Przepis na sukces w szkole
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Nauka gry na instrumencie ma znacznie silniejszy wptyw na mdzg niz pasywne stuchanie
muzyki

S3 skuteczniejsze — i przyjemniejsze! — sposoby na poprawe
stopni w szkole niz Sleczenie nad ksigzkami. Gry komputerowe,
medytacja, muzyka i zdrowe jedzenie dziatajg na mézg ucznia
podobnie jak na komputer wymiana podzespotow.

Zta wiadomos¢: koniec wymodwek typu ,mam za stabg pamiec”, , nie potrafie sie
skoncentrowac”. Dobra: sprawdzone naukowo sposoby zaradzenia tym trudno$ciom moga
sprawiad frajde.

Na wysokich obrotach

»Nasz mozg jest niezwyktym organem, zaprojektowanym do uczenia sie przez cate zycie.
Rozwdj intelektu mozemy samodzielnie stymulowaé, m.in. poprzez angazowanie sie w taki
rodzaj aktywnosci, ktéry wybija nas z rutyny, wymaga uczenia sie nowych rozwigzan,
strategii. Kiedy gramy, angazujemy uwage, musimy by¢ czujni, skupieni, zapamietac
szczegoty instrukcji — to wymaga od mézgu wejscia na wyzsze obroty” — wyjasnia Anna Maria
Wieczorek z Interdyscyplinarnego Centrum Stosowanych Badan Poznawczych SWPS oraz
Instytutu Biologii Doswiadczalnej im. M. Nenckiego.

Trening na miare

Ci, ktorzy do treningu umystu chcg podejs¢ profesjonalnie, powinni sie zainteresowac
specjalnie opracowanymi w tym celu grami. Bo przyspieszajg rozwdj potgczen neuronalnych
niczym paliwo rakietowe — dowiedziono na przyktad, ze dzieci uczgce sie czytania za pomocg
gry , Fast ForWord” w dwa miesigce osiggajg takie efekty jak te uczgce sie tradycyjnymi
metodami w ciggu dwadch lat. Ta gra pomaga tez dyslektykom: aktywuje te obszary mézgu,
ktore z powodu zaburzenia sg mniej pobudzone niz u innych.



Polacy nie gesi — majg swoj jezyk, a teraz takze profesjonalng platforme umozliwiajgca
trening mozgu za pomocg gier po polsku, zdolnos¢ przetwarzania ustyszanych informacji
rosnie o 131 proc. To znaczy, ze ci, ktérzy regularnie grali we wskazane na stronie gry,
dwukrotnie szybciej i skuteczniej niz wczesdniej przyswajali wiedze wyktadang przez
nauczyciela podczas lekcji. Znacznie poprawita sie takze ich pamiec.

Jak to sie dzieje, ze trening poprawia prace moézgu? Wszystko dzieki neuroplastycznosci, czyli
zdolnosci neurondw do tworzenia i wzmacniania potgczen miedzy sobg. Ta cecha uktadu
nerwowego to podstawa procesu uczenia sie (za to odkrycie Eric Kandel otrzymat Nagrode
Nobla w dziedzinie medycyny w 2000 r.). Za kazdym razem, kiedy powtarzamy jakie$
dziatanie, wzmacniamy odpowiedzialng za nie $ciezke neuronalng w médzgu.

Gry wymagajgce uzycia pamieci krotkotrwatej (niemal wszystkie ze stowem ,,memory” w
nazwie) wzmocnig potgczenia neuronalne w obrebie ptata przedczotowego, co przyda sie
podczas rozwigzywania zadan z matematyki czy nauki wiersza. Kore przedczotowa
odpowiedzialng za koncentracje doprowadzimy do formy dzieki grom typu ,,mix and match”,
czyli takich, w ktérych zadaniem gracza jest odnalezienie dwdch takich samych kart.

Umyst Buddy

Wytrenowa¢ mdézg mozna nie tylko za pomocg nowoczesnych gier, ale takze dzieki
medytacji. Richard Davidson, neurobiolog z University of Wisconsin-Madison, przebadat
buddyjskich mnichéw i ustalit, ze medytacja nie tylko usprawnia funkcjonowanie mézgu, ale
rowniez trwale zmienia jego strukture, m.in. zwiekszajgc aktywnos$é w korze przedczotowe;.

