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Torpor versus motus

Od najmitodszych lat nasza instynktowna potrzeba ruchu jest
ujarzmiana, wygtuszana, a hawet potepiana. Dobry uczen

to spokojne, skupione i nieruchome dziecko. Grzeczny maluch

to apatyczny i zrezygnowany osobnik, ktory zostat unieruchomiony
przez system. Ostatnie dekady jeszcze bardziej pogorszyty
sytuacje, wktadajac dzieciom w rece urzadzenia redukujace,

czy wrecz zastepujace jakakolwiek interakcje w swiecie fizycznym

TORPOR

Czym sa bezruch, letarg, odre-
twienie? Z biologicznego punktu
widzenia to sen, zastdj, choroba,
dysfunkcyjnosc, smierc... W kon-
tekscie socjologicznym to ograni-
czenie, unieruchomienie, niewola.
Czy o to nam chodzi w edukacji?

Student, w naszych oczach, to
suma haset, takich jak: nauka, wy-
ktady, czytanie, pisanie, egzaminy,
wyniki... Sala wyktadowa, bibliote-
ka, biurko, krzesto... Autobus, tram-
waj, kolejka, hulajnoga... Ksigzka,
komputer, tablet, telefon... Gtowa,
oczy, reka, palce... Mozg.

Cztowiek staje sie ruchomym
inkubatorem mMmaozgu, naszego
twardego dysku, ciato — wehiku-
tem dla gtowy, obudowy wrazli-
wych podzespotéw, rece sg narze-
dziem do kontaktu szarej materii
Z urzadzeniami zewnetrznymi.
Reszta to kiopotliwy dodatek,
wymagajacy karmienia, odzienia
i konserwacji, wadliwy i delikatny,
czesto szwankujacy.

Czy nie tak to widzimy?

MOTUS. BADANIA

Przyzwyczailismy sie do stereo-
typu relatywnie aktywnego na-
uczyciela i biernego ucznia. Dla
niektérych jest to wygodna i bez-
pieczna opcja, jednak wg najnow-
szych badan wydajnos¢ funkgji
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kognitywnych wzrasta wraz z ak-
tywnoscia fizyczna. Dlatego tez
naszym zadaniem — nauczycieli
i wyktadowcow — powinno byc
wiaczanie ruchu fizycznego, na-
wet w formie mikroruchu, w co-
dzienne rutyny studentow.

Sprawag oczywista jest, ze dzieki
ruchowi do moézgu dostaje sie
wiecej tlenu, ruch czyni takze
cuda na poziomie komaorkowym
i molekularnym. Najnowsze bada-
nia dowodzg, ze aktywnosc fizycz-
na stymuluje uwalnianie neuro-
trofin, czyli biatek opiekunczych
neuronow, dbajacych o zdrowie,
rozwoj, zdolnos¢ do regeneracji
i stabilnos¢ tych komaérek oraz za-
pewniajacych uktadowi nerwowe-
mMu adaptacyjnosc¢ na przestrze-
ni czasu. W odpowiedzi na ruch
w hipokampie i sSrodmadzgowiu
wydzielana jest iryzyna, hormon
odpowiadajacy za indukowanie
ekspresji neurotrofiny pochodza-
cej z moézgu (ang. brain-derived
neurotrophic factor — BDNF),
tzw. mézgowego czynnika neuro-
troficznego, czyli biatka niezbed-
nego dla zapewnienia neuropla-
stycznosci moézgu oraz potrzeb-
nego do nauki i zapamietywania —
waznych elementow skutecznego
przyswajania wiedzy.

Fizycznie BDNF przyczynia
sie do powstawania neuronow
i nowych potaczen w mozgu.
Chemicznie iryzyna oddziatuje

na neurony — promuje funkcje
synaptyczna i chroni je przed pro-
cesami neurodegeneracyjnymi.
Strukturalnie aktywnosc fizyczna
wspiera neurogeneze oraz zwiek-
sza objetosc szarej substancjiw re-
gionach mdzgu odpowiedzialnych
za funkcje wykonawcze. Dzieki
temu fatwiej jest rozwiazywac pro-
blemy, krytycznie myslec¢ i zapa-
mietywac, a przeciez te umiejet-
nosci sa niezbedne do zdobywania
osiggniec akademickich.

Kolejnymi beneficjentami ru-
chu sa neuroprzekazniki, takie
jak dopamina i serotonina, kto-
rych poziomy wzrastajg w wyniku
aktywnosci fizycznej. Dopami-
Nna i serotonina poprawiaja Nna-
stroj, koncentracje i motywacje,
co z kolei pomaga w skupieniu
uwagi i wytrwatosci w wytezonej
umystowej pracy akademickiej.
Ponadto, regulacja hormonalna
(gtdwnie kortyzolu i adrenaliny)
indukowana przez ¢wiczenia
optymalizuje reakcje na stres,
dzieki czemu umozliwia studen-
tom bardziej efektywne radzenie
sobie z presja.

Wzmocnione procesy kogni-
tywne nie sa jedyna korzyscia
ptynaca z aktywnosci fizycznej.
Badania wskazuja, ze zajecia ru-
chowe prowadza do znacznego
zmniejszenia u studentéw obja-
wow!, a regularne ¢wiczenia moga
stanowic praktyczna i skuteczna
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Lektorka Centrum Jezykow Obcych Uni-
wersytetu Gdanskiego, absolwentka skan-
dynawistyki i anglistyki. Jej zainteresowania
naukowe koncentruja sie na powiazaniach
ruchu z procesami kognitywnymi. Certyfiko-
wana instruktorka tanca, trenerka zespotow
tanecznych i propagatorka ruchu jako na-
rzedzia wspierajacego dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoteczny. Obecnie studentka
kierunku taniec w terapii i rozwoju na Uni-

wersytecie SWPS.
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strategie tagodzenia leku, stresu
i depres;ji?.

