moze je wywotaé gorgca dyskusja, granie
rol lub drama — chyba, ze nauczyciel ma charyzme).

Wykonaj éwiczenie nr 1. (ponizej).
Potem wrd¢ do wykonanej przez ciebie listy metod uzywanych ,rzadko” lub ,wcale”. W tym kontekscie
- zastandw sie nad tym

a) jaki typ doswiadczen akcentujesz na lekcjach?

b) jakich doswiadczen dostarczasz zbyt mato lub wcale?

Jaki wniosek ptynie stad dla twojej praktyki nauczania?

CWICZENIE 1. CZEMU ,,SLUZY” OKRESLONA METODA?

Zastanéwmy sie czemu ,stuzy” okreslona metoda? Jesli chcesz uzupetnij podane sugestie po swojemu.

1. Wyklad — zeby uczen poznat okreslony kontekst, dla wprowadzenia, zreferowania i podsumowania
wigkszych partii materiatu.

>

2. Czytanie — zeby uczen umiat czytac ze zrozumieniem by poznawaé rézne sposoby ekspresji stowa pisa-
nego oraz poznawal r6zne zagadnienia przedstawiane w formie pisane;.

>

3. Pisanie — zeby uczen umiat wiasciwie i w rozmaity sposob wyraza¢ swoje mysli oraz poznat i umiat stoso-
waé zasady poprawnego postugiwania sie jezykiem pisanym.

>

4. Dyskusja — zeby uczen umiat przedstawiac, broni¢ i korygowa¢ wtasne stanowisko oraz doswiadczyt
rozmaitosci poglagdow i ocen na okreslony temat.

>

5. Pytania i odpowiedzi — Zzeby uczen umiat sie dziwi¢, zadawa¢ pytania i dociekaé¢ oraz poszukiwaé
odpowiedzi (co stanowi konieczny punkt wyjscia do wszelkiego uczenia si¢).

>
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6. Pokaz, demonstracje — Zeby uczen poznat organoleptycznie, zobaczyt na wtasne oczy, dotknat, po-
smakowat... pewien wycinek opowiadanej rzeczywistosci w mys| zasady ,zobaczy¢ to uwierzy¢’.

>

7. Gry dydaktyczne — zeby uczen poznat i doswiadczyt roznych strategii dziatania w sytuacjach para-
zyciowych.

>

8. Granie rél — zeby uczen rozumiat strukture i dynamike roli, doswiadczyt okreslonych sytuacji, emocii,
uczué, relacji.

>

9. Drama - zeby uczen do$wiadczyt i przezyt okreslone stany, sytuacje, problemy; poczul, przezyt je
na wlasnej skorze.

>

10. Symulacje —zeby uczen trenowat okreslone umiejetnosci w bezpiecznym kontekscie sytuacji szkole-
niowej, zanim wykorzysta je w prawdziwym zyciu.

>

11. Analiza przypadku — zeby uczen uczyt sie na doswiadczeniach innych.

>

12. Karty dydaktyczne — zeby wiedziat coljak/kiedy ma robi¢; znat algorytm samodzielnego dziatania/
uczenia sie.

>

13. Organizacja graficzna — (mapy mentalne, linie czasu) — zeby uczen nauczyt si¢ tworzenia ,,obrazéw
mysli” i myslenia w kategoriach proceséw i chronologii.

>

14. Metody kreatywne — twdrczego rozwigzywania probleméw — zeby uczen poszerzat pole mozliwosci
i horyzonty wyobrazni.

>

15. Cwiczenia — zeby uczen poprzez praktyke dochodzit do sprawnosci w okreslonym wycinku lub dziedzinie.

>

16. oraz Metody zintegrowane — (tzw. metoda projektu) wykorzystujgce w skumulowany sposob zatozenia
i efekty edukacyjne roznych metod do realizacji dtugofalowej akcji dydaktycznej oraz takze dla umozliwie-
nia doSwiadczenia wspotpracy grupowe;.
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Pretekstow do wyboru metody nauczania jest kilka np.:

— czas jakim dysponujemy;

— zroznicowane do$wiadczenia i wiedza uczniow odnosnie jakiego$ tematu;
—rodzaj efektu o jaki nam chodzi (wiedza, umiejetnosci praktyczne, zmiana postaw);
— wreszcie — osobiste preferencje nauczyciela.

