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SKAD WIESZ TO,
CO WIESZ?

Czy zastanawialiscie sie kiedys,
skad wiecie to, co wiecie?
Okazuje sie, ze drég do poznania
jest wiele. Ale czy wsréd nich
znajdzie sie taka, ktéra nigdy nie
zwiedzie nas na manowce? | co
wspoélnego ma z tym wszystkim
efekt motyla?*

U podstaw modelu myslenia krytycznego autorstwa
Richarda van de Lagemaata — a tak naprawde¢ kazdego mo-
delu myslenia — lezy podstawowe pytanie: ,,Skad wiesz to,
co wiesz?”, ,Skad pochodzi twoja wiedza?”. Zasadniczo
uczymy si¢ na trzy sposoby:

1. przez indywidualne doswiadczanie $wiata;

2. przez czytanie i stuchanie innych;

3. przez samodzielne odkrywanie.

Doswiadczenie, czyli wiedza empiryczna, przechodzi przez
zmysly — co obserwujemy, czujemy, styszymy, wachamy,
smakujemy itp. Uczenie si¢ od innych zakiada akceptacje
autorytetéw i wiar¢ w to, co na dany temat méwia eksper-
ci. Samodzielne odkrywanie to uzywanie wtasnych mocy
umystowych, by zrozumie¢ i wyciagna¢ wnioski. Niekté-
rzy filozofowie dodaja czwarty sposéb zdobywania wie-
dzy, tj. rodzaj intuicyjnego rozumienia niezaleznego od
dos$wiadczenia. Ten rodzaj wiedzy jest w jaki$ sposéb juz
w tobie; jest wewngtrzny czy wrodzony; po prostu musisz

go odkry¢.

Kazda z drég do wiedzy moze ci¢ wyprowadzi¢ na ma-
nowce. Wiedzy empirycznej nie zawsze mozemy ufaé, po-
niewaz zdarza si¢, ze obserwacje s biedne. Poleganie na
stowach innych ludzi takie moze wyprowadzi¢ ci¢ w po-
le, jesli nie méwia prawdy lub si¢ myla. Korzystanie z wha-
snego rozumu tez bywa problematyczne, jezeli nie my-
$lisz logicznie albo gdy oprzesz myslenie na falszywych

Robert Di¥anni

POMYSL,
ZANIM
. POMYSLISZ

VU MYSLENIE
" KRYTYCZNE
“i | KREATYWNE

przestankach lub bi¢dnych informacjach. Intuicyjne rozu-
mienie za§ moze nie znajdowaé potwierdzenia w do$wiad-
czeniach empirycznych.

Inne wyzwanie dla wiedzy dotyczy modeli opisujacych dzia-
tanie $wiata, poniewaz modele s3 czgsto zdecydowanie za
bardzo uproszczone, o ile nie s3 w ogéle biedne. Jak wskazu-
je Nate Silver (2012) w 7he Signal and the Noise, niedoktad-
ne modele poteguja blad, poniewaz btedy dotyczace zlozo-
nych systeméw sa mierzone olbrzymimi rzedami wielkosci
— réznica pojedynczego zera, powiedzmy migdzy 1 000 000
a 10 000 000, albo réznice w politycznych sondazach, wy-
starczajaco duze, by przechyli¢ szalg¢ na korzy$¢ jednego
z kandydatéw. Moze najlepiej znanym przyktadem tego, jak
mate rozbieznosci na poczatku moga prowadzi¢ do catkowi-
cie rozbieznych wynikéw, jest tak zwany efekt motyla, zgod-
nie z ktdrym trzepot skrzydet motyla na jednym kontynen-
cie moze doprowadzi¢ do pot¢znej burzy na innym.
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[...] modele sg czesto
zdecydowanie za bardzo
uproszczone, o ile nie sq w ogole
btedne.

Pewna komplikacjq wiedzy na dany temat jest to, ze wraz
z czasem fakty si¢ zmieniaja. W The Half-Life of Facts Samu-
el Arbesman (2012) sugeruje, ze fakty maja ,,okres potowicz-
nego rozpadu”, tak samo jak pierwiastki. Wyjasnia, ze mo-
zemy zrozumieé szybkos¢, z jaka fakty sa tworzone i z jaka
si¢ rozprzestrzeniaja. Fakty jako calo$¢ dajg si¢ systematycz-
nie przewidywaé. Mozemy klasyfikowa¢ sposoby wytaniania
si¢ faktéw i zastgpowania jednych innymi, doktadniejszymi.
Niektére podlegaja ciaglym zmianom — na przyktad pogoda
i gielda. Inne zmieniaja si¢ niebywale wolno — chocby liczba
kontynentéw i oceanéw. A potem mamy jeszcze fakty, kt6-
rych tempo zmian lezy gdzie§ pomigdzy opisanymi skrajno-
$ciami — to ,,mezofakty”, jak nazywa je autor. Przyktadami
sa liczba planet w uktadzie stonecznym; liczba pierwiastkéw
w uktadzie okresowym; sposoby przechowywania, prze-
twarzania i rozpowszechniania informacji. Wiedza nie jest
bezwladna; nie jest nieruchoma. Zmiany w naszej wiedzy

Zobacz rowniez:

Jak uczy sie mozg
Manfred Spitzer

WilG

—w tym co i w jaki sposéb wiemy — pojawiaja si¢ bezustan-
nie, na ogromna i na mata skale. Ten rodzaj zmiennosci wie-
dzy jest raczej zasada niz wyjatkiem.

[...] fakty majq , okres
pofowicznego rozpadu”,
tak samo jak pierwiastki.

*Wstep napisany na potrzeby tego e-booka — nie jest fragmentem ksiazki.

Pomysl, zanim pomyslisz

Fragment pochodzi z ksiazki Roberta DiYanni: Po-
mysl, zanim pomyslisz (Wydawnictwo Naukowe
b e PWN, 2016). Ksiazke mozna znalez¢ tutaj:
POMYSL,
ZANIM

) YSLISZ

Jak sie uczymy

Daniel L. Schwartz, Jessica M. Tsang,
Kristen P. Blair


https://ksiegarnia.pwn.pl/Jak-uczy-sie-mozg,68984206,p.html?utm_source=fb&utm_medium=ebook&utm_campaign=1B09_0420_uczenie_sie_2020

https://ksiegarnia.pwn.pl/Pomysl-zanim-pomyslisz,616826559,p.html?utm_source=fb&utm_medium=ebook&utm_campaign=1B09_0420_uczenie_sie_2020

https://ksiegarnia.pwn.pl/Jak-sie-uczymy,732893474,p.html?utm_source=fb&utm_medium=ebook&utm_campaign=1B09_0420_uczenie_sie_2020

CZYM JEST UCZENIE SIE?

Dr James Zull o ,,uczeniu si¢
uczenia sie”, o roli emoc;ji

w procesie zdobywania wiedzy
oraz o tym, ze na nauke nigdy nie
jest za pézno.*

Tio

Dr James Zull jest profesorem biologii i biochemii na Ca-
se Western University. Jest rowniez dyrektorem University
Center for Innovation in Teaching and Education (UCI-
TE) w Case Western. Uwielbia uczy¢ sig, uczy¢ innych i fa-
czy¢ ze sobg rézne dziedziny. Cate lata poswigcit okresleniu
zwiazkéw migdzy neurobiologia a pedagogika. W swo-
jej ksiazce The Art of Changing the Brain: Enriching the
Practice of Teaching by Exploring the Biology of Learning
wskazuje, w jaki sposéb badania neurobiologiczne moga
poméc nam zrozumieé oraz udoskonali¢ najlepsze koncep-
cje teorii nauczania. W tej publikacji dr Zull dodaje per-
spektywe biologiczng do zatozen Cyklu Uczenia sig, opisa-
nych przez Davida Kolba w ksiazce Experiential Learning:
Experience as the Source of Learning and Development.
Kolb poddaje ponownej analizie uczenie si¢ cztowieka, na-
tomiast Zull skupia si¢ na tym, w jaki sposéb malpy czte-
koksztattne przechodza przez te same stadia, uczac si¢ no-
wego dzialania i uruchamiajac te same obszary mézgu,
ktére uaktywniajg si¢ takze u ludzi.

Giéwne tezy

*  Kazdy mézg moze si¢ zmieniaé, niezaleznie od wieku,
tak wigc uczenie si¢ ma podstawowe znaczenie w ciagu
calego zycia, nie tylko w otoczeniu szkolnym.

* Dzieci musza napinaé swéj ,migsient uczenia si¢” —
i nauczy sig, jak si¢ uczyd.

*  Szkoty powinny w wigkszym stopniu koncentrowa¢
si¢ na tym, jak wszystkie dzieci mogg jeszcze wigcej
si¢ nauczy¢.
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Wzorcowy Cykl uczenia sie

Czym jest uczenie si¢? Czy malpy czlekoksztaltne na-
prawde ucza sie tak samo jak ludzie?

Uczenie si¢ jest procesem fizycznym. Oznacza modyfika-
cjg, wzrost i ,przycinanie” naszych sieci neuronowych za
posrednictwem do$wiadczenia. Rzeczywiscie zaobserwo-
wali$my, ze malpy czlekoksztattne przechodza ten sam
Cykl uczenia si¢ co my, uruchamiajac te same lub podob-
ne obszary w mézgu.