Ctownym hormonem akty-
wowanym podczas degeneracji
neuronow jest kortyzol, ktérego
oddziatywanie prowadzi do kur-
czenia sie hipokampu, naszego
osrodka pamieci. Przewlekty stres,
lek i depresja sg zwigzane z atrofia
lub utrata neurondw, podczas gdy
aktywnosc fizyczna jest powigza-
na z rozwojem nowych neurondw.

W badaniu opublikowanym
w 2013 roku neurobiolodzy z Mas-
sachusetts Institute of Techno-
logy we wspodtpracy z badacza-
mi z Harvard University i Brown
University dowiedli, ze uczniowie
szkot osiggajacych wysokie wyniki
w nauce niekoniecznie wykazuja
poprawe inteligencji ptynnej. In-
teligencja ptynna, czyli zdolnosé
do rozwigzywania nowych proble-
mMow, jest niezbedna dla efektyw-
nego funkcjonowania. Naukowcy
odkryli, ze praktyki edukacyj-
ne majace na celu zwiekszenie
wiedzy i podniesienie wynikow
testow nie poprawiaja tego typu
inteligencji. Profesor John Gabrieli
twierdzi, ze nie wystarczy uczycC sie
duzo, aby by¢ dobrym uczniem.
Badania przeprowadzone przez
Cambridge Centre for Ageing and
Neuroscience pokazuja, ze brak
aktywnosci fizycznej zmniejsza
aktywnos¢ w regionach mozgu
czotowo-ciemieniowych, a tym
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samym powoduje obnizenie
zdolnosci logicznego myslenia
i radzenia sobie z praktycznymi
wyzwaniami.

NIECH GRA MUZYKA

Studia akademickie nie straca
na powadze, gdy w tle wykta-
du pojawi sie motyw muzyczny
nawigzujacy do poruszanych
zagadnien lub bedacy elemen-
tem pobudzajacym koncentracje
i motywacje. W przypadku zajec
dyskusyjnych muzyka moze by¢
Swietnym punktem wyjscia za-
rowno w naukach spotecznych,
jak i scistych.

Kontakt z muzyka poprawia
efektywnos¢ uczenia sie i tworzy
pozytywna atmosfere®. Dostepne
wyniki badan wskazuja na to, ze
stuchanie muzyki prowadzi do
uzyskiwania lepszych wynikow
w réznych testach poznawczych,
poniewaz wptywa ona na poziom
pobudzenia i nastrdj, ktére z kolei
wplywaja na wydajnos¢ poznaw-
cza“. Aktywne zaangazowanie
w muzyke ma wptyw na sposob,
w jaki mozg przetwarza informa-
cje, co zwieksza percepcje jezy-
ka i mowy oraz poprawia nasza
zdolnos¢ do komunikowania sie
Z innymi®. Ponadto, liczne badania
sugeruja, ze kojaca muzyka tago-
dzi tendencje do agresywnych
zachowan oraz zmniejsza uczu-

cie leku i stresu®. Jest to istotne
takze w kontekscie akademickim,
poniewaz emocje w pozytywny
sposob zwiekszaja potencjat przy-
swajania wiedzy”.

Muzyka odgrywa kluczowa role
zwhaszcza w nauczaniu jezykow ob-
cych, gdyz wspomaga efektywne
i afektywne uczenie sie. Poprawia
umiejetnosc stuchania dzieki kon-
taktowi z autentycznymi wzorcami
mowy i umozliwia doskonalenie
wymowy dzieki nasladowaniu
dzwiekow i intonacji w auten-
tycznym kontekscie. Piosenki sa
skutecznym narzedziem do przy-
swajania stownictwa i gramatyki.
Ponadto, rytm i akcent w muzyce
poszerzaja Swiadomos¢ fonetycz-
na w zakresie roznorodnych form,
np. dialektalnych, slangowych czy
subkulturowych. Poprzez wplata-
nie elementéw kulturowych i emo-
cjonalne angazowanie studentow,
poddawanie sie wptywowi muzyKi
napedza ich motywacje, a tym sa-
Mym wspiera gtebsze zrozumienie
i utrwalanie wiedzy.

Nieswiadome kotysanie sie
w rytm muzyki, podspiewywanie,
tupanie i elementy mikrotanca
Swiadczg o naszej wrodzonej po-
trzebie ruchu, a jesli dajemy temu
przestrzen, powstaja fenomenal-
ne efekty. Idac dalej, sSwiadoma
mozliwosc realizacji potrzeby
ruchu zwieksza poczucie spraw-
CZOSCi | bezpieczenstwa, z kolei
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poruszanie sie w jednym rytmie zwieksza jakos¢ edukacjii przyczy- katorow nie jest wytacznie prze-

to integracja i tworzenie poczucia nia sie bezposrednio do poprawy kazywanie i utrwalanie wiedzy,

wspolnoty. dtugofalowych wynikéw uczenia lecz takze swiadome tworzenie
Dlatego tez angazowanie natu- sie. Powyzsze wnioski dotyczace uczniom i studentom jak najlep-

ralnej mobilnosci w czasie zaje¢ obserwacjiibadan nad procesami szych warunkéw do uczenia sie.

akademickich nie tylko wspiera poznawczymi nasuwaja jedno-

funkcje poznawcza, ale rowniez znaczne zatozenie — misja edu- Joanna Tenerowicz-Kudta
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