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Ciato nie jest jedynie
opakowaniem umystu...

. Doznania zmystowe | ruchy mogg wptywac na
mysli, uczucia i zachowania.

. To, jak odbieramy innych ludzi, jak sie¢ uczymy,
myslimy, pracujemy, do pewnego stopnia
zalezy od pozycji ciata, gestow, wysitku miesni,
odczuwania smaku, koloru i dotyku.

Film TED - Amy Cuddy ttumaczy, jak jezyk ciata
wptywa na to, kim jestesmy.



https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are?utm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are?utm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare

Postawa ciata i jej wptyw na mysli,
uczucia i zachowania
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Gtowny aktor - mozg

Mézg cztowieka: - 4
wazy okoto 1,4 kilograma (stanowi ok. 2%
masy ciata),
zuzywa 20% dostepnej catemu ciatu energqii,

liczbe neuronow szacuje sie na 86 miliardow
| tyle samo komorek glejowych, biliony
potgczen neuronalnych,

liczbe synaps w mozgu ludzkim szacuje sie
na 1014

1/5 kazdego positku zostaje wykorzystana
przez mozg.



Kluczem sg potaczenia synaptyczne

zakonczenie aksonu

pecherzyki synaptyczne z neuroprzekaznikiem
btona presynaptyczna

:'"'- -a——Szczelina synaptyczna
btona postsynaptyczna

receptory btonowe

dendryt

Proces uczenia sie polega na zmianie sity
potgczen synaptycznych miedzy
komorkami nerwowymi.




Uczenie sie

Zawsze wtedy, gdy zachodzi uczenie sie
wzrasta sita potgczenia miedzy neuronami.

Pofgczenie miedzy neuronami przybiera na
sile, gdy oba neurony sg aktywne
jednoczesnie.

Uczymy sie matymi kroczkami.

Synapsy zmieniajg sie tylko wtedy, gdy
wielokrotnie przesyfajg impulsy.




Mozg ksztattuje sie zgodnie z tym,
jak 1 do czego uzywamy go
szczegolnie chetnie, a wiec

iIntensywnie.




Proces zapamietywania

Zjawisko Patrzec, stuchac!
Slad pamigciowy Uwaga,
&= 1 czuwanie
Pamiec natthmiastowa (bezposrednia)
iy

Pamiec krotkotrwata (robocza)
- A - konsolidacja

Relaks,
Pamiec diugotrwata s St



Powtarzaj w roznych kontekstach

Roznorodnosc kontekstow przywotania:
Wzmacnia utrwalang wiedze
Pozwala budowac¢ nowe modele mentalne

Powtarzanie (przywotywanie z pamieci) =
wzmacnianie potgczen miedzy neuronami
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Tworz rozne skojarzenia

Zdolnosc¢ do przywotywania zalezy od:
Jakosci powtarzania

Umiejetnosci formutowania bodzcow
utatwiajgcych reaktywacje danego
wspomnienia (retrieval clues)




Odwotuj sie do juz posiadanej
wiedzy

Co z tego juz
wiesz? Potrafisz?

Co Cito
przypomina?

Do jakich Twoich
doswiadczen
nawigzuje?




Utrzymywanie koncentracji spada
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EFEKTYWNOSC

Niski

wraz z uptywem czasu
Gdzie jestes?

Optymalna stymulacja:

+ Kreatywnosc¢

» Racjonalne rozwigzywanie
problemow

* Progres

« Zmiana

+ Satysfakcja

ysoka

Za niska stymulacja: Za wysoka stymulacja:

* Nuda » Nieefektywne rozwigzywanie
« Zmeczenie problemow

» Frustracja + Wyczerpanie

+ Niezadowolenie * Choroba

» Niskie poczucie wiasnej wartosci

g
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MULTITASKING TO MIT

Multitasking jest mozliwy jezeli wykonywane czynnosci
nie wymagajg uwagi, bo sg zautomatyzowane

