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Torpor versus motus
Od najmłodszych lat nasza instynktowna potrzeba ruchu jest 

ujarzmiana, wygłuszana, a nawet potępiana. Dobry uczeń  
to spokojne, skupione i nieruchome dziecko. Grzeczny maluch  

to apatyczny i zrezygnowany osobnik, który został unieruchomiony 
przez system. Ostatnie dekady jeszcze bardziej pogorszyły 

sytuację, wkładając dzieciom w ręce urządzenia redukujące,  
czy wręcz zastępujące jakąkolwiek interakcję w świecie fizycznym

kognitywnych wzrasta wraz z ak-
tywnością fizyczną. Dlatego też 
naszym zadaniem – nauczycieli 
i wykładowców – powinno być 
włączanie ruchu fizycznego, na-
wet w formie mikroruchu, w co-
dzienne rutyny studentów. 

Sprawą oczywistą jest, że dzięki 
ruchowi do mózgu dostaje się 
więcej tlenu, ruch czyni także 
cuda na poziomie komórkowym 
i molekularnym. Najnowsze bada-
nia dowodzą, że aktywność fizycz-
na stymuluje uwalnianie neuro-
trofin, czyli białek opiekuńczych 
neuronów, dbających o zdrowie, 
rozwój, zdolność do regeneracji 
i stabilność tych komórek oraz za-
pewniających układowi nerwowe-
mu adaptacyjność na przestrze-
ni czasu. W odpowiedzi na ruch 
w hipokampie i śródmózgowiu 
wydzielana jest iryzyna, hormon 
odpowiadający za indukowanie 
ekspresji neurotrofiny pochodzą-
cej z mózgu (ang. brain-derived 
neurotrophic factor ‒ BDNF), 
tzw. mózgowego czynnika neuro- 
troficznego, czyli białka niezbęd-
nego dla zapewnienia neuropla-
styczności mózgu oraz potrzeb-
nego do nauki i zapamiętywania ‒  
ważnych elementów skutecznego 
przyswajania wiedzy. 

Fizycznie BDNF przyczynia 
się do powstawania neuronów 
i  nowych połączeń w  mózgu. 
Chemicznie iryzyna oddziałuje 

TORPOR

Czym są bezruch, letarg, odrę-
twienie? Z biologicznego punktu 
widzenia to sen, zastój, choroba, 
dysfunkcyjność, śmierć… W kon-
tekście socjologicznym to ograni-
czenie, unieruchomienie, niewola. 
Czy o to nam chodzi w edukacji?

Student, w naszych oczach, to 
suma haseł, takich jak: nauka, wy-
kłady, czytanie, pisanie, egzaminy, 
wyniki… Sala wykładowa, bibliote-
ka, biurko, krzesło… Autobus, tram-
waj, kolejka, hulajnoga… Książka, 
komputer, tablet, telefon… Głowa, 
oczy, ręka, palce… Mózg. 

Człowiek staje się ruchomym 
inkubatorem mózgu, naszego 
twardego dysku, ciało ‒ wehiku-
łem dla głowy, obudowy wrażli-
wych podzespołów, ręce są narzę-
dziem do kontaktu szarej materii 
z urządzeniami zewnętrznymi. 
Reszta to kłopotliwy dodatek, 
wymagający karmienia, odzienia 
i konserwacji, wadliwy i delikatny, 
często szwankujący.

Czy nie tak to widzimy?

MOTUS. BADANIA

Przyzwyczailiśmy się do stereo- 
typu relatywnie aktywnego na-
uczyciela i biernego ucznia. Dla 
niektórych jest to wygodna i bez-
pieczna opcja, jednak wg najnow-
szych badań wydajność funkcji 

na neurony ‒ promuje funkcję 
synaptyczną i chroni je przed pro-
cesami neurodegeneracyjnymi. 
Strukturalnie aktywność fizyczna 
wspiera neurogenezę oraz zwięk-
sza objętość szarej substancji w re-
gionach mózgu odpowiedzialnych 
za funkcje wykonawcze. Dzięki 
temu łatwiej jest rozwiązywać pro-
blemy, krytycznie myśleć i zapa-
miętywać, a przecież te umiejęt-
ności są niezbędne do zdobywania 
osiągnięć akademickich. 

Kolejnymi beneficjentami ru-
chu są neuroprzekaźniki, takie 
jak dopamina i serotonina, któ-
rych poziomy wzrastają w wyniku 
aktywności fizycznej. Dopami-
na i serotonina poprawiają na-
strój, koncentrację i motywację, 
co z kolei pomaga w skupieniu 
uwagi i wytrwałości w wytężonej 
umysłowej pracy akademickiej. 
Ponadto, regulacja hormonalna 
(głównie kortyzolu i adrenaliny) 
indukowana przez ćwiczenia 
optymalizuje reakcje na stres, 
dzięki czemu umożliwia studen-
tom bardziej efektywne radzenie 
sobie z presją. 

Wzmocnione procesy kogni-
tywne nie są jedyną korzyścią 
płynącą z aktywności fizycznej. 
Badania wskazują, że zajęcia ru-
chowe prowadzą do znacznego 
zmniejszenia u studentów obja-
wów1, a regularne ćwiczenia mogą 
stanowić praktyczną i skuteczną 
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samym powoduje obniżenie 
zdolności logicznego myślenia 
i radzenia sobie z praktycznymi 
wyzwaniami.  

NIECH GRA MUZYKA

Studia akademickie nie stracą 
na powadze, gdy w  tle wykła-
du pojawi się motyw muzyczny 
nawiązujący do poruszanych 
zagadnień lub będący elemen-
tem pobudzającym koncentrację 
i motywację. W przypadku zajęć 
dyskusyjnych muzyka może być 
świetnym punktem wyjścia za-
równo w naukach społecznych, 
jak i ścisłych.

