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Jak poprawi¢ prace mdzgu?

Rozmowa z Magdaleng
Wdowiak, trenerkg
nowoczesnych technik uczenia
(sig) i rozwoju osobistego,
prowadzgcg firme Mind Your
Mind i autorskie szkolenia,
m.in. ,Pomadz Pamieci
Pamigtac!” :

|_.;.’

Mimo ze zyjemy w XXl
wieku, wcigz niewiele wiemy
na temat funkcjonowania
moézgu. Badania ujawnity juz
jednak kilka istotnych faktow,

térych znajomosc pomoze
nam lepiej mysle¢, fatwiej
kojarzy¢ i zapamietywacd
informacje.

Jak dziata nasz moézg?

Sprawnie! Ktos powie, ze to czysta
chemia, ktos inny, ze fizyka... Myslenie
to zbidr skomplikowanych przemian
biochemicznych, ktére przebiegajag

w naszym mozgu jednoczesnie. Podob-
no mézg cztowieka generuje 85 tysiecy
mysli dziennie. Tak naprawde jestesmy
dopiero na poczatku drogi do odkrycia
tajnikéw dziatania mozgu.

Jakie komorki odpowiadaja za
myslenie?

Za proces myslowy cztowieka od-
powiadaja komérki nerwowe, tzw.
neurony, znajdujace sie w korze nowej
naszego mozgu. Jest ich tam ponad
100 miliardéw, a kazda z nich po-
dobna jest do kuli, na ktorej znajduje
sie 20 tysiecy wypustek. Te wypustki
to tzw. dendryty i dzieki nim wfasnie
mogg powstawac pofaczenia miedzy
komérkami nerwowymi w postaci
synaps. Kazda informacja, ktérg do-
stajemy, kazdy bodziec, ktéry odbiera
nasze ciato i umyst, sg zapisywane jako
potaczenie nerwowe.

Miedzy jedng komdrka nerwowa

a druga moze wystapi¢ dowolna liczba
tych potaczen, co w skali catego mézgu
pozwala osiggnac tak wielka ilos¢,

ze gdyby chciec je wszystkie policzyc,
zajetoby nam to 32 miliony lat.

Proces uczenia sie, a zatem tworzenia
nowych potfaczen nerwowych, przebie-
ga bezustannie przez cafe nasze zycie

I nawet w chwili Smierci wcigz jeszcze
powstajg nowe pofaczenia nerwowe

w ludzkim mézgu.
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Czyli jestesmy w stanie , przerobic¢”
nieskonczona ilos¢ informacji?

Nie wykorzystujemy mézgu w catosci.
Naukowcy uwazajg, ze korzystamy
zaledwie z 1% naszego umystowego
potencjatu. Jak wspomniatam, jeste-
$my w stanie wytworzyé ogromng ilosc
potaczen nerwowych. Z tego wynika,

ze mozemy bombardowac nasz umyst
dowolng iloscig informacji. Jesli mato sie
uczymy, nie ¢wiczymy pamieci, nie my-
slimy swiadomie, wytwarzamy znacznie
mniej potagczen nerwowych niz to moz-
liwe, a sg one kluczowe dla nabywania
wiedzy i proceséw zapamietywania.
Kiedy jednak codziennie stymulujemy
swoj mozg, stajemy sie coraz sprawniejsi
i nasze mozliwosci umysfo-

we rosna.

Jak poprawi¢ = -
prace mozgu?
Bardzo wazne jest
¢wiczenie pamieci.
Mozna np. codziennie
zapamietywac jeden numer
telefonu. Zamiast bezmysinie
zapisywac go w komorce czy note-

sie, mozna go przechowac w gtowie.
Jesdli dziecko jest w stanie zapamietac
50 tytutéw gier komputerowych,

nie wierze, zeby nie mogfo zapamigtac
numeru komdrkowego telefonu mamy
czy taty. Dla naszego mozgu nie ma
znaczenia, czy zapamietuje tytuty gier
komputerowych, czy sekwencje cyfr,
oczywiscie pod warunkiem, ze wie-
my, jak mu w tym $wiadomie pomaoc.
Zapamietywanie jest w tym momencie
naszym wyborem.