Jesli wykonujesz naraz kilka czynnosci, wymagajgcych

a uwagi, to zonglujesz uwagg i przetgczasz sie miedzy
zadaniami (tzw. task switching). Wtedy pracujesz
dtuzej i wzrasta ryzyko popetniania btedow



GtebokoscC przetwarzania sprzyja
zapamietywaniu

. )
* sensoryczna analiza danych -

poziom ZMmysty

sensoryczny

_J

. . )
* semantyczna interpretacja

s odbleranego sygnatu - znaczenie

semantyczny

 aktywizacja wiedzy juz A

poziom posiadanej - skojarzenia

skojarzen




Znaczenie uktadu limbicznego
W procesie uczenia sie

zapamietywanie, kontrola stanow emocjonalnych,
wyobraznia przestrzenna, orientacja i motywacja



Wewnetrzny detektor nowosci i
znaczenia

Nowe ZAane
Wazne dla mnie Niewazne
Potrzebne, przydatne (dla mnie!) Niepotrzebne
Intrygujgce, ciekawe Nudne
Nietypowe, zaskakujgce Fypowe
Smieszne Neutralne

Wymagajgce wyjasnienia Niewymagajgce-wyjasnienia



Konsolidacja

Pozbawianie snu zaburza zapamietywanie.
Podczas snu nauczone tresci s3
przenoszone z hipokampu (maty magazyn)
do kory mézgu (trwaty magazyn).

Nie nalezy zaburzac higieny snu, jego
poszczegolnych faz.




DOPAMINA - ukiad nagrody

Neurony uktadu nagrody
umiejscowione sg
w polu A10 na rysunku.

Uwalnianie dopaminy bezposrednio S;’o?;:};*g; %

w korze mozgowej prowadzi do
zwiekszenia jasnosci myslenia.

To wtasnie ten neuroprzekaznik
odgrywa tez wazna role we
wzmacnianiu potaczen miedzy
komorkami, ktore sa
zaangazowane w proces
uczenia sie.

D Tsto
¥/ uklad czamna
podwzgdrzowo-
przysadkowy

Ten, kto w trakcie uczenia sie jest uwazny, zmotywowany i w dobrym
nastroju zapamieta najwiecej.



Im wiece] natychmiastowe]
przyjemnosci, tym chce sie mniej

Przy nadmiernej stymulacji uktad nagrody zmniejsza
swojg wrazliwos¢ na dopaming i ostabia reakcje na
nig (wzrasta tolerancja na przyjemnosci).

Efektem jest coraz krotszy czas skupienia, trudniej

o motywacje do uczenia sie, czytania ksigzki czy
realizacji dlugofalowych celow.




Btedne koto vs. koto mistrzowskie

zadowolenie
=
2 N

radosc z

pagroca matematyki
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/

frustracja

wiecej

dobre wyniki ety

umiejetosci > .
uczenie sie

wymagania zte wyniki unikanie

Spitzer M. (2011). Jak uczy sie mézg, Wydawnictwo Naukowe PWN umiejgtosci < nieuczenie
i Dolnoslgska Szkota Wyzsza Edukacji TWP, str. 194-195. wymagania ‘ sie




~Zycie to nie oddychanie, to dziatanie”.

,Na wszystkich przedmiotach moglibyscie
nauczycC wiecej przez dziatanie, nie przez
stowa. Poniewaz dzieci tatwo zapominajg to, co
same powiedziaty, i1 to, co im powiedziano, ale
nie to, co zrobity lub co im zrobiono. Odczucia
sg pierwszymi elementami poznania”.

Jan Jakub Rousseau



,2Alfabet”, rez. Erwin Wagenhofer -
dokumentalny film o tym, jak edukacja wplywa
na dzieciecg kreatywnosc¢ i inteligencje.



file:///F:/Gimnastyka_umysłu_rodzice/alfabet.mp4

Motywacja jest czyms
naturalnym

Motywacja to pochodna ciekawosci
poznawczej i zdaniem badaczy mozgu, jest
czyms czego nhie mozna wywotac.

