Nasz mozg jest jak spiacy Olbrzym

Ewa Iskierka-Kasperek

Zwykle temat podnoszenia efektywnosci uczenia dotyczy osob, ktore z réznych powodow
stajg wobec koniecznosci zaprezentowania swojej wiedzy. Dla wiekszo$ci ludzi egzaminy ko-
jarza sie ze sporym stresem: nieprzespanymi nocami, obawa, ze sie nie zdazy z przyswoje-
niem na czas materialu, w koncu znuzeniem i zniecheceniem. Stad tak zywo reaguje sie na
sposoby, ktore ewentualnie moglyby zmniejszy¢ ten dyskomfort i jednocze$nie usprawnic
proces uczenia sie.

By¢ moze kwestig niepodlegajaca dyskusji, bo niezalezng od czasu wyznaczanego przez
sesje, sa rozwazania na temat sposobow uaktywnienia swojego potencjatu intelektualnego.
Nie tylko po to, by zdawac¢ egzaminy efektywnie, ale by na co dzien korzystac¢ ze swoich umy-
stowych mozliwo$ci. Problem ten zwlaszcza dotyczy 0sob, ktére majg za sobg doswiadczenie
zaburzen psychicznych lub aktualnie sa w trakcie leczenia. Stan ten implikuje umiejetnosé
lub jej brak funkcjonowania na co dzien, ale i jako$¢ radzenia sobie z codziennymi trudno-
Sciami zar6wno w zyciu osobistym jak i na uczelni. Stany lekowe, depresja czy stres sa naj-
cze$ciej spotykanymi wérod studentéw rodzajami zaburzen psychicznych, ktére w istotny
sposoOb utrudniaja im nauke zgodnie z ich (najczesciej) dobrymi mozliwo$ciami intelektual-
nymi. Na polskich uczelniach z roku na rok wzrasta liczba studentéw z r6znymi zaburzenia-
mi psychicznymi, co oznacza, ze pomoc specjalistyczna oraz wsparcie wykladowcéw stanie
sie konieczno$cia.

Ciekawym sposobem na podniesienie umiejetnosci skutecznego uczenia sie, bez wzgle-
du na powyzsze zdrowotne do$wiadczenia, moze by¢ praca z psychologiem. Tego typu zaje-
cia zazwyczaj maja charakter indywidualnych spotkan, ktore w ramach gtéwnego zagadnie-
nia s3 modyfikowane w zalezno$ci od osobistych potrzeb uczestnikéw. Podstawowym ich ce-
lem jest zaprezentowanie skutecznych mechanizméw zapamietywania, sposobéw szybkiego
przywolywania z pamieci tego, czego nauczyliSmy sie, technik koncentracji uwagi, ¢wiczen,
ktore stymuluja wiekszo$¢ naszych mozliwosci umystowych, np. werbalnych, przestrzen-
nych, wzrokowych. Zadania skonstruowane sa w oparciu o metode ,nauki przez doswiad-
czenie” tak, by moc zweryfikowac w praktyce poruszane tematy i by¢ w stanie je wykorzystac
samodzielnie poza zajeciami. Poruszane zagadnienia mogg staé sie rowniez przyczynkiem

do zmiany dotychczasowego sposobu uczenia sie, weryfikacji nawykéw zwigzanych z przy-



gotowywaniem sie do sesji: jak pory uczenia sie, czestotliwo$ci przerw, stosowanych uzywek
(np. kawa), a nawet diety. Podczas zaje¢ poruszane jest tez zagadnienie, ktore lezy u pod-
staw wszelkiego sukcesu, czyli umiejetno$¢ wzbudzania motywacji do dlugotrwalego wysil-
ku umyslowego oraz radzenie sobie czesto z nadmiernym stresem. Wazne jest, by zbudowa¢
w sobie wewnetrzng postawe (chce, wole, widze sens) i powiaza¢ ja z determinacja do wyko-
nania danej czynno$ci. Tak ksztaltuje sie zaangazowanie w realizacje niekiedy malo intere-
sujacych, a nawet monotonnych zadan. Motywacja wewnetrzna moze prowadzi¢ tez do spe-
cyficznego stanu umyshu, nazywanego w psychologii poczuciem przeplywu (ang. flow). Daje
on niezwykle doznania intelektualne, wyzwala ogromny tworczy potencjal, ma sie wrazenie

pracy poza czasem.