Kontakt z muzyką poprawia 
efektywność uczenia się i tworzy 
pozytywną atmosferę3. Dostępne 
wyniki badań wskazują na to, że 
słuchanie muzyki prowadzi do 
uzyskiwania lepszych wyników 
w różnych testach poznawczych, 
ponieważ wpływa ona na poziom 
pobudzenia i nastrój, które z kolei 
wpływają na wydajność poznaw-
czą4. Aktywne zaangażowanie 
w muzykę ma wpływ na sposób, 
w jaki mózg przetwarza informa-
cje, co zwiększa percepcję języ-
ka i mowy oraz poprawia naszą 
zdolność do komunikowania się 
z innymi5. Ponadto, liczne badania 
sugerują, że kojąca muzyka łago-
dzi tendencję do agresywnych 
zachowań oraz zmniejsza uczu-

strategię łagodzenia lęku, stresu 
i depresji2. 

Głównym hormonem akty-
wowanym podczas degeneracji 
neuronów jest kortyzol, którego 
oddziaływanie prowadzi do kur-
czenia się hipokampu, naszego 
ośrodka pamięci. Przewlekły stres, 
lęk i depresja są związane z atrofią 
lub utratą neuronów, podczas gdy 
aktywność fizyczna jest powiąza-
na z rozwojem nowych neuronów.

W badaniu opublikowanym 
w 2013 roku neurobiolodzy z Mas-
sachusetts Institute of Techno-
logy we współpracy z badacza-
mi z Harvard University i Brown 
University dowiedli, że uczniowie 
szkół osiągających wysokie wyniki 
w nauce niekoniecznie wykazują 
poprawę inteligencji płynnej. In-
teligencja płynna, czyli zdolność 
do rozwiązywania nowych proble-
mów, jest niezbędna dla efektyw-
nego funkcjonowania. Naukowcy 
odkryli, że praktyki edukacyj- 
ne mające na celu zwiększenie 
wiedzy i podniesienie wyników 
testów nie poprawiają tego typu 
inteligencji. Profesor John Gabrieli 
twierdzi, że nie wystarczy uczyć się 
dużo, aby być dobrym uczniem. 
Badania przeprowadzone przez 
Cambridge Centre for Ageing and 
Neuroscience pokazują, że brak 
aktywności fizycznej zmniejsza 
aktywność w regionach mózgu 
czołowo-ciemieniowych, a tym 

cie lęku i stresu6. Jest to istotne 
także w kontekście akademickim, 
ponieważ emocje w pozytywny 
sposób zwiększają potencjał przy-
swajania wiedzy7. 

Muzyka odgrywa kluczową rolę 
zwłaszcza w nauczaniu języków ob-
cych, gdyż wspomaga efektywne 
i afektywne uczenie się. Poprawia 
umiejętność słuchania dzięki kon-
taktowi z autentycznymi wzorcami 
mowy i umożliwia doskonalenie 
wymowy dzięki naśladowaniu 
dźwięków i  intonacji w  auten-
tycznym kontekście. Piosenki są 
skutecznym narzędziem do przy-
swajania słownictwa i gramatyki. 
Ponadto, rytm i akcent w muzyce 
poszerzają świadomość fonetycz-
ną w zakresie różnorodnych form,  
np. dialektalnych, slangowych czy 
subkulturowych. Poprzez wplata-
nie elementów kulturowych i emo-
cjonalne angażowanie studentów, 
poddawanie się wpływowi muzyki 
napędza ich motywację, a tym sa-
mym wspiera głębsze zrozumienie 
i utrwalanie wiedzy. 

Nieświadome kołysanie się 
w rytm muzyki, podśpiewywanie, 
tupanie i elementy mikrotańca 
świadczą o naszej wrodzonej po-
trzebie ruchu, a jeśli dajemy temu 
przestrzeń, powstają fenomenal-
ne efekty. Idąc dalej, świadoma 
możliwość realizacji potrzeby 
ruchu zwiększa poczucie spraw-
czości i bezpieczeństwa, z kolei 

Joanna Tenerowicz-Kudła 

Lektorka Centrum Języków Obcych Uni-
wersytetu Gdańskiego, absolwentka skan-
dynawistyki i anglistyki. Jej zainteresowania 
naukowe koncentrują się na powiązaniach 
ruchu z procesami kognitywnymi. Certyfiko-
wana instruktorka tańca, trenerka zespołów 
tanecznych i propagatorka ruchu jako na-
rzędzia wspierającego dobrostan fizyczny, 
psychiczny i społeczny. Obecnie studentka 
kierunku taniec w terapii i rozwoju na Uni-
wersytecie SWPS. 
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zwiększa jakość edukacji i przyczy-
nia się bezpośrednio do poprawy 
długofalowych wyników uczenia 
się. Powyższe wnioski dotyczące 
obserwacji i badań nad procesami 
poznawczymi nasuwają jedno-
znaczne założenie – misją edu-

poruszanie się w jednym rytmie 
to integracja i tworzenie poczucia 
wspólnoty.

Dlatego też angażowanie natu-
ralnej mobilności w czasie zajęć 
akademickich nie tylko wspiera 
funkcję poznawczą, ale również 

katorów nie jest wyłącznie prze-
kazywanie i utrwalanie wiedzy, 
lecz także świadome tworzenie 
uczniom i studentom jak najlep-
szych warunków do uczenia się.  

Joanna Tenerowicz-Kudła
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