Warto tu doda¢ iz niemal kazdy problem edukacyjny mozna rozwigzywa¢ dowolng metoda!
Oczywiscie pod warunkiem mistrzowskiego opanowania tej metody przez nauczyciela).

Kazda metoda jednak uczy ucznidw w jaki$ inny sposdb, nieco inaczej dociera i buduje doswiadczenie,
odnosi sie do nieco innych zasobdw umiejetnosci.

Dlatego wazna jest réznorodnos¢ metodyczna w codziennej praktyce szkolnej.
Ponadto metody per se uczg sposobow uczenia sie — modelujgc je.

1.2. ORGANIZACJA PRZESTRZENI EDUKACYJNEJ — WYMIAR MENTALNY
czyli jak wywotujesz odpowiedni stan gotowosci do uczenia sie na konkretnej lekcji?

Ponizej wymieniona jest lista kilku sposobdéw wywotywania odpowiednich standéw. Zadawanie pytan rozbu-
dzajgcych ciekawo$é, zainteresowanie i koncentracje na temacie (tzw. rozgrzewki intelektualno-emo-
cjonalne), wykorzystywanie éwiczen rozgrzewkowych (por. definicje techniki uczenia sie — str. 47), przed-
stawianie korzys$ci praktycznych (zastosowan danej wiedzy dla codziennego zycia uczniéw), ukazanie kore-
lacji z innymi przedmiotami nauczania, rozgrzewki do okreslonej metody nauczania zaplanowanej do wyko-
rzystania na lekcji (lub ciggu lekgji), wykorzystywanie odpowiedniej muzyki, wizualizacji itd..

Wpisz w odpowiednie rubryki sposoby, ktorymi postugujesz sie:

swobodnie rzadko wcale

Jak uzasadnisz ten stan rzeczy?

Wydaje sie iz temat rozgrzewek, czyli wprowadzania ucznia (jego ,gtowy, ducha i ciata”) w odpowiedni stan
sprzyjajgcy wykonywaniu okreslonych zadan dydaktycznych jest najlepiej rozpoznany jedynie na lekcjach
wychowaniafizycznego. Wprowadzanie uczniéwwodpowiednistan psychofizyczny douczeniasietojakurucha-
chamianie wtasciwego programu. Kiedy dobrze rozgrzejemy miesnie, wykonywane pozniej ewolucje sg fat-
wiejsze i bardziej bezpieczne.

,Miednie uczenia sie”: umyst, wyobraznia, pamie¢, uwaga... takze potrzebujg rozgrzewki, aby wejs¢ na wtas-
ciwy poziom funkcjonowanial
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1.3. ORGANIZACJA PRZESTRZENI EDUKACYJNEJ - WYMIAR INTERPERSO-
NALNY, czyli jak nawigzujesz kontakt z uczniami?

Ponizej wymienionych jest kilka r6znych rél w jakich nauczyciel moze funkcjonowac jako osoba przekazu-
jaca wiedze i ksztatcgca umiejetnoéci ucznia.

Jakie jest zatem twoje wyobrazenie o petnionej roli zawodowej?
Czujesz sie jak: ekspert-straznik wiedzy, mentor, trener, sedzia, przewodnik, opiekun, interpretator
swiata, rezyser sceny edukacyjnej?

Znajdz dla siebie to najwtasciwsze okres$lenie i zastanéw sie porzadnie co to naprawde znaczy dla twoich
relacji z uczniami. Jest to wazne, gdyz to kreuje twojg prywatng wizje sytuacji uczenia sie, okresla to, kim
jestes, identyfikuje Twoje wartosci i przekonania, umiejetnosci i wptywa na twoje zachowanie i okresla po-
tencjalne strefy sukceséw i porazek!