»3Z”

NajczeSciej studenci narzekaja na malg efektywnos¢ tzw. ,kucia”, ktéry realizuje sie wedlug
wzoru ,3 Z”, czyli zakué, zda¢, zapomniec. Poza niska skutecznoScig realizowanego uczenia
sie dodatkowo ,,cierpi sie” podczas tego procesu na nude, ktora z czasem wylacza dzialanie
naszego mozgu. Uczymy sie bez refleksji, niemalze ,jak leci”. Dla mézgu wiele niepowiaza-
nych ze soba danych jest ciagiem nielogicznych informacji, ktoére nie moze odnie$¢ do tego
co juz posiada, a wiec nie widzi sensu, by je zapamieta¢. Nie majac mozliwoSci praktycznego
ich zastosowania, traktuje je jak tzw. luzne tresci, a wiec trudne do wyuczenia sie. Sposobem
na podazanie z pragmatyzmem umystu jest porzadkowania wiedzy, ktoérej sie uczymy, a na-

stepnie logiczne skojarzenie wszystkich informacji ze soba.

Potrzebny stres

Myslenie o koniecznosci rozpoczecia nauki rodzi spory stres, ktory w efekcie utrudnia, spo-
walnia, a niekiedy nawet uniemozliwia uczenie sie. Z wywiadu ze studentami wynika, ze jest
znaczna grupa osob, ktora ten stan wrecz ,obezwladnia” i jest powodem porazek podczas eg-
zaminoOw. Stres jednak nie musi by¢ negatywny. Malo tego, bez niego trudno byloby nam zy¢.
Istnieje bowiem tzw. pozytywny stres, nazywany eustresem, ktoérego doswiadczamy jako po-
budzenie. Mobilizuje nas do dzialania, pozwala nam nie nudzi¢ sie, utrzymywa¢ motywa-
cje do realizacji jakiegokolwiek zadan. Natomiast w zyciu rzeczywiscie wystepuje szkodliwy

dla nas rodzaj stresu zwany dystresem. Za jego sprawa w hipokampie, czyli centrum zapa-



mietywania i uczenia sie, zostaje uwalniany hormon o nazwie kortykoliberyna (CRH ). Ma
on dzialanie wysoko destrukcyjne w naszych synapsach, ktore przeciez poprzez tworzenie
nowych polaczen miedzy soba stanowia podstawe procesu uczenia sie. Wniosek z tego dla
efektywno$ci zapamietywania jest prosty — dbajmy o wzbudzanie w sobie emocji na opty-
malnym poziomie, by brak, jak i nadmiar stresu nie wplynal negatywnie na nasze dzialanie.
Studenci bardzo czesto prezentuja opinie, ze podczas egzaminu sprawdza sie wiedze rozu-
miang jako 10% nauki a 90% umiejetno$ci wykorzystania nabytych juz informacji. Stano-
wi to podstawe bardzo interesujacej tezy kolektywizmu, ktéra wychodzi z zalozenia, ze ludz-
ka wiedza nie musi by¢ w caloSci skompensowana w glowie. Iloé¢ informacji, ktéra zalewa
nas codziennie, jej zmienno$¢ sprawia, ze stajemy wobec konieczno$ci modyfikacji sposobu
uczenia sie i organizacji przyswajanego przez nas materialu. Wazne jest, by dokona¢ wyboru
kluczowych, najwazniejszych informacji, a nastepnie przetworzy¢ i umiec je zastosowacé oraz
skutecznie wykorzystaé. Malo tego, powinniémy dokona¢ analizy na ile nowe dane moga
zmieni¢ nasze dotychczasowe przekonania, na podstawie ktérych ostatecznie podejmujemy
decyzje. Stad glowny nacisk kladzie sie na umiejetno$¢ analitycznego i krytycznego mysle-
nia, co stanowi zreszta niezbedna kompetencje w procesie nabywania wiedzy. My$lenie po-
lega na kojarzeniu i wnioskowaniu, operuje elementami ludzkiej pamieci, ale tez determinu-
je aspekt werbalny, jest warunkiem nabywania jezyka, rozumienia poje¢. Dlatego tez warto
takze na zajeciach o efektywnym uczeniu sie stymulowaé roézne formy myslenia (logicznego,

abstrakcyjnego, innowacyjnego, krytycznego, analitycznego, itd.)