Jak przebiega Cykl uczenia sig?

Sktada si¢ on z czterech etapéw:

* ctap 1. Zdobywamy konkretne do$wiadczenie.

* ctap 2. W wyniku refleksji tworzymy obserwacje
i powiazania.

* ctap 3. Generujemy abstrakcyjne hipotezy.

* ctap 4. Nastgpnie aktywnie testujemy te hipotezy.



W czwartym stadium zdobywamy konkretne nowe do-
$wiadczenie, zapoczatkowujac kolejny cykl. Innymi sto-
wy zdobywamy informacj¢, nadajemy jej znaczenie, z tych
znaczen tworzymy nowe idee i wcielamy je w zycie. Na tej
podstawie zakladam istnienie czterech filaréw uczenia sig:
zbieranie informacji/do$wiadczen, analizowanie, tworze-
nie nowych idei i dziatanie. Tak wlasnie si¢ uczymy.

Uczenie si¢ w taki sposéb wymaga wysitku i wyjscia ze
strefy komfortu. Podstawowym warunkiem uczenia si¢ jest
wewngtrzna motywacja, poczucie odpowiedzialnoéci za
ten proces. Uczucie kontroli i postgpy sa niezbedne, aby
cykl uczenia si¢ sam si¢ napedzal. Antonio Damdsio bar-
dzo mocno podkredlit role emocji w swojej fascynujace;j
ksiazce Descartes’ Error (wyd. pol. Btad Kartezjusza, Po-
znan 1999).

Jak poprawic zdolnos¢ uczenia sie?

Czy jako osoby uczace si¢ mozemy sami si¢ motywo-
wad? Jak mozemy uczy¢ si¢ lepiej?

Swietne pytanie, poniewaz tak naprawdg jest to umiejet-
nos$¢ wylacznie ludzka. Wiemy, ze platy czotowe mézgu,
ktére sa proporcjonalnie znaczaco wigksze u ludzi niz u in-
nych ssakéw, maja podstawowe znaczenie dla emocjonal-
nej samoregulacji. Mozemy by¢ proaktywni i zidentyfiko-
wac te zagadnienia, ktdre nas motywuja, i wlasnie na nich
si¢ oprze¢. Innymi stowy ,sztuka uczenia si¢” moze pole-
ga¢ na znajdowaniu potaczen migdzy nowymi informacja-
mi czy problemami a tym, co juz wiemy lub na czym nam
zalezy.

Gdybym mial wybra¢ jeden ,,umystowy miesied”, nad kté-
rym uczniowie naprawde powinni popracowaé i rozwijaé
go w trakcie szkolnej edukacji, postawitbym na ,migsient
uczenia si¢” — nauczenie sig, jak si¢ uczy¢. Moze to by¢
wazniejsze niz umiejetnosci podkreslane w programie na-
uczania, a wi¢c zapamigtywanie, i okre$lone przedmioty,
ktérych uczymy.

Czy uwaza pan, ze tak si¢ postepuje we wspélczesnych

szkolach?

Moim zdaniem nie. Po pierwsze, zbyt wiele os6b na-
dal sadzi, ze edukacja oznacza proces, w trakcie ktdérego
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uczniowie biernie ,wchlaniaja” informacje. Nawet jesli
niektdrzy nauczyciele cheg postawi¢ na podejscie wyma-
gajace wigkszej aktywnosci ze strony uczniéw, to ciagle ko-
rzystamy ze struktur i priorytetéw z poprzedniej epoki.
Na przyktad wciaz zbyt duzo wagi przykladamy do skla-
syfikowania czgéci dzieci jako inteligentnych, a cz¢sci jako
nie-az-tak-inteligentnych, zamiast skupia¢ si¢ na tym, jak
wszystkie dzieci mogtyby jeszcze wigcej si¢ nauczyd.

Po drugie, uczenie si¢ i zmiana nie s3 takie fatwe. Wyma-
gaja wysitku oraz, z definicji, wyjscia poza stref¢ komfor-
tu. Musimy wyprébowywaé nowe rzeczy i ponosi¢ poraz-
ki. Faza aktywnego testowania jest faza krytyczng. Czasami
nasze hipotezy okaza si¢ stuszne, czasami bltedne. Strach
przed porazka, przed wyjsciem na glupka to gtéwna prze-
szkoda w uczeniu si¢. Widzg ja zbyt czgsto, szczegdlnie
wéréd ludzi, ktdrzy tak bardzo chea chroni¢ swoja repu-
tacj¢, ze uniemozliwia im to wyprébowanie nowych cy-
kli uczenia sie.

[...] uczenie sie i zmiana nie sqg
takie fatwe. Wymagajq wysitku
oraz, z definicji, wyjscia poza
strefe komfortu.

W nawiazaniu do tego, co pan wlasnie powiedzial, w ja-
ki sposéb pomaga pan swoim uczniom i studentom le-
piej si¢ uczyé?

Pomijajac fake, ze kazdy mézg jest inny, pozwolg sobie na
pewne uproszczenie i powiem, ze przewaznie obserwu-
je dwa typy oséb uczacych si¢ z odmiennymi problemami
i korzystnymi strategiami.

Pierwszy typ to uczniowie introwertywni. Tacy uczniowie
moga by¢ doskonali na etapach refleksji i formutowania
abstrakcyjnych hipotez, ale stabiej poradza sobie na etapie
ich aktywnego testowania. Aby to zmieni¢, pomagam two-
rzy¢ male grupy, w ktérych moga czu¢ si¢ bezpiecznie i po-
dejmowac ryzyko zwiazane z dzieleniem si¢ z innymi wia-
snymi przemysleniami i zadawaniem pytar. Drugi typ to



uczniowie ekstrawertywni. Oni moga $wietnie sobie radzi¢
z nieustannym zdobywaniem konkretnych doswiadczen
oraz ich aktywnym testowaniem, skorzystaja jednak na roz-
wijaniu poglebionej refleksji i formutowania abstrakcyjnych
hipotez. Zadawanie im prac pisemnych czy zachgcanie do
przewidywania wynikéw okreslonych eksperymentéw czy
nawet biezacych wydarzen politycznych moze im poméc.

Jakich jeszcze rad moze pan udzieli¢ nauczycielom i ro-
dzicom, ktérzy chca poméc dzieciom w nauce?

Zawsze starajcie si¢ sprowokowaé ozywiona reakeje. To za-
pewni zaangazowanie ucznia, ktéry dostrzeze powiazanie
migdzy nowymi informacjami a tym, co juz wie. Mozna to
osiagnag¢, zadajac takie pytania: ,Z czym kojarzy ci si¢ ta in-
formacja? Czy jakas czg$¢ tego nowego materiatu wydaje ci
si¢ w pewnym stopniu znajoma?”.

Aby zapewni¢ bezpieczna atmosferg uczenia si¢, musisz ak-
ceptowa¢ wszystkie odpowiedzi i na nich si¢ opieraé. Powin-
ni§my patrze¢ na uczniéw jak na roéliny i kwiaty wymagaja-
ce troskliwej pielegnacji: rozwijaé niektdre obszary, pomagaé
ogranicza¢ inne.

Aby zapewni¢ bezpieczng
atmosfere uczenia sie,

musisz akceptowac wszystkie
odpowiedzi i na nich sie opierac.

Prosze¢ o przyklad.

W moich ksiagzkach przytaczam przyklad dotyczacy trudno-
§ci, z jakimi borykajg si¢ uczniowie gimnazjum, gdy ucza si¢
o Marcinie Lutrze i reformacji, poniewaz myla go z Mar-
tinem Lutherem Kingiem Juniorem. To moze irytowaé
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nauczycieli, ale mozna to réwniez wykorzysta¢ i powiedzie¢:
»Whasnie! Martin Luther King przypominal Marcina Lutra.
Jak sadzicie, dlaczego rodzice nadali temu pierwszemu takie
imiona? Dlaczego nie nazwali go na przyktad Sam King?”.

Uczenie sie i dorosty mozg

Jakiej rady udzielitby pan dorostym, ktérzy chca lepiej
si¢ uczy?

Uczenie si¢ jest bardzo wazne w kazdym wieku, nie tylko
w kontekscie szkolnym. Mamy mézgi doktadnie po to - ze-
by moc si¢ uczy¢, przystosowywaé do nowych srodowisk.
Ma to ogromne znaczenie w ciagu calego zycia, nie tylko
w okresie szkolnym.

Dzi$ juz wiemy, ze kazdy mézg moze si¢ zmieniad, i to nieza-
leznie od wieku. Naprawdg nie istnieje gérna granica ucze-
nia si¢, poniewaz wydaje sig, ze neurony sa zawsze zdolne
do tworzenia nowych potaczeni, o ile tylko sa wielokrotnie
uzywane. Mysle, ze wszyscy musimy si¢ nauczy¢, jak moty-
wowac sami siebie. Jednym ze sposobéw jest poszukiwanie
znaczacych punktéw zaczepienia i powiazan migdzy tym,
czego chcemy si¢ nauczy¢, a tym, co juz wiemy. Robiac to,
pielegnujemy nasze sieci neuronowe, niczym ogrodnik pie-
legnujacy rozwéj bujnej roslinnosci.

*Wstep napisany na potrzeby tego e-booka — nie jest fragmentem ksiazki.