Whpisz w odpowiednie rubryki role, w ktorych dziatasz najczesciej:

najczesciej rzadko wcale

Wyobrazenie twojej roli zawodowej i funkcjonowanie zgodnie z tgze determinuje charakter twoich relacji z ucz-
niami, np. pole swobody uczniéw na ,brak wiedzy”, na ich pytania, na sposéb oceniania... A takze deter-
minuje zakres pomocy edukacyjnej, ktorej jeste$ gotdw udzieli¢ uczniowi. To takze okresla bezposrednio
zasieg odpowiedzialno$ci za wyniki uczenia sie twoich ucznidw.

Sprobuj opisa¢ doswiadczenia ucznidw wyniesione z kontaktu z tobg?

1.4. ORGANIZACJA PRZESTRZENI EDUKACYJNEJ — WYMIAR ARCHITEKTONI-
CZNY, czyli jak budujesz sytuacje edukacyjne w sensie aranzacii klasy.

W zasadzie sg dwie mozliwosci: klasyczny uktad tawek (stolikow) + katedra nauczyciela lub stoliki mobilne
umozliwiajgce ich zestawianie w rézne konfiguracje. Ale na aranzacje klasy wplywa takze wyposazenie
w dostepne i mobilne pomoce takie jak: tablice elektroniczne, tablica z papierem, okreslone eksponaty,
plakaty tematyczne, mapy oraz wolna przestrzen na $cianach umozliwiajgca wywieszanie wykonanych
prac... Jak ocenisz klase w ktorej uczysz pod katem spetniania kryteriow pomieszczenia elastycznego
— dajgcego sie dostosowac do réznych potrzeb i metod pracy?
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Sprébuj podsumowac¢ mozliwosci i ograniczenia wynikajace z takiego stanu rzeczy? Przemys$l mozliwosci
i ograniczenia w zakresie swobodnego kontaktu z uczniami; ich widocznosci i styszalno$ci przez Ciebie,
Twojej widocznosci i styszalno$ci przez ucznidw; mozliwosci organizowania mobilnych grup roboczych;
kontaktow interpersonalnych oraz mozliwosci pracy réznymi metodami...

Mozliwosci Ograniczenia

2. Uczysz tak, jak myslisz, ze nalezy uczy¢!

(wolne miejsce jest przeznaczone na wstepne notatki i przemyslenia — sprobuj okreslic zakres witasnej
wiedzy i kompetencji w kazdym z zakresow)

Na to sktadajg sie:

— Znane ci i akceptowane przez ciebie koncepcje dydaktyczne, teorie uczenia, ktére opisujg jak whasciwie uczy¢
uczniéw (a z zasadzie Twdj prywatny ,model” tych koncepciji i faktyczny poziom kompetencji w tym zakresie).

Kto jest Twoim wzorem? Skad czerpiesz inspiracje dydaktyczne?
Jakie sg Twoje podstawowe zasady, wartosci i przekonania odnosnie tego obszaru?

— Znane ci, akceptowane i wykorzystywane koncepcje psychologiczne, na podstawie ktérych budujesz
funkcjonalng wiedze na temat: jak ,dziata” cztowiek (uczen) i jak sie rozwija — w konkretnych przedzia-
tach wiekowych. Przeciez praca nauczyciela przebiega w wielkim “zgietku psychologicznym”: emodiji,
relacji miedzyludzkich, modelowania, tworzenia subtelnych struktur i przekonan o wtasnej wartosci.

Jakie to koncepcje? Na czym sie przede wszystkim opierasz?

— Znane ci, akceptowane i wykorzystywane w praktyce koncepcje socjologiczne (a w zasadzie Twdj poziom
kompetencji w rozumieniu i budowaniu procesoéw grupowych).

Jakie to koncepcje? Na czym sie przede wszystkim opierasz?

3. Przygotowujac sie do lekcji - START!

3.1. Wybor tematu

Wybierasz temat z katalogu tematéw programu swojego przedmiotu.

To oczywiste, funkcjonujesz w pewnej opisanej rozmaitymi dokumentami rzeczywistosci i masz okreslony
program do zrealizowania. Musisz go zrealizowac to jasne, ale mozesz go zrealizowac przeciez w sposob do-
wolny i sensowny z uwzglednieniem stanu i mozliwosci uczniéw. Spos6b realizaciji to pole do popisu dla twojej
uwaznosci, kreatywnosci i budowania sensownego kontaktu z uczniami, bo ludzie w szkole nie sg wycigci
Z papieru (dokumentdw i rozporzadzen)!
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Przemysl| zatem:

3.1.1. Dlaczego to moze by¢ wazne?
Popatrz na problem z punktu widzenia szkoty (wazne) i uczniow (atrakcyjne).
Zastandw sig jak pogodzi¢ obie te perspektywy?
Z pewnego punktu widzenia wszystko moze byc¢ atrakcyjne.