Czy zapamietywanie numerdow
telefonow to nie jest zasmiecanie
mozgu?

Nie wierze w cos takiego jak zasmie-
canie mozgu. Nie ma czegos takiego.
Nasz mézg jest w stanie zapamietac
dowolna ilos¢ informacji. Jeslibysmy
chcieli wyrazi¢ to w cyfrach, to liczba zer
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po jednosci nie zmiescitaby sig na ekra-
nie komputera. Tej liczby nie sposéb
wyrazié¢. Czym jest wobec tego zapamig-
tanie jednego numeru telefonu?

Dlaczego wigc nie pamietamy tego,
czego sie kiedys uczylismy?
Powoddw moze by¢ wiele, np. stres. Ale
gtéwnie jednak dlatego, ze nie wie-
dzieliémy, jak zapamietywad prawid-
towo. Czy ktokolwiek w szkole mowit
nam, jak skutecznie zapamietywac
nowg wiedze, jak sie uczyc wydajnie,
czy o tym, jak dziata ludzki mézg?
Zapamietywanie jest procesem aktyw-
nym. Jesli chce cokolwiek zapamietac,
to musze sie najpierw cho¢ przez chwile
skoncentrowacd, zaangazowac sie w ten
proces i éwiadomie wydac komende
swojej glowie: ,Zapamietam wszystko,
co uznam za wazne!" Jesdli tylko docie-
raja do mnie informacje, ktére z niczym
mi sie nie kojarza, nie ma szans, zebym
je zapamietata.

Wiedza dezaktualizuje sie co dwa lata,

a ilos¢ nowych artykutow prasowych

na $wiecie podwaja sie co 18 miesiecy.
Coraz istotnigjsza staje sie wiec umie-
jetnoé¢ pozyskiwania wiedzy, zapamie-
tywania i szybkiego uczenia sie. Aby
efektywnie zapamietaé, trzeba wiedziec,
JAK to zrobi¢ skutecznie. Stuzg temu
miedzy innymi techniki pamigciowe.

Czyli wracamy do treningu pamieci?
Tak. Kazde ¢wiczenie, ktére angazuje
mozg, bedzie poprawiato naszg pamigc
— im wiecej czytamy, rozwigzujemy
krzyzéwek czy sudoku, zapamietujemy
wierszy czy piosenek, gramy w scrable,
tamiemy sobie gtowe nad zagadkami

— tym bedziemy mieli ogdlnie lepszg
pamie¢. Mozna sprawdzi¢, jak to dzia-
ta. Wystarczy przeprowadzi¢ proste
¢wiczenie z zapamietywaniem np. nu-
meru rejestracyjnego samochodu, ktéry
stoi przed nami na $wiattach. Zacznijmy
od jednego numeru dziennie. Na po-
czatku to moze byé trudne, z czasem
bardzo tatwe. Nie chodzi oczywiscie

o to, aby pamietac wszystkie numery
do konca zycia, ale np. do wieczora

i sprawdzad sie samemu, jak wielkie
postepy robimy.

Czasami ciezko nam cokolwiek za-
pamietac, bo cos nas rozprasza, np.
dzwoni telefon, czy cos sie nagle
stanie...

Kluczem do dobrego zapamigtywa-
nia jest koncentracja. Mozg musi by¢
zrelaksowany, ale i skoncentrowany.
Nazywamy to stanem czujnej relaksacji
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umystu. W takim stanie zapamigty-
wanie przychodzi nam fatwo. Kiedy

to éwiczymy na co dzier w nauce,
tatwiej sie potem skoncentrowac na-
wet w mato komfortowych warunkach.