Fitness mozgu

Fragment pochodzi z ksigiki: Fitness mozgu, ktorej
autorami sg: Alvaro Fernandez, Elkhonon Goldberg,
Pascale Michelon (Wydawnictwo Naukowe PWN,
2015). Ksiazke mozna znalez¢ tutaj:

[ [R


https://ksiegarnia.pwn.pl/Fitness-mozgu,216629880,p.html?utm_source=fb&utm_medium=ebook&utm_campaign=1B09_0420_uczenie_sie_2020
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CZY KAZDY Z NAS
PREZENTUJE ODREBNY
~STYL UCZENIA SIE"?

Niewatpliwie ludzie réznia

sie pod wzgledem tego, w jaki
sposob podchodza do uczenia
sie. Jak mozesz sie przekonaé,
obserwujac swoich kolegoéw,
kazdy ma inny repertuar
zainteresowan, zdolnosci, cech
temperamentu, pozioméw
rozwoju, doswiadczen
spotecznych i emocji, ktory
wykorzystuje w zadaniach
wymagajacych uczenia sie. Czy
jednak mozemy powiedzie¢,

ze czynniki te skiadaja sie na
odrebne ,,style uczenia sie”? Na
przyktad czy niektorzy ludzie
sa ,wzrokowcami”, ktérzy
muszg widzieé przyswajany
materiat, a nie stuchac go, co
prawdopodobnie musza czynié
~Stuchowcy”?

Pojecie ,,styléw uczenia si¢” bylto atrakcyjne dla pedagogéw,
gdyz mieli oni nadzieje, ze szkoty moglyby utatwi¢ uczenie
si¢, dostosowujac sposéb nauczania do styléw uczenia sig
wystepujacych u ucznidéw. Ten wzrost zainteresowania sty-
lami uczenia si¢ doprowadzil z kolei do pomnozenia licz-
by inwentarzy majacych ustali¢, w jaki sposéb dany uczert
uczy si¢ najlepiej, a wigc to, jak dobra¢ dla kazdego ucznia
optymalne $rodowisko nauczania. By¢ moze wykonywates
taki test. Ale czy caly ten szum jest oparty na faktach, czy
na fantazji?

SSTYL UCZENIA SIE™?

'PSYCHOLOGIA

MOTYWACJA | UCZENIE SIE

Philip G. ZIMBARD O
Robert L. ]OHNSO[\I
Vivian IVICCANN

— @ew

W czym lezy problem?

Z krytycznego punktu widzenia gtéwna kwestia dotyczy
znaczenia ,styléw uczenia si¢”. Termin ten moze wydawac
si¢ intuicyjnie oczywisty — ale czy dla kazdego oznacza to sa-
mo? Ponadto, czy style uczenia si¢ rzeczywiscie sa wymogami
czy tylko preferencjami? Innymi stowy, jesli jestes ,,wzrokow-
cem”, w jakim stopniu wplywa to na twojg zdolno$¢ uczenia
si¢, gdy nie sa dostgpne materialy wizualne? Kolejna kwe-
stia dotyczy tego, czy style uczenia si¢ sa niezmienne (jak
kolor oczu) czy tez ludzie moga swoje podejscie do ucze-
nia si¢ modyfikowa¢ tak, by pasowalo do wymogéw przed-
miotu (dajmy na to, literatury, psychologii, stomatologii lub
muzyki).

Co ze zrodtami?
Niestety, wickszos¢ publikacji o stylach uczenia si¢ pochodzi

ze zrédel, ktdrych autorzy nie zadali sobie trudu, aby prze-
prowadzi¢ kontrolowane badania potrzebne do poparcia
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swych tez (Rohrer i Pashler, 2012; Stahl, 1999). ,Badania”,
ktére ich zadaniem maja stanowi¢ bazg ich twierdzenia, to
raczej w duzej mierze prace niepublikowane, a zatem ta-
kie, ktérych nie mozna podda¢ krytycznej ocenie czy wni-
kliwemu zbadaniu przez ekspertéw w dziedzinie nauczania
i uczenia si¢. A publikowanie oraz krytyka badan i ich wy-
nikéw stanowia kluczowy etap metod naukowych. Unikanie
spetnienia tego wymogu moze sktania¢ do ostroznosci, czy
aby osoba oglaszajaca swoje wnioski nie padta ofiarg jedne-
go lub wielu bledéw systematycznych, a zatem czy s3 one
wiarygodne.

Jakimi dysponujemy dowodami?

Jednym z probleméw, jakie napotykamy, dokonujac
przegladu dowodéw $wiadczacych o okreslonych sty-
lach uczenia si¢ jest to, ze nawet posréd entuzjastdw tej
koncepcji nie funkcjonuje uzgodniona lista odr¢bnych
styléw uczenia si¢. Chociaz wigc nauczyciele zazwyczaj
méwig o ,uczacych si¢ werbalnie”, ,uczacych si¢ wzro-
kowo” i ,,uczacych si¢ kinestetycznie (ruchowo)”, to nie-
kedrzy autorzy kwestionariuszy utrzymuja, ze ocenia-
ja one pewna kombinacje nastepujacych styléw uczenia
si¢: dotykowego, logicznego, spolecznego, samotnego,
aktywnego-refleksyjnego, sensorycznego—intuicyjnego,
myslacego—uczuciowego,  oceniajacego—postrzegajace-
go, sekwencyjnego—catosciowego. Brak tej powszechnej
zgodnosci w kwestii odczytywania chociazby podstawo-
wych styléw uczenia si¢ musi by¢ wskazéwka dla my-
$lacych krytycznie, ze wnioski moga si¢ raczej opieraé
najwyzej na spekulacjach i zdrowym rozsadku niz na do-
wodach naukowych.

Druga, a zarazem bardziej niepokojaca czerwona flage,
jaka mozemy dostrzec podczas badania dowodéw, stano-
wi fakt, ze liczba ich jest zbyt znikoma, by potwierdzi¢
jakikolwiek zwiazek pomigdzy stylem uczenia si¢ prezen-
towanym przez dang jednostke a jej rzeczywistym ucze-
niem si¢. Zasadniczo zwolennicy wyznawania teorii sty-
lé6w uczenia si¢ dysponujg zbyt matlg liczbg danych na
poparcie twierdzenia, ze osoby osiagajace rézne wyniki
przyswajaja ten sam material w odmienny sposéb. Wta-
$ciwie to badania wykazaly, ze dopasowanie srodowiska
edukacyjnego do czyjego$ rzekomego stylu uczenia si¢
wywiera znikomy albo wrecz zerowy wplyw na jego osia-
gniecia. Bardziej trafna interpretacja styléw uczenia si¢

SSTYL UCZENIA SIE™?

bylaby zatem taka, ze odzwierciedlajg one raczej prefe-
rencje niz rzeczywiste wymagania (Kritzig i Arbuthnott,
2000).

[...] dopasowanie srodowiska
edukacyjnego do czyjegos
rzekomego stylu uczenia

sie wywiera znikomy albo
wrecz zerowy wpiyw na jego
osiggniecia.

Czy problem ten wymaga uwzglednienia
wielu punktéw widzenia?

Jezeli style uczenia si¢ w ogdle istnieja, to czy do ich gleb-
szego zrozumienia moglyby postuzy¢ badania migdzykul-
turowe (Winerman, 2006a)? Badania Richarda Nisbet-
ta (2003) i jego wspotpracownikéw wykazaly, ze Azjaci
i Amerykanie cz¢sto postrzegaja $wiat zupelnie inaczej, przy
czym Amerykanie koncentruja si¢ na gtéwnych obiektach,
Azjaci za$ odbieraja sytuacje bardziej catosciowo. (Réznica
ta ma charakter kulturowy, a nie fizjologiczny: Ameryka-
nie pochodzenia azjatyckiego postrzegaja w zasadniczo ta-
ki sam sposéb, jak pozostali Amerykanie). Aby zilustrowaé
réznice miedzy tymi dwoma stylami ,widzenia”, spéjrz-
my na obrazek tygrysa na tle dzungli. Nisbett i jego wspét-
pracownicy stwierdzili, ze typowy Amerykanin wydatkuje
wigcej energii umystowej na przyporzadkowanie gléwnych
elementéw sceny — w tym przypadku tygrysa — kategoriom
logicznym, podczas gdy Azjaci zwykle poswigcaja wiccej
uwagi kontekstowi i ttu — w tym przypadku dzungli.

Kultura moze takze wptywa¢ na sposéb, w jaki ludzie pod-
chodza do nauki szkolnej. Na przyktad Amerykanie na
0gdt sa przekonani, ze sukces w szkole lub na uczelni wy-
nika z wrodzonej inteligencji, podczas gdy mieszkaricy
Azji Wschodniej kfada nacisk na dyscypling i ci¢zka pra-
c¢ (Li, 2005). Jak sadzisz, ktdry system przekonad mégt-
by zacheci¢ wigkszos¢ dzieci do osiggania dobrych wyni-
kéw w szkole?
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Spdjrz na zdjecie tygrysa.

Jakim elementom obrazu si¢ przygladasz? Gdzie wedruje twdj wzrok podczas jego
ogladania? Zesp6t Nisbetta odkryl, ze Amerykanie wigcej czasu poswiccaja na
przygladanie si¢ samemu tygrysowi i gtéwniejszym elementom (takim jak drzewo
i najblizsze otoczenie zwierzecia), natomiast Azjaci glebiej studiuja szczegdly
calego obrazu i tlo.