»Aby by¢ niepospolicie uczonym, trzeba zacza¢ od pospolitego uczenia sie”

Jednakze, by efektywnie zaprezentowaé powyzsza umiejetno$¢, musimy posiada¢ pewna
baze informacji, by mo6c organizowaé nowy material. Wracamy wiec do starej jak Swiat ma-
droSci: szybciej przetwarzamy nowe dane, jezeli posiadamy spory magazyn wiedzy, a jego
poszerzamy za sprawa uczenia sie. Dochodzimy tutaj do zagadnienia, ktérym zwykle jeste-
$my wszyscy zainteresowani — trwalym zapamietywaniem tego, czego sie uczymy. Wedlug
teorii brytyjskiego psychologa Alana Baddeley’a, cho¢ popularnie prezentowal ten poglad
Tony Buzan, prawdopodobienstwo zapamietania informacji jest zalezne od iloSci przywola-
nia jej w pamieci. Jezeli przed sesja niewiele razy zagladneliSmy do podrecznika, to zwlasz-
cza w stresie mamy male szanse na odpamietanie materialu, a co dopiero na atrakcyjne jego

zaprezentowanie i powigzanie z innymi, istotnymi dla powodzenia egzaminu, wiadomoscia-



mi. Jednym slowem, chodzi o utrwalenie informacji w taki sposéb, by mozna ja bylo wydo-
bywa¢ z pamieci niemalze na zyczenie, co podczas sprawdzianu jest sprawa na wage zlota.
Ten swobodny dostep do naszego magazynu pamieci jest mozliwy poprzez stosowanie: pro-
stych zasad zgodnych z prawami zapamietywania, psychologicznej wiedzy jak dziala nasz

mozg, i jaka jest fizjologia naszego organizmu.

Kroétka instrukcja obslugi moézgu

Mozg podlega stale cyklom aktywnosci i pasywno$ci, ktére informujg nas w jakim rytmie
pracuje nasz umysl. Swiadomo$é tego faktu moze usprawni¢ proces uczenia sie. Uwaza sie,
ze pelny cykl aktywnosci trwa okolo 1-1,5 godziny. Na poczatku, gdy rozpoczynamy prace
lub nauke potrzebujemy okolo 5-10 minut na tzw. rozgrzewke. Wowczas ,wprowadzanie sie”
w stan pelnego zaangazowanie jest najtrudniejsze, bo wymaga wydatkowania sporej aktyw-
nosci i dyscypliny, ale przynosi wymierny efekt w postaci intensywnego dzialania z wysoka
koncentracja. Trwa on zazwyczaj od 45 do 60 minut. Co wytrawniejsi uczacy sie moga nie-
co wydluzy¢ ten czas, ale Srednio pod koniec godziny nastepuje wyrazny spadek koncentra-
¢ji i wrazenie, ze dotarliSmy do granicy naszych mozliwosci. Wazne jest, by nie przekony-
wac za wszelka cene organizmu, ze jest w stanie na wiekszy wysilek, tylko zaakceptowac ten
fakt. Wéwczas nastepuje bardzo wazny proces dla zapamietania, czyli konsolidacja §ladu
pamieciowego. Zjawisko to, by moglo zaistnie¢ potrzebuje czasu na tzw. ,ulezenie wiedzy”.
Jest dobry moment na chwile wypoczynku, krotki relaks. Istotne jest, by w tym czasie zde-
cydowac¢ sie na aktywno$¢ inna niz dotad wykonywana. Jezeli gtéwnie czytali$émy, to zrob-
my pare ¢wiczen fizycznych, ul6zmy kilka puzzli w obrazku, przer6bmy na drutach kilka rze-
dow w robotce. Wniosek: nie praktykujmy wielogodzinne siedzenie nad ksigzkami, nierzad-
ko i w nocy, bo nie przyniesie to oczekiwanego efektu, a tylko zmeczenie i przekonanie, ze
przedsiewziecie nas przerasta. Zwiekszenie za$ czestotliwosci krotkich przerw podczas nauki
sprawi, zZe zapamietamy wiecej.