%

Wazne jest to, by nagroda nie byia
oczekiwana.

>0,

Czekolada, dobra muzyka, kontakt z
atrakcyjnym cztowiekiem pobudzajg uktad
nagrody.

mrt



Stres zzera dusze!

Jesli stres jest niewielki

| przewidywalny, to pozytywnie
wptywa na pamiec i neurogeneze
w hipokampie, a takze moze by¢
czynnikiem podwyzszajgcym
nastroj.

Jadro migdatowate uczy sie obawy
przed czyms.

Brak leku/pozytywny nastrgj jest
niezbedny w uczeniu sie.

Pozytywny kontekst emocjonalny
wptywa na zapamietywanie.

BEZPIECZENSTWO PSYCHOLOGICZNE



Stres powstaje w gltowie

Nasze ciato sygnalizuje rados¢ lub niemite uczucia
na dtugo przed tym, nim sami zorientujemy sie
dlaczego je odczuwamy...

Ostry , ale krotkotrwaly | Staty, przewlekly stres
stres

OK NIE
Przyczyna wielu choréb
cywilizacyjnych...



Metody I techniki wspierajgce proces
uczenia sie

Szybkie czytanie

Techniki zapamietywania
Tworzenie notatek w postaci sieci
skojarzeniowych

Prawidtowy relaks | umiejetnosc
koncentracji

Stymulowanie umystu
Aktywne powtorki



Technika hakow

4. Krzesio

6. Baran



Zasady zapamietywania

Zasady gtowne

. Wyrazne wyobrazenia
. Dynamika / Ruch

. Niezwyktosc skojarzen

Zasady dodatkowe
. Humor, Mnogosc¢, +/-, ,ja”, emocje



tancuchowa technika skojarzen

LEANCUSZEK




Technika ,,Locl”

Jest to najstarsza znana technika pamieciowa,
majgca swe korzenie w starozytnym Rzymie. Jej
tworcg jest Symonides z Keos (V w.p.n.e.).

,,LOCI” — rzymski patac, przestrzen jedyna w
swoim rodzaju, system umiejscawiania

Poszczegolne czesci jakiegos dobrze znanego miejsca (np.
mieszkania) i sprzety, ktore sie w nim znajdujg, umozliwiajg
zapamietywanie dtugiego zestawu pojeC w okreslonegj
kolejnosci.



Chunking — czyli grupowanie

Technika polegajgca na grupowaniu poszczegolnych
elementow informacji w wieksze, znaczgce kawatki lub
bloki.

Zamiast zapamietywac np. dtugie ciggi liczb, grupujemy je:
P9=14=1

Nasz mozg naturalnie lubi organizowac informacje w ten
sposob, poniewaz ufatwia to obstuge | zapamietywanie
danych. Zamiast wiec prébowac zapamietac dtugi cigg
danych na raz, chunking pomaga nam grupowac
powigzane elementy.



Rozwigzywanie zagadek
logicznych

Praktyczna gimnastyka umystu;
Szukanie niekonwencjonalnych rozwigzan
problemu;
Zaangazowanie;
Cwiczenie myslenia;
Dobra zabawa.



Mapy mysli




Zasady tworzenia mapy mysli

- do sporzgdzania notatek uzywamy duzej kartki czystego papieru
- zasadniczg idee (temat) umieszczamy w centralnej obwoddce;

- gtbwne, najgrubsze gatezie (optymalnie od 2 do <5) odpowiadajg
gtownym watkom tekstu;

- od gatezi gtownych odchodzg gatezie szczegotowe, zgodnie z
porzgdkiem logicznym;

- wszystkie gatezie szczegotowe odchodzgce od gatezi gtdownej
rysowane sg tym samym co ona kolorem;

- kazdej gatezi przypisana jest jedna informacja, najlepiej ujeta
hastowo (1 -2 wyrazy);

- informacje zapisujemy wyraznymi, duzymi literami;
- hapisy umieszczamy nad gatazkami;

- w strukturze sieci umieszczamy wyrazne, kolorowe rysunki lub
symbole (dodajemy je do max 50% tekstu).