Inne réznice kulturowe réwniez moga mie¢ wplyw na osia-
gniccia akademickie, twierdzi urodzona w Korei psycholog
Heejung Kim. Po utarczkach ze studentami domagajacymi
si¢ dyskusji grupowych, ktére byly rzadkoscia w jej kore-
aniskim doswiadczeniu edukacyjnym, Kim (2002) postano-
wila poszuka¢ réznic migdzy sposobami podejscia Azjatéw
i Amerykanéw do zadan akademickich. Jak przewidywata,
kiedy azjatyckim i amerykariskim studentom college’u da-
wano problemy do rozwiazania, Amerykanom zwykle po-
magalo przedyskutowanie ich miedzy soba, podczas gdy

SSTYL UCZENIA SIE™?

taka dyskusja czgsto hamowata rozwiazanie problemu przez
studentéw azjatyckich.

Nalezy jednak przy tym zauwazy¢, ze réznice kulturowe nie
sa przedmiotem obecnej debaty na temat ,,styléw uczenia
si¢”, a zatem nie zostaly uwzglednione w zadnych dotycza-
cych ich inwentarzach proponowanych przez rézne organi-
zacje. Wspominamy o nich tylko po to, by wykaza¢, ze idee
bazujace na popularnych opiniach (takich jak wplyw sty-
lu uczenia si¢ na wyniki w nauce) czekaja na uwiarygodnie-
nie poprzez przyjecie krytyki ze strony spolecznosci akade-
mickiej, keéra pomoze doprecyzowaé te teorie. W zwiazku
z tym zwolennicy styléw uczenia si¢ sa w stanie stanaé na
wysokosci zadania i przeprowadzi¢ kontrolowane testy, by
zbada(, czy rzeczywiscie réznice kulturowe moga skutkowaé
réznicami w wynikach, a jedli faktycznie tak jest, to nie da-
ne im stworzy¢ kategorii styléw uczenia, rzetelnie odzwier-
ciedlajacych réznice empiryczne.

Jakie stad ptyna wnioski?

Reasumujac, chociaz najlepiej byloby zachowaé ostroznosé
wobec wigkszosci twierdzen na temat ,,styléw uczenia si¢”,
powinni$my pozosta¢ otwarci na nowa wiedze, jaka moze
wynika¢ z badan miedzykulturowych. Poza tym powinni-
$my przyznaé, ze zainteresowanie ,stylami uczenia si¢” za-
checito nauczycieli i profesoréw, by na swych lekcjach, wy-
ktadach i zajgciach prezentowali material na wiele réznych
sposobéw — m.in. korzystajac z mediéw, stosujac pokazy
i rozmaite techniki ,aktywnego uczenia si¢”. Ponadto do-
stepne badania sugeruja, ze kazdy uczy si¢ lepiej, gdy do
tego samego materiatu moze podejs¢ na wigcej niz jeden
sposéb — zaréwno wzrokowo, jak i werbalnie, a takze przy
zastosowaniu praktycznego, aktywnego uczenia si¢ (McKe-

achie, 1990, 1997, 1999).

[...] kazdy uczy sie lepiej, gdy

do tego samego materiatu moze
podejsc na wiecej niz jeden
sposob.
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Wréémy jednak do naszego gléwnego punktu: autorzy tej
ksiazki zalecajq duza dawke sceptycyzmu przy interpreto-
waniu wynikéw testu, ktéry miat podobno zidentyfikowad
twdj styl uczenia sig. I strzez si¢ ludzi, ktérzy mogliby ci po-
wiedzied, ze jeste$ typem uczacym si¢ wzrokowo, uczacym
si¢ refleksyjnie lub jakim§ innym typem tego rodzaju. Nie
nalezy tylko dlatego, ze na przyklad wolisz obrazy od stéw,
wyciaga¢ wniosku, ze powinienes unika¢ czytania i jedynie
oglada¢ obrazki. Koncepcja tego rodzaju blednie sugeruje,
ze kazdy uczy si¢ w tylko jeden sposéb. Chociaz wskazane
jest eksperymentowanie z dodatkowymi strategiami ucze-
nia si¢, takimi jak tworzenie map pojeciowych, skoro ob-
razy pomagaja ci zapamictywaé, lub nagrywanie wykladéw,
kiedy wielokrotne ich przestuchanie bedzie ci pomocne — to
i tak nadal musisz czyta¢ zadany materiat.

Ponadto panuje pewien mit, ktéry tez blednie sugeruje,
ze sposob, w jaki si¢ uczymy, jest staly i niezmienny. Nale-
zatoby raczej odkry¢ to, jak dostosowaé sposéb, w jaki si¢
uczymy, do rodzaju materiatu, ktéry mamy przyswoié. Nie
uczylby$ sic muzyki w taki sam sposéb, w jaki uczysz si¢
matematyki. Uczenie si¢ wymaga interakcji wielu czynni-
kéw: uczacego si¢, materiatu, srodka (medium), za pomoca

SSTYL UCZENIA SIE™?

ktérego material jest prezentowany, sposobu zorganizowa-
nia prezentacji, osobowosci nauczyciela, osobowosci ucznia
oraz §rodowiska, w ktérym zachodzi proces edukacyjny —
zeby wymieni¢ tylko kilka z nich. A twoje uczenie sig, skoro
juz tak daleko zabrnates w zglebianiu psychologii, uwypukla
jedynie to, jak wielkie twéj mézg ma zdolnosci adaptacyjne,
dostownie okablowujac na nowo obwody, tak by méc przy-
swoi¢ nowe do§wiadczenia. Zachgcamy zatem do zdobywa-
nia wiedzy wszelkimi dostgpnymi ci metodami — w koricu
to jedna z najwazniejszych okazji, jakie oferuje studiowanie.

Psychologia. Kluczowe koncepcje.

Tom 2. Motywacja i uczenie sie

Fragment pochodzi z ksigzki Philipa G. Zimbardo,
Roberta L. Johnsona i Vivian McCann: Psycholo-
gia. Kluczowe koncepcje. Tom 2. Motywacja i uczenie
sig, (Wydawnictwo Naukowe PWN, 2017). Ksiazke

mozna znalez¢ tutaj:
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NAUCZYCIEL:
DROGOWSKAZ,
CZY MAPA?

W obliczu pandemii, z dnia

na dzien swiat edukacji
przeniost sie do przestrzeni
wirtualnej. Nauczanie zdalne
W znacznym stopniu utrudnito
kontakt nauczyciel-uczen.

Czy ograniczenie roli pedagoga,
mentora, wyktadowcy

moze wyjs¢ na dobre jego
podopiecznym? Czy powinien
by¢ drogowskazem, ktoéry tylko
wskaze Sciezke, czy mapa, ktéra
doprowadzi do upragnionego
celu?*

Nauczanie z minimalnym kierowaniem przez nauczycie-
la stato si¢ w ostatnich dekadach bardzo popularne’. Te-
go rodzaju metody zawieraja szereg technik polegajacych
na tym, ze studenci pracujg lub dyskutuja nad okreslo-
nymi zagadnieniami bez wskazéwek, jak rozwigzywaé te
problemy, a czasami nawet bez wskazania, do jakiego ce-
lu majg dojs¢. W tradycyjnym bezposrednim nauczaniu?
nauczyciele przekazuja studentom wszystkie informa-
¢gje, ktérych maja si¢ nauczy¢ (Clark, Kirschner i Swel-
ler, 2012). Nauczanie z minimalnym kierowaniem jest
oparte na konstruktywistycznej filozofii uczenia si¢, kté-
rego zwolennicy zakladaja, ze uczenie si¢ polega na kon-
struowaniu wiedzy i ze ludzie uczg si¢ skuteczniej, gdy
odkrywaja wiedzg, niz gdy jest im ona przekazywana
z zewnatrz. Liczni autorzy podkreslaja skuteczno$é kon-
struktywistycznych metod ksztatcenia i wielu zaktada ich
wyzszo$¢ nad bezposrednim nauczaniem (Steffe i Gale,
1995; Mayer, 2004). S3 one bardzo popularne i stanowia
kluczowy sktadnik standardéw edukacyjnych Common
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Core, przyjetych przez niemal wszystkie stany w Stanach
Zjednoczonych.

Liczni autorzy

podkreslajq skutecznosc¢
konstruktywistycznych metod
ksztatcenia i wielu zaktada ich
wyzszos¢ nad bezposrednim
nauczaniem.

Czgsto cytowany jest artykul Brunera (1961) jako punkt
wyjécia dla nauczania z minimalnym kierowaniem, nie-
rzadko okreslanym jako uczenie si¢ przez odkrywanie, cho-
ciaz filozoficzne korzenie si¢gaja dawniejszych czaséw, co
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najmniej do prac Deweya (1897, 1902). Bruner wyrdznit
metody skoncentrowane na nauczycielu — w ktérych to on
ustanawia tempo nauczania i decyduje o jego sposobie —
oraz na uczacym sie, w keérych nauczycieli i uczacych sig ce-
chuje wigksza wspdlpraca, a uczacy si¢ odgrywajg aktywna
rol¢ w procesie przyswajania wiedzy. Bruner uwazat, ze pro-
ces uczenia si¢ przez odkrywanie moze przynosi¢ wyjatkowe
korzyéci w poréwnaniu z tradycyjnym nauczaniem, pisal, ze
»samodzielne odkrywanie naucza, jak nabywa¢ informacje
w sposdb czyniacy je tatwiejszymi do wykorzystania w trak-
cie rozwiazywania probleméw” (...).