Medytacja wzmacnia kore mézgowg w miejscach odpowiedzialnych za koncentracje uwagi,
podejmowanie decyzji i pamiec krétkotrwatg — wykazata dr Sara Lazar z Harvard Medical
School. Tym, ktérzy nie wyobrazajg sobie spedzenia zycia w buddyjskim klasztorze w pozycji
lotosu, polecamy mindfulness, po polsku nazywany treningiem uwaznosci lub uwaznej
obecnosci.

Mindfulness to szczegdlny rodzaj uwagi — Swiadomej, nieoceniajgcej i skierowanej na biezgca
chwile. Program jest oparty na tradycyjnej medytacji, ale dostosowany do potrzeb i
mozliwosci wspdtczesnych ludzi — zapewnia rezultaty juz po dwdch miesigcach. Tyle
wystarcza, aby uczestnicy treningu zauwazyli poprawe samopoczucia: skuteczniej kontrolujg
emocje, rzadziej sie stresujg i fatwiej podejmujg dobre decyzje. Praktyka uwaznosci
powieksza hipokamp, kore czotowg, wzgdrze oraz wewnetrzng czes¢ ptata skroniowego —
obszary zwigzane z podejmowaniem decyzji, uwagg i Swiadomoscig. Co wazne, efekty sg
trwate — utrzymujg sie nawet piec lat po szkoleniu.

Uwaznos¢ jest skuteczna w fagodzeniu objawéw ADHD (dowiodtfa tego m.in. dr Saskia van
der Oord z Universiteit van Amsterdam). A jak pomaga innym uczniom? ,Badania
przeprowadzone w USA na grupie 937 ucznidw i 47 nauczycieli pokazujg, ze juz
czterogodzinny trening uwaznosci przeprowadzony w ciggu szesciu tygodni w trakcie zaje¢ w
szkole daje istotng zmiane. U ucznidéw wzrosta zdolnos$¢ utrzymywania uwagi, dbania o siebie
i zwracania uwagi na innych” — mdéwi Renata Mizerska, psycholog i pomystodawca projektu
Uwazni.pl.



,Przeprowadzony w mtodym wieku trening uwaznosci uczy dzieci samouspokajania sie i
buduje emocjonalng odpornos¢ na trudne sytuacje” — dodaje dr Christopher Willard,
psycholog z Tufts University, autor ksigzki ,,Child’s Mind” (Umyst dziecka). Dla dzieci
uwaznosc to oczywiscie nie godziny zastygania bez ruchu i mruczenia ,,ommmm”. , Duza
czes¢ pracy mojej i innych oséb uczacych dzieci uwaznosci polega na tym, aby sprawic, by
trening byt zabawg — wtgczamy jego elementy do gier, zajec¢ plastycznych, muzycznych i
zabaw ruchowych.

Praktyki medytacyjne mogg trwac kilka sekund czy minute — majg pozwoli¢ dzieciom na
zapamietanie danej chwili” — wyjasnia dr Willard. ,Uwaznos¢ mozna trenowac juz od
czwartego roku zycia” — mowi Renata Mizerska. ,,Piecio i szesciolatki chetnie wtgczajg sie w
¢wiczenia oddechu i obserwowania swoich emocji”. Cwiczenia dla dzieci s3 dostosowane do
ich mozliwosci. Zajecia trwajg nie dtuzej niz 20-30 minut, a ¢wiczenia — nie wiecej niz 1-3
minuty.

Zagraj w jezyki obce

Intelektualny geniusz czesto idzie w parze z zamitowaniem do muzyki. Albert Einstein grat na
skrzypcach i pianinie, powiedziat tez kiedys: ,Zycie bez muzyki jest dla mnie
niewyobrazalne”. Thomas Jefferson, trzeci prezydent USA, grat na skrzypcach trzy razy
dziennie. Badania potwierdzajg, ze rozwdj muzyczny idzie w parze z rozwojem umystowym.