Pomysl o rzeczywistosci w ktorej funkcjonujg twoi uczniowie, przypomnij sobie takze samego siebie jak bytes
w ich wieku.

>

3.1.2. Jaka jest lokalizacja tematu w programach innych przedmiotéw?

Czy wiesz czego twoi uczniowie uczg si¢ na innych przedmiotach?
Jak mozna z tego skorzystac?

Jak pomoc uczniom w wykorzystaniu posiadanych juz informacji i poméc w scaleniu réznych fragmentéw
w cato$é. Jakie mozna zadac im pytania? Do czego sie odnies¢?

>

4. Cel - co chcesz uzyskac?
Wiedze, umiejetnosci — jakie? Czego uczniowie majg sie nauczy¢?
Po czym poznasz, ze uczniowie cos opanowali, zrozumieli?

Zmiany w procesie uczenia sie nie zachodzg w systemie ,zero-jedynkowym”. Jezeli zatozymy, ze zmiany
w zakresie wiedzy i umiejetnosci zachodzg wedtug szkolnej skali oceniania, tj. od wymiaru 1 do wymiaru 6
— wiedze i umiejetnosci nalezy umieé zinterpretowaé na kazdej pozycii tej skali. Inaczej méwigc — ile to pow-
innoby¢na1,2, 3,4,5i6?

>

5. Metoda — wybor strategii przekazywania wiedzy lub ¢wiczenia umiejetnosci

Pomysl o tresci i celu i wybierz odpowiedni zestaw metod pracy dla danej fazy realizacji tematu: wykfad, czy
anie, dyskusje, odgrywanie rdl, ¢wiczenia ...

Pamietaj, ze metoda jest narzedziem pracy, nie celem!
Jak bedzie przebiega¢ praca na lekcji? Jakg metoda? Dlaczego wtasnie tg?

Sprawdz, czy dana metoda uprawdopodabnia oczekiwane rezultaty.

>

Zastanow sie jaki typ ucznia dana metoda ,hasyca’, a jaki typ ,wycina”?

>

5.1. Materiaty
Przemysl jakie materiaty sg niezbedne do przeprowadzenia lekc;ji?
Co mozesz sam przygotowac? Jakie posiadasz materiaty?
Ocen je pod katem estetyki, czytelnosci, aktualnosci.
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Praca z rozpadajgcg sie mapg, zniszczonymi planszami, nieczytelnymi kserowkami jest demotywujgca
i demoralizujgca! Powoduje batagan, chaos, poczucie, iz kto§ ma prawo nas Zle traktowac!

Co moga przynies¢ uczniowie? Jak ich zaangazujesz w proces zdobywania materiatow.
6. Otwieranie sytuacji edukacyjnej — w klasie

To pierwszy etap konkretnego dziatania.

Etap otwierania polega na przedstawieniu uczniowi zasad i sposobu oceniania w sposob precyzyjny i zro-
zumiaty, czyli: kiedy bedzie oceniany, co bedzie oceniane, w jaki sposéb bedzie oceniane oraz jak uczen ma
sie do tego przygotowagé, czyli jak pracowa¢ dang metodg (uczen przeciez nie ma za sobg kursu metody-
€znego i nie zna zasad pracy metodag wybrang przez nauczyciela). A takze o jakag pomoc edukacyjng moze
prosi¢?

>

6.1. Jak przekazesz uczniom cel i sens uczenia si¢ tego, co planujesz im przekazac¢?

Wskaz jaka$ najbardziej praktyczng konsekwencje. Nie karz im sie uczy¢ dla stopni i dla klaséwek. Jaki
jest sens robienie czego$ dla stopni? Jaki jest sens tgczenia nabywanej wiedzy z (nieco stresujgcg przeciez)
sytuacjg tzw. klasowki?