Mniej wigcej w tym samym czasie, gdy Bruner (1961) sfor-
mutowal swoja hipotez¢ na temat skutecznosci uczenia sig
przez odkrywanie, Piaget (1965) strescit obserwowane przez
siebie trendy w edukacji w poprzednich 30 latach. Zauwa-
zyt coraz wigkszy nacisk na ideg gloszaca, ze uczacy si¢ po-
winni samodzielnie odkrywa¢ wiedz¢ i uczy¢ si¢ pojeé, a nie
przyjmowaé wiedzg narzucong im przez kogo$ innego. Po-
nadto podkreslat znaczenie aktywnego uczenia sig, chociaz
zastrzegal, ze aktywnosci w klasie szkolnej nie sg celami sa-
mymi w sobie, ale staja si¢ cenne w tym stopniu, w jakim
promuja aktywnosci poznawcze, takie jak refleksja i mysle-
nie abstrakcyjne. Piaget byt krytyczny wobec metod, ktd-
re przekazuja uczacym si¢ pojecia, zamiast pozwala¢ na ich
odkrywanie; twierdzil, ze bezposrednie metody nauczania
w mniejszym stopniu prowadza do uczenia si¢ podlegajace-
go transferowi na szersze konteksty.

[...] aktywnosci w klasie szkolnej
nie sq celami samymi w sobie,
ale stajq sie cenne w tym
stopniu, w jakim promujq
aktywnosci poznawcze [...]

W kolejnych dekadach hipotezy Brunera (1961) i Piage-
ta (1965) staly si¢ podwalinami réznych konstruktywi-
stycznych technik nauczania. Jonassen (1991, 1998) opi-
sat konstruktywistyczne poglady dotyczace uczenia si¢ jako
oparte na zalozeniu, Ze wiedzy nie mozna przekaza¢ ucza-
cym sig, ale powinna ona zosta¢ zbudowana przez nich na

podstawie indywidualnego doswiadczenia ze $wiatem. Ba-
dacz przeciwstawia poglady konstruktywistyczne, wedtug
ktérych rzeczywisto$¢ istnieje pierwotnie w umystach jed-
nostek, pogladom obiektywistycznym, zaktadajacym istnie-
nie zewnetrznej rzeczywistosci, ktora uczacy si¢ moga zrozu-
mie¢ dzigki bezposredniemu nauczaniu.

Podsumowanie literatury na temat nauczania z minimal-
nym kierowaniem stanowi wielkie wyzwanie, poniewaz licz-
ne terminy s uzywane w sposéb niekonsekwentny — utrud-
nia to zrozumienie, co rzeczywiscie robig nauczyciele, gdy
stosuja rézne techniki. Nietatwe jest réwniez prowadze-
nie badant nad tego rodzaju nauczaniem z powodu braku
konsekwentnej jego definicji (Klahr i Nigam, 2004; Alfie-
ri, Brooks, Aldrich i Tenenbaum, 2011). Na skutek tego ist-
nieje zaskakujaco mato badan eksperymentalnych poréw-
nujacych nauczanie bezposrednie i minimalnie kierowane.
Liczne twierdzenia dotyczace skutecznosci réznych metod
sa oparte na interpretacji powigzanych badan edukacyj-
nych, nie za$ na bezposrednich poréwnaniach eksperymen-
talnych. Co wigcej, badacze nie zgadzaja si¢ nawet co do
tego, ktore techniki klasyfikowa¢ jako minimalne kierowa-
nie. Poniewaz nauczyciele wlasciwie nigdy nie daja uczacym
si¢ probleméw do rozwiazania czy zagadnien do przedys-
kutowania bez jakichkolwiek wskazéwek (Brunstein, Betts
i Anderson, 2009), granica migdzy odmiennymi pozioma-
mi kierowania tatwo sie zaciera. (...)

Na podstawie dotychczasowych badari edukacyjnych oraz
badai nad ludzka pamiecig i przetwarzaniem informacji,
wydaje si¢, ze istnieje niewiele dowoddéw na rzecz twier-
dzenia, iz nauczanie z minimalnym wsparciem jest bardziej
skuteczne niz nauczanie kierowane. Co wazne, liczni kryty-
cy wycofywania kierowania nie dostrzegaja bledu w ucze-
niu si¢ przez odkrywanie, gdy zawiera ono bezposrednie na-
uczanie. Mayer (2004) cytuje kilka badan, datowanych od
lat pigédziesiatych ubieglego wieku, sugerujacych, ze kie-
rowane odkrywanie jest bardziej skuteczne niz niekierowa-
ne. Co wigcej, Alfieri i wspStpracownicy (2011) na podsta-
wie metaanalizy dowiedli, ze kierowane odkrywanie moze
prowadzi¢ do lepszego uczenia si¢ niz niekierowane odkry-
wanie czy bezposrednie nauczanie. Mayer konkluduje, ze
uczacy si¢ najwiecej skorzystaja z réwnowagi whasciwego
kierowania, pomagajacego im zidentyfikowaé, czego maja
si¢ nauczy¢, i odpowiedniej swobody w zaangazowaniu si¢
w uczenie i aktywna prace, aby uczyni¢ sensownym to, cze-
go si¢ ucza. Inni naukowcy zgadzaja sig, ze taka réwnowaga
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jest pozadana, ale jej wprowadzenie w Zycie stanowi wyzwa-
nie, gdyz trudno stwierdzi¢, kiedy lepiej poda¢ uczacym si¢
rozwigzanie, a kiedy — pozwoli¢ im samodzielnie odkry¢
rozwiazanie (Brown i Campione, 1994). (...)

Krytycy nauczania z minimalnym kierowaniem na ogét
nie kwestionuja potencjalnej wartosci zaangazowania ucza-
cych si¢ w samodzielne éwiczenie nauczanych umiejetnosci,
ale przekonanie, ze wiedza nabywana za pomocg naucza-
nia z minimalnym kierowaniem jest bardziej wartosciowa
czy uzyteczna niz ta przekazywana wprost przez nauczycie-
li (Sweller, 2009; Clark i in., 2012). Pozostaje do wykaza-
nia empirycznego, ze nauczyciele moga wzmacniaé uczenie
si¢ przez celowe wycofanie przekazywania informacji. Swel-
ler i wspétpracownicy (2007) skutecznie zajeli si¢ ta kwestia
i dowiedli, ze wyzszo$¢ metod odkrywania nad nauczaniem
bezposrednim byta dominujacym zalozeniem w edukagji
przez wiele lat, poniewaz jest ono ,wystarczajaco atrakcyj-
ne, aby by¢ nieprzemakalne na wlasciwie catkowity brak
wspierajacych je dowoddéw, pochodzacych z randomizowa-
nych, kontrolowanych eksperymentéw” (...). W niektérych
sytuacjach specyficzne techniki nauczania z minimalnym
kierowaniem mogg przynosi¢ lepsze efekty niz bezposred-
nie nauczanie okreslonych celéw uczenia si¢ ze wzgledu na
pewne cechy uczacych sig, ale tego rodzaju parametry nie

Zobacz réwniez:

Kreatywnosé. Mozg
w dobie innowacji
Elkhonon Goldberg

zostaly jeszcze odpowiednio zidentyfikowane i przetestowa-
ne. W konsekwencji istnieje zbyt mato dowodéw, aby wnio-
skowa¢, ze minimalne kierowanie ogdlnie przewyzsza meto-
dy nauczania bezposredniego.
1 Trudno znalez¢ dobry polski odpowiednik terminu minimally guided
instruction, oznaczajacego rézne metody skoncentrowane na pracy
i aktywnosci uczacych sig, dlatego zastosowano trochg niezregcznie

brzmiace, ale bliskie oryginatowi, pojecie nauczania z minimalnym
kierowaniem przez nauczyciela (przyp. thum.).

2 Czasami okreslane jako nauczanie podajace (przyp. ttum.). *

*Wstep napisany na potrzeby tego e-booka — nie jest fragmentem ksiazki.

Edukacja i uczenie sie.
16 najwiekszych mitow

Fragment pochodzi z ksigzki Jeffrey’a D. Holmesa:
Edukacja i uczenie sig. 16 najwigkszych mitéw, (Wy-
dawnictwo Naukowe PWN, 2019). Ksiazke mozna
znalez¢ tutaj:

2 ]
- Duchowe zycie mozgu
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CZY OD GOOGLE'A
ZGLUPIEJESZ?