Pézniej przychodzi moment, ze sami
zauwazamy, jakie proste jest uczenie

i zapamietywanie, zaczynamy sie tym
bawi¢. A dopiero osoba, ktdra sie bawi
nauka, osigga niesamowite wyniki —
odzyskuje pierwotng rados¢ z nauki,

z ktéra sie wszyscy rodzimy.

Taka rados¢ dziecka?

Doktadnie. Dzieci uwielbiajg poznawac
$wiat i uczyc sie codziennie nowych
rzeczy, ktére — ku zaskoczeniu dorostych
— doskonale zapamietuja.

Dlaczego tracimy te radosc?

Duzg wine za to ponosi niestety system
edukagji, niedopasowany do trybu pra-
cy i potrzeb mozgu cztowieka. Uczymy
sie w duzych grupach. ,Kujemy”,
zamiast uzywac wyobrazni i kojarzyc.
lestesmy wecisnieci w ramy czasowe

i od poczatku szkoty podstawowej
wyrabiamy w sobie zte nawyki. Przy-
ktadowo: lekcja trwa 45 minut. Po tym
czasie dziecko — niezaleznie od tego
czy skofczyto zadanie, czy nie — wy-
chodzi z klasy i w ten sposdb nieswia-
domie wyksztafca nawyk niedokafcza-
nia zadan i braku angazowania sig.
Ponadto kazdy z nas rodzi sig z osobi-
stymi predyspozycjami do nauki — ma
inng osobowos¢, dominacje pdtkulowa

i wzorzec myslenia. Inaczej wiec bedzie
sie uczyt i zapamietywat niz kolega,
chocby siedziat z nim w tej samej fawce.
Nauczyciele jeszcze niedawno nie byli
tego $wiadomi i przez caly rok prowadzi-

i lekcje dla wszystkich dzieci jednakowo:
najczescie] w taki sposob, jaki im samym
odpowiadat w nauczaniu. Tylko niewiel-
ka cze$¢ uczniow mogta z takich zajgc
skorzystac w petni, automatycznie stajac
sie pupilkami danego nauczyciela...

Jest dziecko, ktdre najlepiej zapamietuje
dopiero, gdy co$ zobaczy. Inne potrze-
buje to ustysze¢ wypowiedziane. Ktos
trzeci, do tego, zeby sie skupic i za-
pamietaé, potrzebuje sie w tym czasie
powiercic | poruszac.

Jeden nauczyciel to zrozumie, inny
nie. Styszatam kiedys$ od przyjaciéiki,
ze do jej 7-letniego synka nauczyciel-
ka zwrdcita sie w te stowa: ,Jak sie
bedziesz tak wiercit, to ci sie urwie
gtowa i wpadnie do kosza na smieci!”
Wciaz jeszcze nie wszyscy nauczyciele
sg swiadomi tego, ze proces myslowy
przebiega u kazdego z nas w sposob
bardzo indywidualny i ma to ogrom-
ne znaczenie dla cafoksztattu nauki

i zapamietywania.

Ale to sie zmienia i szkolert na ten temat
jest na szczescie coraz wiece]. Warto

z nich korzystac.

Obecnie mamy komputery i komor-
ki. Wiekszosci rzeczy nie musimy
zapamietywac...

Warto jednak sie stara¢ wigczad swia-
dome myslenie, wyrabia¢ w sobie dobre
nawyki zapamietywania. Jednym stowem
dziata¢ uMYSLnie! Nawet z najdrozsze-
go laptopa czy telefonu komaorkowego
nie skorzystam wtedy, gdy sie rozfaduje.
A z gtowy moge korzystaé do woli.
Natychmiast wyciaggam z nigj, cokolwiek
tylko potrzebuje. Oczywiscie pod wa-
runkiem, ze tam najpierw cos wiozytam.
Z pustego i Salomon nie naleje. ..

Jadro ko

Neuron (komdrka nerwowa)
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