Prof. Brian Caldwell, byty dziekan Melbourne University i szef towarzyszenia Educational
Transformations, walczy o zwiekszenie liczby godzin nauki muzyki w australijskich szkotach.
W tamtejszym parlamencie mowit: ,Wydalismy setki milionédw dolaréw na poprawe
umiejetnosci czytania i liczenia, ale dopiero przeznaczajgc wiecej pieniedzy na nauke
przedmiotow artystycznych, w tym edukacje muzyczng, uzyskamy pozgdany efekt”.

Caldwell wie, co méwi — opiera swoje postulaty na wynikach przeprowadzonych przez siebie
piecioletnich badani. Uczniowie szkdt, w ktérych oprécz zwyktych lekcji prowadzono edukacje
muzyczng, poprawili swoje oceny z angielskiego, matematyki i nauk spotecznych. Lekcje
muzyki zaproponowano takze czesci uczniow, ktorzy w australijskim narodowym tescie
umiejetnosci pisania i czytania uzyskali stabe wyniki. Po pieciu latach $piewania i gry na
instrumentach w tym samym tescie zdobyli oni $Srednio 90 proc. punktéw w poréwnaniu z 65
proc. uzyskanymi przez tych, ktérzy nie uczyli sie muzyki. Podobne wyniki badan uzyskali
Joseph M. Piro i Camilo Ortiz z Long Island University — dzieci, ktére uczyty sie muzyki (w tym
rytmiki i gry na instrumencie) czytaty znacznie szybciej i z wiekszym zrozumieniem, a takze
miaty wiekszy zaséb stéw niz inne.

Choc istniejg badania wskazujgce, ze samo stuchanie muzyki moze uftatwiac¢ czytanie ze
zrozumieniem, to aby trwale wptyng¢ na umyst, potrzebne jest aktywne zaangazowanie.
,Nauka gry na instrumencie ma znacznie silniejszy wptyw na mdzg niz pasywne stuchanie
muzyki. Przede wszystkim usprawnia wykonywanie zadan wykorzystujgcych te same czesci
madzgu, co trening muzyczny, czyli np. rozumienie jezykdw, w pewnym stopniu pomaga takze
w nauce matematyki” — moéwi prof. Donald Hodges, dyrektor Music Research Institute przy
University of North Carolina.



Fitness umystu

Umyst i ciato wspotpracuja ze sobg w niezwykty sposéb. Samo myslenie o éwiczeniach
fizycznych (wyobrazanie sobie konkretnych ruchéw) wystarcza, by zwiekszy¢ site miesni —
ustalili badacze z Cleveland Clinic Foundation w Ohio.

Ciato rewanzuje sie mézgowi: dzieci sprawniejsze fizycznie majg lepsze wyniki w testach
pamieciowych. Tu znéw dziata neuroplastycznos¢ — rezonans magnetyczny ujawnit, ze dzieci
o lepszej kondycji fizycznej majg wieksze niz réwiesnicy hipokampy, czesci mdzgu
odpowiedzialne za przenoszenie informacji (Srednio o 12 proc. w odniesieniu do objetosci
catego médzgu) i dlatego uzyskujg lepsze wyniki w testach oceniajgcych tzw. pamiec relacji,
czyli zdolnosci do zapamietywania i kojarzenia zwigzkédw miedzy przedmiotami, faktami,
zjawiskami. | cho¢ cierpliwie wypracowywana kondycja jest najbardziej pozyteczna, to juz 30
minut truchtania przed klaséwka wystarczy, aby poprawi¢ umiejetnos¢ rozwigzywania zadan
0 10 proc. — wykazat dr Charles Hillman z University of lllinois.

Aby zapewnic¢ sobie poprawe koncentracji na cztery pierwsze godziny w szkole, trzeba sie do
niej wybra¢ na rowerze — ustalit Niels Egelund z duriskiego Aarhus University. Wybierajac
dyscypline, najlepiej postawi¢ na sport, ktéry mozna uprawia¢ w naturalnym srodowisku, nie
w sali gimnastycznej. Aktywny wypoczynek na fonie przyrody utatwia koncentracje na
lekcjach, poprawia zachowanie, a nawet oceny uczniéw.