Odkad Internet na dobre
zagoscit w naszym zyciu,
wiekszos¢ z nas nie wyobraza
sobie bez niego aktywnosci
zawodowej, nauki, rozrywki...
Szczegolnie teraz, gdy praca

i edukacja zdalna staty sie nasza
codziennoscia. Zastanéwmy
sie zatem: czy ta zaleznos¢

na pewno wychodzi nam na
dobre? Czy nasz moézg sie nie
rozleniwia, bo ,,po co pamietagé,
skoro jest Google”? Spdjrzmy
na to zagadnienie okiem
naukowcow.*

Nie da si¢ ukry¢, ze w ostatnich dziesi¢cioleciach nasta-
pita rewolucja w naszej relacji z technikami komunikacji,
przynajmniej w najbardziej uprzemystowionych krajach.
Wraz z nastaniem internetu pojawita si¢ poczta elektro-
niczna i wyszukiwarki, dzigki czemu zyskaliSmy natych-
miastowg taczno$é i nieograniczone zasoby informacji za
naci$nigciem jednego przycisku. Ostatnio za$ smartfony
i tablety sprawily, ze dostep do internetu jest fatwiejszy niz
kiedykolwiek. Ludzie niemal bez przerwy sa do niego pod-
taczeni, a jednoczesnie platformy mediéw spotecznoscio-
wych, takie jak Facebook czy Twitter, stworzyly nowe spo-
soby korzystania z internetu do utrzymywania kontaktéw
i dzielenia si¢ informacjami.

Niektérzy publicysci z niepokojem zareagowali na ten stan
rzeczy. Obawiaja si¢, ze internet zmienia nasz mézg na gor-
sze. W 2008 roku na tamach czasopisma Atlantic alarm
podniést Nicholas Carr w artykule zatytutowanym ,Is Go-
ogle Making Us Stupid?” (Czy Google nas oglupia?; autor

41
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rozwinal pézniej swoje tezy w nominowanej do Nagrody
Pulitzera ksiazce z 2010 roku, Plytki umyst. Jak internet
wplywa na nasz mozg).

Carr postanowit napisa¢ o zgubnych skutkach internetu na
podstawie osobistych doswiadczen. Sugestywnym jezykiem,
ktéry najwyrazniej trafit do wielu ludzi, opisywat: , Wydaje
mi si¢ [...], ze internet uszkadza moja zdolnos¢ koncentracji
i namystu. [...] obecnie méj umyst jest nastawiony na przyj-
mowanie wiadomosci w taki sposdb, w jaki dostarcza ich in-
ternet, czyli w postaci szybko plynacego strumienia danych.
Kiedys bytem nurkiem w morzu stéw, teraz slizgam si¢ po
ich powierzchni jak na skuterze wodnym”. A byto to jeszcze
przed nastaniem Twittera! (...)

Sianie paniki osiagneto bezprecedensowy poziom w 2012 ro-
ku, kiedy na oktadce Newsweeka ukazat si¢ tytut ,iCrazy. Pa-
nic. Depression. Psychosis. How Connection Addiction Is
Rewiring Our Brains” (iCrazy. Panika. Depresja. Psychoza.
Jak uzaleznienie od internetu zmienia sieci mézgowe) zilu-
strowany zdjeciem mlodej osoby, ktéra zatyka uszy i krzyczy.
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Autor Tony Dokoupil przedstawit gars¢ zatrwazajacych da-
nych statystycznych — ,Przeci¢tny nastolatek przetwarza
zdumiewajaca liczbe 3,7 tysiaca tekstéw miesi¢cznie, dwa
razy wigcej niz w 2007 roku” — i wybidrczo cytowat wypo-
wiedzi kilku ekspertéw, takich jak Peter Whybrow z UCLA,
ktéry nazwat komputer ,elektroniczng kokaing”. Przestanie
artykutu bylo jasne — internet i media spotecznosciowe spra-
wiaja, ze jeste$my zestresowani, samotni i przygnebieni.

Obawy dotyczace wplywu internetu i mediéw spoteczno-
$ciowych wpisuja si¢ w stare jak $wiat zjawisko, ze kazde
pokolenie z niepokojem pochodzi do najnowszych wyna-
lazkéw. W 2010 roku na tamach internetowego magazy-
nu Slate neuropsycholog Vaughan Bell przytoczyt przyktad
szwajcarskiego uczonego Conrada Gessnera, ktéry troskat
si¢ publicznie, Ze przeciazenie informacjami we wspétcze-
snym $wiecie wywoluje dezorientacj¢. Gessner nie wyrazit
swoich obaw w tym wieku ani ubieglym, lecz w 1565 ro-
ku, a Zrédfem jego niepokoju byla prasa drukarska, ktéra
byla wéwczas nadal stosunkowo nowym wynalazkiem. Juz
w starozytno$ci Sokrates ostrzegal, ze zapisywanie tekstéw
ma szkodliwy wptyw na pamie¢. W nowszych czasach poja-
wienie si¢ radia, a potem telewizji zrodzito obawy o powo-
dowanie rozkojarzenia, zaburzenia réwnowagi psychicznej
i zaniku rozméw.

BadZmy realistyczni. Internet, smartfony i media spotecz-
no$ciowe zmieniaja nasz sposéb zachowania. Wystarczy spe-
dzi¢ trochg czasu w miejscach publicznych, zeby zobaczy¢,
ze ludzie natychmiast wpatrujg si¢ w ekran telefonu, kiedy
tylko zostaja sami (albo kiedy nie sa sami). Publicysci dzielg
si¢ ze znajomymi wyznaniami na temat sprawdzania e-ma-
ili w 16zku: tuz przed zasnigciem i zaraz po przebudzeniu.
Ostatnio pojawiajg si¢ tez narzekania na fantomowe wi-
bracje z iPhone’a w kieszeni, kiedy nikt nie dzwoni. Stusz-
nie czy nie, wielu ludzi czuje, ze wszechobecno$¢ interne-
tu zmienia sposdb dzialania ich umystu. Badanie ankietowe
z udzialem prawie tysiaca Finéw, opublikowane w 2013 ro-
ku, wykazalo na przyktad, ze niemal co piata osoba mia-
ta wrazenie, ze rozpoczgcie korzystania z internetu wywarto
negatywny wplyw na jej pamie¢ lub koncentracje.

Ale samo to, ze zmienilimy cz¢$¢ nawykéw zwiazanych ze
stylem zycia i ze odnosimy wrazenie, jakby technologia Zle
wplywala na nasza pamig¢ czy uwagg, weale nie znaczy jesz-
cze, ze nasze mozgi rzeczywiscie zmieniaja strukturg swoich
polaczeri w niebezpieczny, bezprecedensowy sposéb. Aby

dotrze¢ do prawdy, zajmijmy si¢ po kolei gtéwnymi kate-
goriami obaw.

Czy internet zmienia potaczenia w naszych
mézgach?

»Dlugie godziny spedzane w internecie w zwiazku z praca
lub po prostu dla rozrywki z pewnoscia wywieraja jakis gle-
boki wptyw na nasz mézg”. Tego rodzaju ogdlnikowe twier-
dzenia wygtasza wielu technofobéw. I rzeczywiscie tak jest
— spedzanie duzej ilosci czasu w internecie zmieni mézg, bo
po prostu wszystko, co robimy, zmienia nasz mézg. Jak ujat
to psycholog poznawczy Tom Stafford w felietonie opubli-
kowanym na stronie internetowej BBC Future: ,,Owszem,
internet zmienia polaczenia w naszym mozgu. Ale oglada-
nie telewizji tez. I wypicie filizanki herbaty. Albo niewypicie
filizanki herbaty. Albo myslenie o praniu we wtorki. Two-
je zycie, cokolwiek w nim robisz, zostawia $§lady w mézgu”.
Skutki tej modyfikacji? Jesli w ogdle sa, to biorac pod uwage
charakter aktywnosci zwiazanej z przegladaniem internetu,
Stafford przewiduje, ze prawdopodobnie stajemy si¢ coraz
lepsi w przetwarzaniu abstrakcyjnych informacji i komuni-
kowaniu si¢ w sposdb elektroniczny.

Owszem, internet zmienia
potqczenia w naszym mozgu.
Ale oglgdanie telewizji tez.

Czy internet zaburza koncentracje uwagi
i prowadzi do atrofii pamieci?

Nalezy tu poczyni¢ wazne rozréznienie. Z jednej strony
owszem, s3 dowody na to, ze internet rozprasza. W pew-
nym badaniu okazalo si¢, ze przeczytanie fragmentu tek-
stu zajmowato studentom 25% wigcej czasu, kiedy jedno-
cze$nie korzystali z komunikatora internetowego. Wynika
to z faktu, ze ludzie nie sg bardzo dobrzy w wykonywaniu
wielu zadan naraz. Inne badanie przeprowadzone w biu-
rach Microsoftu pokazato, ze odpowiadanie na e-mail od-
ciagato pracownikéw od ich gléwnego zadania, nie tylko
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w czasie, kiedy pisali odpowiedz, ale jeszcze przez wie-
le minut pézniej. Sa réwniez dowody, ze internet moze
zmienia¢ nasz sposéb postugiwania si¢ pamigcia. W bada-
niu z 2011 roku wykonanym pod kierownictwem Betsy
Sparrow ochotnicy starali si¢ zapamigtaé rézne ciekawost-
ki, kedre wpisywali do komputera. Kiedy powiedziano im,
ze komputer zapisuje ich notatki, mieli pdzniej problemy
z przypomnieniem sobie tych informacji.