>

6.2. Jak przygotujesz dobry start?

Wykorzystasz anegdote, pytania rozgrzewkowe, zamienisz temat w inspirujgcy problem!

Zréb mapke wiedzy i umiejetnosci w postaci kolejnych klockéw — tak jakbys$ konstruowat budowle (mini-
-obraz tematu). Wpisz w kolejne klocki kluczowe pojecia, sprawnosci... (Uktad graficzny jest dowolny, byle
kompozycja byta logiczna!). Takg mape mozesz pokazywaé swym uczniom, aby zobaczyli gdzie zaczeliécie,
do czego zmierzacie, co jest jeszcze potrzebne? Pokaz co by byto, gdyby tego nie byto? Lub ludzie by o tym
nie wiedzieli?

Co by sie wtedy stato? Pierwszych kilka pytan jest krytycznych dla wzbudzania zainteresowania! Pamie-
taj o mozliwosciach wykorzystania kontekstu i réznych konwencji dla zaciekawienie uczniéw, odwotania sie
do ich wyobrazni!

>

6.3. Czy jestes przygotowany na dodatkowe zdarzenia edukacyjne?

Chodzi tu gtéwnie o zadania dla grupy, ktére wykorzystujemy, kiedy zachodzi koniecznosS¢ interwenciji
dydaktycznej lub wychowawczej.

» Co Cie najbardziej drazni, wyprowadza z réwnowagi?

7. Zamykanie sytuacji edukacyjnej — w klasie

Etap zamykania polega na trafnej ewaluacii, czyli przekazaniu uczniowi informaciji zwrotnych o stanie jego
wiedzy/umiejetnosci wraz z wskazéwkami, kidre pomogg mu zrozumieé co sie stato i co ewentualnie ma
zrobi¢, aby powiekszac swa sprawnos¢ intelektualng lub wykonaniowa.
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Wykorzystujgc retoryke rynkowg — w tradycyjnej szkole panuje na ogét promocja dla sukcesu (,szkol-
nego”) bez porazek, btedoéw i éwiczen! Jak na filmie wszystko ma is¢ swietnie — nie ma miejsca na replay,
powtorki i nieudane ujecia! A przeciez préby, éwiczenia, porazki i znowu préby, préby to najbardziej istotny
element doskonalenia sie!

>

7.1. Ewaluacja pracy uczniéw.

Typowe szkolne wymagania to natychmiastowe przejscie od stanu 0 (nie wiem/nie umiem) do sta-
nu 1 (wiem/umiem). A przeciez to absurdalne! Nie wolno lekcewazy¢ etapdw posrednich, ktére mozna
zwerbalizowac¢ ,idziesz w dobrym kierunku, probuj dalej!”.

Deprymowanie prébowania to nic innego jak blokowanie aktywno$ci i ,uczenie” standéw doskonato$ci bez
prébowania, pewnego trudu i pracy!

Jak wiec oceniasz? Czy jestes konkretny, czy reagujesz na to, co pozytywne?

Czy udzielasz wskazdwek dla ewentualnej korekty?

Czy udzielane przez ciebie wskazowki odnoszg sie do poziomu zachowan?

Czy uczysz ucznidow reagowaé konstruktywnie na porazki?

Ocena jest rezultatem komunikacyjnym miedzy tobg a uczniami - czy oceniasz to, czego nauczyte$?
Czy bierzesz pod uwage naturalne predyspozycje uczniow?

Czyuczniowie ,przechodzgc” przez twéj system oceniania, coraz doktadniej wiedzg w czym sg stabi, czego nie
potrafig, czego sie nigdy nie nauczg i do czego sie nie nadaja...? Czy odwrotnie?

» Ocen siebie jako osobe oceniajgca. Czy sam chciatby$ by¢ tak oceniany?

Wielu nauczycieli identyfikuje ocenianie jako immanentng ceche szkoty i absolutnie nie wyobraza sobie
szkoty ,bez ocen”. Takze nie wyobraza sobie strategii nauczania bez ,wytapywania btedéw” lub przytapywania
ucznia na btedach.