Zalety notowania za pomoc3a
mapy mysli

- uczymy sie materiatu z notatek juz w momencie ich
tworzenia (zapamietujemy ok. 80% informac;ji
opracowywanych w fen sposaob);

- aktywizujemy kore mozgowaq poprzez stworzenie struktury
przestrzennej (mapa);

- rozumiemy logiczne powigzania pomiedzy roznymi
fragmentami notatek;

- mamy swobodny dostep do catosci informaciji;

- mozemy w dowolnym miejscu i w dowolnym momencie
dotgcza¢ nowe informacje.



Trzy rzeczy uniemozliwiajgce
tworcze myslenie:

. niedoskonate postrzeganie
rzeczywistosci,

. strach przed porazka,

. hieumiejetnosc przekonania innych ludzi
do swoich racji.

Zrédto: neurobiolog Gregory Berns, autor ksigzki ,Iconoclast”



Co sprzyja tworczemu mysleniu?

. Poszukaj estetycznej inspiraciji.

. POjdz do szkoty/pracy inng drogg niz
zwykle.

. Nie odktadaj trudnych zadan na pozniej.
. Przespij sie z problemem.

Zrédio: neurobiolog Gregory Berns, autor ksigzki ,Iconoclast”



Jak pokonac trudnosci w uczeniu sie?

*Wspolne poszukiwanie mocnych stron (kazdy
jakies ma) i wzmacnianie ich.

*Nastawienie na rozwgj vs. nastawienie na
trwatosc (,Nowa psychologia sukcesu”, C.
Dweck).

«Zapobiegac wyuczonej bezradnosci.
*Przywrocenie poczucia sprawstwa i
odpowiedzialnosci za dziatania.

«Ograniczanie rozpraszaczy. @
‘NAUKA = PRZYJEMNOSC



Aktywnosc fizyczna jako narzedzie
uczenia sie

Ruch to nie tylko zdrowie dla ciata, to odzywka dla mézgu

Regularna aktywnosc fizyczna:

- dostownie powieksza hipokamp,

- poprawia pamiec,

- spowalnia starzenie sie mozgu.

Po roku regularnych ¢wiczen aerobowych starsi dorosli zwiekszyli
objetos¢ hipokampa o 2%, co w naturalnym procesie starzenia
odpowiada ,odzyskaniu” 1-2 lat funkcji pamieci.



Aktywnosc¢ fizyczna jako narzedzie
uczenia sie

Podczas ruchu wzrasta poziom czynnika wzrostu BDNF
(brain-derived neurotrophic factor), czyli ,nawozu dla mézgu”,
ktory:

uzdrawia neurony,

pomaga tworzy¢ nowe potgczenia miedzy nimi,

sprzyja powstawaniu nowych neuronow w hipokampie.

Ruch zwieksza przeptyw krwi i tlenu do moézgu, co poprawia:
koncentracje,

szybkos¢ myslenia, '
o

4
¥

zdolnosc¢ rozwigzywania problemow. .

O.s



Bardzo wazne jest nasze
nastawienie




Bardzo wazne jest nasze
nastawienie




(1.00)%%>=1.00

(1.01)3¢>=37.7

nichierobienie
VS.
niewielki, konsekwentny
wysitek



Szczesliwy mozg

Jesli nieustannie skupiasz sie
na zmartwieniach, zagrozeniach
czy urazach, to stajesz sie
bardziej podatny na lek,
przygnebienie, smutek czy
poczucie winy.