Z drugiej strony to, ze internet rozprasza i ze uzywamy
komputeréw jako notatnika, wcale nie oznacza, ze in-
ternet trwale otumania nasze mézgi. Pewna sugestia, ze
moze wywiera¢ ten niepozadany skutek, pochodzi z ba-
dania opublikowanego w 2009 roku, ktérego autorzy do-
niedli, ze osobom, ktére natogowo wykonuja wiele zadan
w mediach cyfrowych (np. tym, ktdrzy przegladajg strony
WWW, prébujac wykonad jednocze$nie inne czynnosci),
trudniej ignorowa¢ rozpraszajace informacje i przestawiaé
sie na inne zadania w laboratorium. Wielu technofobéw
podchwycito t¢ konstatacje, ale trzeba zaznaczy¢, ze bada-
nie miato charakter poprzeczny (tzn. zostalo przeprowa-
dzone tylko w jednym momencie). Z naszej wiedzy wy-
nika, ze osoby o stabej kontroli uwagowej maja wigksze
prawdopodobienistwo staé si¢ wielozadaniowcami medial-
nymi. Nalezy réwniez zwréci¢ uwagg, ze wykorzystywanie
komputeréw jako substytutu naszej pamieci nie oznacza,
ze ulega ona atrofii. Mozemy uzywac¢ jej do czego$ innego.
W rzeczy samej, w badaniu Sparrow z 2011 roku okazato
si¢, ze uczestnicy $wietnie zapamigtywali, w ktérym folde-
rze komputerowym przechowywali swoje pliki.

Trzeba tez podkresli¢ dane wskazujace, ze czas spedza-
ny w internecie moze usprawnia¢ nasz mézg. W badaniu
22009 roku pod kierownictwem Gary’ego Smalla z UCLA
skanowano mézgi 24 ochotnikéw w $rednim i starszym
wieku podczas czytania ksiazki oraz — oddzielnie — prze-
szukiwania zasobéw sieci WWW. W przypadku 12 oséb,
ktére byly obeznane z siecia WWW, jej przegladanie pro-
wadzilo do wigkszej w poréwnaniu z czytaniem aktywa-
¢ji w kilku obszarach mézgu, migdzy innymi w regionach
czotowych powiazanych z podejmowaniem decyzji i zto-
zonym rozumowaniem. Bylo to tylko badanie eksplora-
cyjne i naukowcy doradzaja ostrozno$¢ w interpretowaniu
uzyskanych wynikéw, niemniej jednak nie takich wynikéw
nalezatoby oczekiwa¢, jesli korzystanie z internetu stgpia
nasz umyst.

Z nieopublikowanych badani Janelle Wohltmann z Univer-
sity of Arizona wynika, ze uczestnicy o $redniej wieku 79 lat
uzyskali o 25% lepsze wyniki w testach pamieci roboczej
po o$miotygodniowej nauce korzystania z Facebooka; ta-
kich korzysci nie zaobserwowano w grupie kontrolnej, ktéra
prowadzifa jedynie dziennik online (wyniki badania zosta-
ly zaprezentowane podczas dorocznej konferencji Migdzy-
narodowego Towarzystwa Neuropsychologicznego [INS] na
Hawajach w lutym 2013 r.). Z kolei w ramach opubliko-
wanego w 2012 roku badania australijscy naukowcy przez
osiem lat monitorowali tysigce starszych mezczyzn i stwier-
dzili, ze ci, ktdrzy w tym czasie wigcej korzystali z kom-
puteréw, rzadziej zapadali na otgpienie (musimy oczywi-
$cie mie¢ na uwadze mozliwos¢, ze kierunek przyczynowy
byt odwrotny). W 2010 roku ukazato si¢ badanie, w kto-
rym testowano zdolnosci umystowe tysiecy oséb w wiecku
od 32 do 84 lat. W kazdej grupie wickowej ludzie, ktérzy
w wickszym stopniu korzystali z komputerdw, zwykle réw-
niez radzili sobie lepiej w przechodzeniu mi¢dzy zadaniami
i w innych testach poznawczych. By¢ moze zaobserwowane
korzysci nie sa rezultatem uzywania komputera (w gre moga
wchodzi¢ inne czynniki przyczynowe, takie jak zamoznos¢
i wyksztalcenie osdb, ktére cz¢sciej korzystaja z kompute-
réw), ale takie wyniki z pewnoscia podwazaja przekonanie,
ze internet psuje nam umyst. (...)

Nie ma sensu zaprzeczal, ze nasze nawyki zmieniaja si¢
w odpowiedzi na nowe technologie. Tak dzialo si¢ na prze-
strzeni dziejéw i tak jest dzisiaj w odniesieniu do kompute-
réw i internetu. Podobnie jak kazda inna aktywnos¢, korzy-
stanie z tej technologii bedzie miato wplyw na nasz mézg.
Jak jednak widzielismy, wplyw ten niekoniecznie jest szko-
dliwy, a nawet moze by¢ korzystny. (...)

*Wstep napisany na potrzeby tego e-booka — nie jest fragmentem ksiazki.

Mozg. 41 najwiekszych mitow

Fragment pochodzi z ksiazki Christiana Jaretta:
Mozg. 41 najwigkszych mitéw, (Wydawnictwo Na-
ukowe PWN, 2017). Ksiazke mozna znalez¢ tutaj:


https://ksiegarnia.pwn.pl/Mozg-41-najwiekszych-mitow,733313289,p.html?utm_source=fb&utm_medium=ebook&utm_campaign=1B09_0420_uczenie_sie_2020
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JAK MOZG RADZI SOBIE
W ERZE BIG DATA?

Google nie robi z nas gtupcéow
- to juz ustaliliSmy. Ale co

z nadmiarem informacji, ktory
dociera do nas z wielu zrodet
jednoczesnie? Czy nasze moézgi
s3 w stanie przetworzy¢ tak
duzo danych? Czy Slepota
informacyjna to powszechne
zjawisko i jak sobie z nig radzi¢?
Jest na to sposé6b - wystarczy
rusztowanie!*

Przyswajanie informacji
I

W ciaggu ostatnich dwudziestu lat w naszym zyciu na stale
zagoscita szeroko rozumiana informacja. Mamy smartfony,
ktére liczg nam kroki; strony internetowe, ktére sledzg na-
sze wydatki; mapy cyfrowe, ktére wskazuja najkorzystniej-
sze trasy dojazdu do pracy; aplikacje z historig wyszukiwan
internetowych oraz harmonogramy zadari. Mozemy precy-
zyjnie kontrolowa¢ liczbg pochtanianych codziennie kalo-
rii, poréwnywa¢ miesi¢czne wahania poziomu cholesterolu,
sprawdzag, ile dolaréw wydajemy na jedzenie poza domem
i ile minut mozemy przeznaczy¢ na sitownig. Tego rodza-
ju wiadomo$ci moga mieé¢ ogromne znaczenie. Jesli zosta-
na odpowiednio potraktowane, sa w stanie sprawié, ze kaz-
dy nasz dzier stanie si¢ bardziej efektywny, dieta — zdrowsza,
szkota — skuteczniejsza, a cate zycie — mniej stresujace.

Nasze umysly nie potrafia nadazy¢ za ogromna liczba infor-
macji, ktére zalewaja nas w zawrotnym tempie. To prawda,
ze mamy mozliwo$¢ kontrolowania wydatkéw i poziomu
cholesterolu, ale czgsto nie przestrzegamy diety i wydaje-
my pieniadze tam, gdzie obiecywalismy sobie wigcej tego
nie robi¢. Rzeczy stosunkowo proste — jak wybér chinskiej

Charles Duhigg
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restauracji czy karty kredytowej — w erze dobrodziejstw in-
formacyjnych réwniez moga si¢ okaza¢ skomplikowane. Bo
jak zdecydowad¢, gdzie p6j$¢ na dobra chiriszczyzng? Rozwia-
zan jest wiele — mozna wystosowa¢ zapytanie do Googlea,
zerkna¢ na tablice Facebooka, zadzwoni¢ do przyjaciela lub
przejrzed historig¢ wyszukiwan na komputerze, zeby spraw-
dzi¢, gdzie jedlimy ostatnim razem. A jak si¢ wybiera karte
kredytowa? Istnieje infolinia — mozna si¢ skonsultowac albo
zadzwoni¢ do banku, albo tez otworzy¢ wreszcie ktéras z ko-
pert pigtrzacych sie w kuchni na stole.

Wydawa¢ by si¢ moglo, ze dzigki zachodzacej na naszych
oczach eksplozji informacyjnej znalezienie wlasciwej odpo-
wiedzi na nurtujace nas pytania przestanie by¢ problemem.
Okazuje si¢ jednak, ze przy duzej liczbie danych o wlasciwa
decyzjg jest trudniej.

Niezdolno$¢ do wykorzystania wciaz powigkszajacej si¢
liczby danych naukowcy okrelajg terminem information
blindness (dost. $lepota informacyjna). Podobnie jak $lepo-
ta $niezna zachodzi w przypadku, gdy ludzie tracg zdolnos¢
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odrézniania drzew od wzgdrz pod przykrywa $niezna, tak
$lepota informacyjna dotyczy okolicznosci, w ktérych umyst
ludzki przestaje widzie¢ dane, kiedy jest ich zbyt duzo.