Wazne jest rowniez, by dobra¢ czas, w ktorym najlatwiej bedziemy zapamietywac. Zgod-
nie z dobowym wykresem aktywno$ci umystowej czas pierwszego intelektualnego wyzu trwa
od godz. 6 do godz. 12.30. Wowczas nalezy podjac sie rozwigzywania zadan trudnych, no-
wych lub takich, ktore wymagaja mobilizacji tworczej. Upraszczajac temat ma to zwigzek
z aktywnoscia fal moézgowych, ktore po porannym przebudzeniu organizmu ,,przelaczajg sie”

w stan alfa. Ta aktywno$¢ mézgu pozwala nam na bardzo efektywna nauke. Po nim nastepu-



je tzw. niz intelektualny, ktory $rednio konczy sie miedzy 15.30 a 16.00. W tym okresie lepiej
jest chwile odpocza¢, ewentualnie rozwigza¢ zadania o charakterze operacyjnym niz udo-
wadnia¢ mozgowi, ze da rade. OczywiScie i w tym czasie mozna sie uczy¢; w koncu pracuje-
my, chodzimy na wyklady. Ale wiekszo$¢ z nas ma wowczas do$wiadczenia trudu, koniecz-
nosci wydatkowania wiekszej energii, by osiagna¢ cel mniejszy niz sobie zalozyliSmy. Po nim
na nowo wchodzimy w czas stuprocentowej sprawnosci intelektualnych. Przy czym jak po-
daje literatura, pomimo zwiekszonych mozliwo$ci powinniSmy wtedy zaja¢ sie tzw. praca
odtwoérczg, powtérkami.

Powyzsza propozycja jest usrednionym wynikiem, dlatego tez mozemy mie¢ inne spo-
strzezenia co do przedzialu, w ktérym jesteSmy najbardziej sprawni intelektualnie. Jednak
u$wiadomienie sobie tego faktu skloni nas do stworzenia osobistego wykresu rytmu dobowe;j

niezawodno$ci i przyczyni sie umiejetnego zarzadzania czasem naszej pracy.

Dieta, dobra tez dla mézgu

Efektywno$¢ pracy naszych szarych komorek w znacznym stopniu zalezy od dostawy roz-
nych substancji pokarmowych. Nasz moézg zuzywa dziennie az 20% energii wytwarzanej
przez organizm. Dzieje sie tak poniewaz za pomoca impulséw elektrycznych w obrebie sa-
mej komorki, a w postaci chemicznej pomiedzy poszczegbélnymi komorkami, mozg ludzki
przesyla nieustannie ogromne iloéci informacji. Warunkiem, by mégl sprawnie funkcjono-
wac jest dostarczenie mu odpowiedniej iloSci i jakoSci ,,paliwa”, ktory jest mieszanka zaréw-
no tlenu, glukozy, jak i substancji odzywczych. To czym sie odzywiamy ma réwniez wplyw
na prawidlowe dzialanie komérek glejowych, ktére wytwarzaja oslonki mielinowe aktyw-

nym komorkom nerwowym.

»Braku wyobrazni nie zastapi doskonala technika”

Moézg organizuje i przypomina sobie informacje poprzez skojarzenia, co ma niebagatelne
znaczenie dla sposobu uczenia sie. Zapamietywanie ta metoda odbywa sie bez udzialu na-
szej $wiadomosci, jakby poza naszym zrozumieniem zjawiska. Ewolucja wyksztalcila w nas
szczegoblna zdolnosé do reagowania na smak, barwe czy zapach, bo ich szybkie rozpoznanie
bylo gwarancja przezycia. Tekst za$, o ile nie jest wielokolorowy i nie zawiera schematow czy

rysunkow, trudno nam sie z czymkolwiek kojarzy, bo nie ma w sobie bodzcow ,aktywizuja-



cych” nasza uwage - to zaledwie przeciez kilka wiekow obcowania z konstruktem zwanym li-
tera. Te wlasciwos$ci naszej pamieci wykorzystuja mnemotechniki. Traktuje sie je jako sztu-
ke efektywnego zapamietywania, ktéra skutecznie laczy informacje trudne do wyuczenia sie,
jak stowa i cyfry z tymi, ktére zapamietujemy niemalze naturalnie jak dzwiek, kolor. Dzieje
sie to poprzez kategoryzacje i uporzadkowanie danych, ale wedlug zastosowania trzech fun-
damentalnych zasad: asocjacji, wyobrazni i lokalizacji. Do§wiadczenie wlasne i pracy z oso-
bami, ktére chcialy poszerzy¢ swoje mozliwo$ci zapamietywania pokazuja, ze stosowanie
mnemotechnik pozwala zrewolucjonizowa¢ sposéb myslenia o nauce i bardziej kreatywnie
traktowac ten proces. Cho¢, gdy uczymy sie z nich korzysta¢, zanim przyniosa oczekiwany

efekt, wymagaja wytrwalego treningu i gotowos$ci do sporego nakladu pracy.