Ksigzka Ricka Hansona
Szczesliwy mozg. Wykorzystaj odkrycia
neuropsychologii, by zmienic swoje zycie



Szczesliwy mozg

Jezeli skoncentrujesz sie

na dobrych wydarzeniach,

to two] mozg przybierze inny
ksztalt, bedzie
zaprogramowany

na site i odpornosc,
realistycznie optymistyczne
nastawienie, pozytywny
nastrdj oraz poczucie wiasnej
wartosci.




Technika Pomodoro

Pracuj przez 25
minut (tzw.
"pomodoro"),

a nastepnie zrob
S5-minutowg
przerwe.

Po czterech

cyklach zrob
dtuzszg przerwe.

Wyeliminuj wszystkie
rozpraszacze

cz czasomierz

Powtérz cata sekwencje
4 razy i zrob dtuzsza
przerwe (15-30 minut).

Po uptywie tego czasu






Sztuka leniuchowania

Paradoks: pozornie czasu mamy coraz mniej, choC pojawiajg
sie nieustannie nowe rozwigzania techniczne, ktore pozwalajg
nam go zaoszczedzic.

Gdziez jest zatem caly ten uzyskany czas wolny?

Niezaspokojony gtdéd czasu prowadzi do tego, ze cztowiek
nigdy nie zaczyna zyC naprawde.

Powody poczucia zagonienia lezg gtebiej. Pierwszy krok do
zrelaksowanego zycia polega na tym, by najpierw
skonfrontowac sie z rzgdzgcymi naszym zachowaniem
mechanizmami psychicznymi (dziafajgcymi czestona =
podswiadomym poziomie) i haszym rozumieniem wartosci.

Myslenie, ze w odpoczynek trzeba najpierw wiozyc jakis
wysitek jest biedne.



AGENCI DO ZADAN
SPECJALNYCH

Smart Maths tutor — spots error

& Tysiace uczniow pobralo apke! ¥

3
1 i i &
Equations with parentheses Oops! It looks like there's a small mistak
[ ] R . b @ you distributed the -2 inside the parent!
FCH Math: SERC LS. Fr S Google Classroom Make sure you distribute the -2 to both
the parentheses
b u * ka Z m a s'e m ooooooooooo The correct distribution would be:
3- +2m)=m
Lekcje krok po kroku, Al tutor i setki zadan z rozwigzaniami. Wszystko w

ednej apce. @
4 Cheesiguczyét > Jestem rodzicem

https://www.mathwise.pl/ https://www.youtube.com/watch?v=IvXZCocyU M

https://www.studyfetch.com/

https://www.theastudy.com/ Sﬁ[u](d]y [u](d]@]y = LILM

https://www.khanmigo.ai/



https://www.youtube.com/watch?v=IvXZCocyU_M
https://www.mathwise.pl/
https://www.khanmigo.ai/
https://www.studyfetch.com/
https://www.theastudy.com/

Polecam

coursera Przegladaj Czego cheesz sie nauczy€? @ Studia online  ZnajdZ kariery  Zaloguj sie
@ > Przegladaj > Rozwdjosobisty » Rozwd]osobisty
DEEP
d TEACHING
SOLUTIONS

Naucz sie jak sie uczyC: potezne
narzedzia mentalne pozwalajgce
opanowac trudne zagadnienia

Zarejestruj si¢ za darmo )
B Deostepna pomoc finansowa
Zaczyna si¢ 7 paZz

Zarejestrowani uczestnicy: 3 865 009

. . Elastyczn
4 moduty, Poziom Poczatkujacy yezny ds 98%
» . . 4.8 % o e harmonogram _ o
Uzyskaj wglad w temat i poznaj WeczeSniejsze doSwiadczenie nie Wiekszosci uczestnikéw podobat
(recenzje: 83 811) ) . Okoto 15 godzin -
podstawy. jestwymagane. sie ten kurs

Ucz sig we wlasnym tempie

https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn



https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn
https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn
https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn
https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn
https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn
https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn
https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn

Dziekuje za uwage.

katarzyna.mikolajczyk@sgh.waw.pl
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