Taka jest praktyka, taka jest tradycja.
Zastanow sie, co czujesz kiedy styszysz: ,Zle pani pracuje’.

Niestety raczej koncentrujemy sie na tym co jest zrobione lub powiedziane Zle (niewtasciwie), anizeli na
tym co jest zrobione lub powiedziane dobrze. Uczniowie bojg sie klaséwek, bojg sie odpowiadac - poniewaz
(Swiadomie lub nie) czuja, ze nauczyciel, jak perfekcyjny skaner, zaraz odnajdzie ich ,0bszar niepewny” i usidli
mierng oceng. A nikt nie lubi dowiadywac sie, ze jest staby, mierny, nic nie wie...

» Jak sie zachowujg Twoi uczniowie w sytuaciji oceniania? Jakie przejawiajg zachowania?
Czy s3g swobodni czy zdenerwowani?

7.2. Ewaluacja wtasnej pracy.

Ewaluacja przebiegu lekcji. Postaw sobie kilka waznych pytan:
Kto byt bardziej aktywny na lekcji: uczniowie czy Ty?

Co byto najwiekszym problemem?

Co byto sukcesem, co sie udato?

Najwieksze twoje zaskoczenie, zdziwienie...

Czego sie nauczyte$ o sobie?
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Postaw sobie ocene!

» Czego sie nauczytes/dowiedziateS o samym sobie?

Pomysl JAK MOZNA ZROBIC TO LEPIEJ?

Kazdy stan rzeczy moze mie€ nowy, lepszy obraz. Zawsze moze byc¢ lepiej. Nie ma takiej sytuaciji, ktorej
nie mozna poprawic. Ale nie kazdy jest na tyle odwazny, aby skorzysta¢ z popetnionych btedéw lub popra-
wia¢ niedoskonatosci. Jednoczesnie — mentalne przerobienie sytuacji na jeszcze lepsza, chwila refleks;ji

LT

“jak moge to zrobi¢ lepiej, jeszcze lepiej...” to wtasnie ¢wiczenie “migsni uczenia sie” i “miesni mistrzostwa”.

Pomysl doktadnie:

Czy to, co robisz doprowadza cie do celu?

Jak mozna zrobi¢ to lepiej?

Co mozesz zrobic dla najstabszego ucznia w klasie?

Ktdéry nawyk, przekonanie ... najbardziej Ci przeszkadza w pracy zawodowej?
Jaki jest najzabawniejszy btad popetniany przez Ciebie?

Za jakie umiejetnosci dal/abys$ sobie medal?

Gdybys wiedzial/a, ze wszystko sie uda — to, co bys zrobit/a?

| wreszcie chwila prawdy — odpowiedz uczciwie: jaki jest stopien Twojej odpowiedzialnosci za prowadze-
nie tej edukacyjnej przygody dla ucznidéw?

Moze Twoje motto zawodowe brzmi: ,,nie stracimy zadnego ucznia — péki jestesmy — kleska nie
wchodzi w gre”?

O skutecznosci, efektywnos$ci kazdego dziatania cztowieka decyduje nastawienie i przekonania, ktére
wplywajg na to ile energii zdecydujemy sie wydatkowadé, jak (kreatywnie czy pasywnie) bedziemy reagowac
na porazki i jak dtugo bedziemy trzyma¢ oczy na celu, aby ten cel osiggngé! Ale jezeli postawimy sobie cel
iz ,nie stracimy zadnego ucznia — poki jeste$my — kleska nie wchodzi w gre”, to oczywistym sie staje,
ze musimy zaczaé nieco inaczej mys$le¢ i dziatac, a takze — prawdopodobnie, wiele sie nauczy¢ i oduczy¢!

By¢ moze na poczatek trzeba sie takze oduczy¢ narzekania (uwaga — juz poétgodzinne narzekanie uszka-
dza hipokamp!) i spojrze¢ prawdzie (o$wiatowym faktom!) w oczy — skadinad jakze podobnie brzmig stowa
,o8wiata” i ,o8wiecenie”... i na przyktad zrobic liste rzeczy, ktérych chcemy sie nauczyg...

...bowiem nie da sie osiggngc¢
zadnego nowego, ambitnego celu
robigc to samo | fak samo!
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