Jest tylko jeden sposdb nauki — poprzez dzialanie

Latwiej nauczy¢ sie informacji, z ktéorymi czesto mamy kontakt. Brak lub rzadkie powtarza-
nie nabytych wiadomosci jest powodem ich zaniku. To wprawdzie trywialne stwierdzenie,
ale psycholodzy sa zgodni co do tego, ze stale przypominanie sobie tego, czego uczyliSémy sie
jest gwarantem zapamietania tych informacji na cale zycie. Zwracaja jednak uwage, ze nie
bez znaczenia jest odstep pomiedzy kolejnymi powtérkami, a mianowicie: nalezy powoli wy-
dluzaé czas pomiedzy powt6rzeniami. Propozycji w literaturze fachowej jest kilka, czasami

nawet do$¢ rozbieznych. Ponizej przyklad najczeSciej spotykanego schematu:

Numer powtorki 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Odst ied:
SIep Imieczy 5 min 2h 24 h 4 dni 7dni | 12dni | 20dni | 30dni | 90 dni

powtdérkami

Niewykorzystywanie tego, co zapamietywaliémy poza konieczno$cia powtorek, jak wyzej,
staje sie powodem trudniejszego dostepu do tych informacji. Rowniez brak treningu umy-
slowego przyczynia sie do tego samego efektu. Im rzadziej stymulujemy mozg poprzez czy-
tanie, zagadki, dyskusje, zapamietywanie, sporty itd. tym trudniej jest nam przyswoié sobie
nowe informacje. Skuteczne powtarzanie wigze sie z kilkoma zasadami ich stosowania. Po-
nizej mala Scigga, do ktérej mozna w czasie sesji sie zastosowac:
« kazdy temat do wyuczenia, ale i do powto6rek nalezy dzieli¢ na mniejsze czeSci; obniza to
niepokoj wynikajacy z poczucia ogromu informacji i pozwala wykorzystaé rézne prawa

efektywnego uczenia, o ktorych w tym cyklu pisaliSmy,



« nalezy opracowa¢ harmonogram powtorek pamietajac, ze:

*  zwiekszamy stopniowo przerwy pomiedzy powtorzeniami,

*  powtorki maja by¢ kontynuowane nawet po calkowitym zapamietaniu przyswa-
janego materialu (zmieniamy tylko intensywno$¢ powtarzania, np. decydujemy
sie tylko na przegladanie notatek, czytanie pobiezne),

 tak powinni§my uklada¢ material do powtorek, aby informacje byly jak najbardziej zr6z-
nicowane; efekt miejsca w szeregu gléwnie dotyczy informacji z tego samego zagadnienia,

« zawsze przed za$nieciem — proponuje, by stalo sie to nawykiem — nalezy przegladnaé no-
tatki, tabele, wykresy, wszystko to, co bylo w ostatnim dniu tematem nauki lub powtoérek.
Pozwoli to przygotowaé moézg do procesu porzadkowania wiedzy podczas snu,

« przy nastepnej powtorce nalezy zacza¢ od informacji, ktore poprzednim razem byty po-

wtarzane na koncu,

« by zwiekszy¢ efektywnos$¢ powtorek nalezy wykorzystywac nie tylko kod werbalny do za-
pamietywania, ale uczy¢ sie wszystkimi zmystami, polisensorycznie — czytajac, podkre-
$lajac najwazniejsze informacje, tworzac pytania do tekstu, rysujac mapy mysli, laczac in-

formacje z nasza osobg, czasami chodzac po pokoju.

Nikt nie ma watpliwo$ci, ze nauka czasami wigze sie z trudem. Niewielu natomiast od-
krywa radosc¢ z jej stosowania. CzeSciowo poruszone w tym artykule tematy pokazuja, ze tkwi
W nas moc umiejetnego uczenia sie. Poprzez trening i zastosowanie psychologicznych praw

zapamietywania jesteSmy w stanie osiggna¢ sukces.