Woystarczy 15 minut dziennie zabawy w parku — wykazata dr Romina M. Barros z Albert
Einstein College of Medicine. Natura pomaga jednak nawet wtedy, gdy nie jest szczegélnie
naturalna. ,Nasza zdolnos¢ koncentracji poprawia sie, kiedy patrzymy na dzieta natury,
niezaleznie od tego, czy sg prawdziwe, czy wyswietlone na ekranie komputera” — méwi
Stephen Kaplan z University of Michigan.

Sniadanie na piatke

Aby uswiadomié sobie, jak silny wptyw na mdzg ma dieta, warto wiedzie¢, ze ciezki
niedorozwéj umystowy nazywany kiedys kretynizmem jest skutkiem niedoboru zaledwie
jednego pierwiastka — jodu. Cho¢ nie zdajemy sobie z tego sprawy, takze dzi$ zmagamy sie ze
skutkami niedoboréw sktadnikéw odzywczych. Na przyktad niedobdér magnezu dotyka okoto
20 proc. dzieci w wieku przedszkolnym i ponad 50 proc. w wieku szkolnym — podaje Instytut
Zywnosci i Zywienia.

A magnez jest niezbedny w przekazywaniu impulséw nerwowych, czyli sprawnym
powstawaniu kazdej mysli czy decyzji. Dr Jerzy Oleszkiewicz, pediatra i prezes stotecznego
oddziatu Polskiego Towarzystwa Magnezologicznego, napisat nawet list do bytej minister
zdrowia Ewy Kopacz, w ktérym postulowat podawanie uczniom w szkotach magnezu
podobnie jak niegdys serwowano szklanke mleka.

Superbogate w magnez $niadanie to owsianka z pestkami dyni, otrebami pszennymi,
migdatami i startg gorzkg czekolada. Warto postawi¢ wtasnie na $niadanie — z badan
specjalistéw z University of Minnesota i Harvard Medical School wynika, ze wprowadzenie
nawyku jadania pierwszego positku poprawia oceny uczniow z matematyki, a takze srednig
ocen ze wszystkich przedmiotow. Wiadomo tez, ze mdzg uwielbia nienasycone kwasy



ttuszczowe (NNKT). Organizm nie wytwarza ich samodzielnie, dlatego nalezy je dostarczac z
pozywieniem.

Podstawowym zrodtem NNKT sg ttuste ryby i owoce morza, oliwa z oliwek i inne
nierafinowane oleje roslinne, a takze orzechy witoskie, migdaty, ziarna stonecznika i dyni,
awokado, warzywa strgczkowe. 40 proc. dzieci, ktérym dr Alex Richardson z University of
Oxford przez pot roku podawat kapsutki z kwasami omega 3, poprawito swoje wyniki w
nauce. Eksperyment przeprowadzono metodg podwdjnie Slepej proby — ani badani, ani
badajacy nie wiedzieli, ktdre dzieci przyjmujg placebo, a ktdre aktywne kapsutki. Torbjorn K.
Nilsson ze szwedzkiego Orebro University Hospital dowiddt z kolei, ze wyniki w szkole
poprawia dfugotrwate przyjmowanie suplementu kwasu foliowego.

Ale oprdécz przestrzegania diety, do planu lekcji na nowy rok szkolny warto wpisac cho¢ kilka
zajet, ktoére poprawig pamieé i koncentracje. Czas zainwestowany w trening umystu moze
by¢ przyjemny, a przede wszystkim pozwoli skrécié ten, ktérego bedziemy potrzebowaé do
wkuwania wiedzy przed sprawdzianami.

WARTO WIEDZIEC

Gry rozwijajgce zdolnosci umystowe mozna znalez¢ m.in. na stronach:
www.bbc.co.uk/cbeebies/games
www.brainmetrix.com
www.cognifit.com
fitnessmozgu.pl
www.freebrainagegames.com
www.happy-neuron.com
www.lumosity.com
mind360.com
WWW.positscience.com
www.scilearnglobal.com
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