W 2004 roku w prasie ukazat si¢ artykut, ktéry dotyczyt za-
gadnienia §lepoty informacyjnej. Zesp6t naukowcéw z Uni-
wersytetu Columbia postawil sobie za cel ustalenie powo-
déw przystgpowania niektérych oséb do emerytalnych
planéw oszczedno$ciowych typu 401(k) oraz nieprzystgpo-
wania innych. Badania objgly blisko osiemset tysigcy pra-
cownikéw setek firm — w czasie i okolicznosciach umozli-
wiajacych przylaczenie si¢ do ktdrego$ planu emerytalnego.
Sytuacja byta tak sprzyjajaca, ze wigkszo$¢ pracownikéw nie
powinna wlasciwie waha¢ si¢ z podjeciem decyzji: emerytal-
ne plany oszczednosciowe typu 401(k) obtozono mniejszy-
mi podatkami niz zwykte rachunki, a dodatkowo wiele firm
bioracych udzial w badaniu zobligowato si¢ podwajaé z wha-
snych $rodkéw skladke deklarowana przez zatrudnionych
— ofiarujac im w ten sposéb darmowe pieniadze. Okazato
si¢, ze w firmach, gdzie pracownicy mieli do wyboru jedy-
nie dwa plany emerytalne, do systemu oszczgdzania na czas
emerytury przystapilo siedemdziesiat pig¢ procent zatogi. Ta
czg$¢ 0s6b powiedziata naukowcom prowadzacym badanie,
ze decyzja o przystapieniu do systemu odktadania wasciwie
wydawata si¢ prosta: jedynie dwa foldery do przejrzenia, wy-
bér planu, a potem — mita sercu obserwacja, jak pieniadze
na rachunku pecznieja z miesiaca na miesiac.

W innych firmach oferta sktadajaca si¢ z dwudziestu pieciu
réznych planéw do wyboru nie odstraszyla siedemdziesieciu
dwoch procent pracownikéw.

Kiedy jednak oferta wzrosta do ponad trzydziestu réznych
opgji, tendencja si¢ zmienita. Ludzie — przyttoczeni zbyt
wieloma informacjami — dokonywali wyboréw, ktére nie
sprawialy im satysfakcji lub — w niektérych przypadkach
— catkiem rezygnowali z oszczedzania. W sytuacji, gdy do
wyboru bylo trzydziesci dziewig¢ plandw, szes¢dziesiat pigé
procent zatogi decydowalo si¢ na przystapienie do 401(k).
Kiedy nalezato wybra¢ sposrdd szesédziesigeiu réznych pla-
néw emerytalnych, odsetek chetnych do oszczedzania spadt
do pigédziesigciu trzech. ,Kazdorazowe dodanie do ofer-
ty dziesieciu nowych funduszy emerytalnych skutkowato
spadkiem uczestnictwa pracownikéw w planach emerytal-
nych od pétrora procenta do dwdch procent”, napisali na-
ukowcy w artykule z 2004 roku. W pewnym sensie nic sig
nie zmienito — przystapienie do 401(k) dalej pozostawalo

dobrg decyzja, ale w obliczu zbyt wielu danych do przetra-
wienia ulotki informacyjne ladowaly na dnie szuflad i od-
chodzity w zapomnienie.

— Ten schemat powielat si¢ w dziesiatkach przypadkéw —
stwierdzit Martin Eppler, profesor Uniwersytetu w St. Gal-
len w Szwajcarii, ktéry zajmuje si¢ zagadnieniem przetado-
wania informacyjnego. — Ogélnie tendencja jest taka, ze
wraz z naplywem informacji trafno$¢ podejmowanych de-
cyzji zwigksza si¢, ale w pewnej chwili moze si¢ okazaé, ze
moézg cztowieka nie daje rady przyjac wigkszej liczby danych
— jest to punkt krytyczny. Od tej chwili moze doj$¢ do igno-
rowania niektdrych rozwiazan, podejmowania pochopnych
decyzji lub tez catkowitego odcigcia si¢ od informagji.

Slepota informacyjna jest nastgpstwem zmian ewolucyjnych
w naszym mozgu. Ludzie potrafia z zadziwiajaca tatwoscia
chtona¢ informacje — pod warunkiem ze moga je podzie-
li¢ na serie mniejszych, a potem jeszcze mniejszych elemen-
téw. Jest to proces znany pod nazwa winnowing (dost. odsie-
wanie) albo (dosl. rusztowanie). Rusztowania poznawcze sa
jak wypelnione segregatorami szafki z szufladami, ktére po-
magaja przechowywaé informacje oraz umozliwiaja szybki
do- stgp do nich w razie potrzeby. Jesli klient siedzacy w re-
stauracji otrzyma bogata kart¢ win, zwykle nie bedzie miat
problemu z wyborem odpowiedniego gatunku, poniewaz je-
go moézg automatycznie umiesci swoja wiedz¢ na ten temat
na rusztowaniu pewnych kategorii, umozliwiajacych podej-
mowanie binarnych decyzji: (,Biate czy czerwone? Biale!”)
i jeszcze drobniejszych podkategorii (,Drogie czy tanie? Ta-
nie!”), az przyjdzie do konfrontacji z ostatecznym poréwna-
niem (,Chardonnay za sze$¢ dolaréw czy sauvignon blanc
za siedem?”), w ktérego przypadku o wyborze zadecyduje
wiedza o sobie samym (,Lubi¢ chardonnay!”). Tego rodza-
ju operacje dokonuja si¢ w naszych mézgach tak szybko, ze
czgsto nie zdajemy sobie z tego sprawy.

— Nasze mézgi bardzo si¢ staraja, by zredukowa¢ liczbe opcji
do dwéch lub trzech — ttumaczyt mi Eric Johnson, psycho-
log kognitywista z Uniwersytetu Columbia, ktdéry zajmuje
si¢ badaniami procesu podejmowania decyzji. — Z tego po-
wodu, kiedy przychodzi do konfrontacji z wieloma informa-
¢jami naraz, zaczynamy je automatycznie uklada¢ w mental-

nych teczkach, pod-teczkach i pod-pod-teczkach.

Zdolno$¢ przyswajania przez cztowieka wielu informagji
dzigki dzieleniu ich na mniejsze czgéci odzwierciedla sposdb,
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w jaki nasze mézgi zamieniaja dane na wiedz¢. Uczymy sie,
ktére schematy sytuacyjne stosowaé lub ktérych rozwia-
zan uzy¢ w danej sytuacji, zagladajac do odpowiednich te-
czek. Eksperta od nowicjusza odréznia liczba teczek w glo-
wie. Koneser win spojrzy na karte i natychmiast odwota sig
do swojego rozbudowanego systemu teczek — na przyktad
z gatunkami wina czy z regionami winiarskimi — ktérego
nie maja nowicjusze. Koneser zdazyt si¢ juz nauczy¢ organi-
zowa¢ informacje (,najpierw rok, potem cena”) w sposéb,
ktéry jest bardziej przejrzysty. Kiedy zatem nowicjusz prze-
wraca machinalnie strony w poszukiwaniu odpowiedniego
trunku, ekspert od razu przejdzie do interesujacych go sek-
cji w karcie win.

Gdy otrzymamy ofert¢ sze$¢dziesigciu réznych emerytal-
nych planéw oszczednosciowych jak 401(k) i nie bedziemy
dysponowa¢ zadnym przystgpnym sposobem analizy zawar-
tego w nich materiatu, z duzym prawdopodobienstwem na-
sze mézgi zwrdcy si¢ ku binarnej decyzji: ,,Bra¢ si¢ do ana-
lizy tej géry informacji czy wrzuci¢ wszystko do szuflady
i niech tam sobie lezy?”.

Z informacyjna $lepota mozna walczy¢. Jezeli czujemy, ze
masa informacji bierze nad nami gére, sprébujmy mimo to
obja¢ ja umystem i przeksztal¢my na sekwencje pytan lub
opgji do wyboru. Czasami tego typu dzialanie na materia-
le informacyjnym okresla si¢ jako creating disfluency (dost.
stworzenie nieptynnosci), poniewaz polega na przysporze-
niu sobie pewnego dodatkowego wysitku. I tak zamiast wy-
bra¢ jakies wino stofowe, musimy si¢ trudzi¢ i kaza¢ sobie
odpowiada¢ na seri¢ pytan (,Biate czy czerwone? Drogie czy
tanie?”), zamiast upycha¢ do szuflady ulotki z 401 (k), musi-
my obliczy¢ korzysci wynikajace z kazdego z planéw i doko-
na¢ wyboru. Taki sposéb radzenia sobie z informacjg moze
si¢ wyda¢ drobiazgiem bez znaczenia, pamigtajmy jednak,
ze wlasnie ten drobny dodatkowy wysitek moze nas ustrzec
przed $lepota informacyjng. Zabieg stworzenia nieptynnosci
moze polega na zmuszeniu si¢ do poréwnania kilku stron
menu lub na opracowaniu obszernego arkusza kalkulacyjne-
go z planami 401(k), bez wzgledu jednak na rozmiar przed-
sigwzigcia i na trud aktywno$¢ kognitywna jest zawsze ta-
ka sama: kierujemy uwage na okreslona grupe informacji,

a potem docieramy do nich za pomoca wybranego trybu
dziatari, kedry utatwia ich penetracje.

— Wazne, aby zrobi¢ co$ dodatkowego — powiedzial Adam
Alter, profesor Uniwersytetu nowojorskiego, ktéry zajmuje
si¢ zagadnieniem wytwarzania nieplynnosci informacyjnej.
—Jesli kazemy ludziom uzy¢ nowego stowa w zdaniu, pewnie
je zapamigetaja; jezeli poprosimy ich o napisanie zdania z tym
sfowem — zaczng uzywaé go we wlasnych wypowiedziach.

Czasami Alter podaje uczestnikom prowadzonych przez sie-
bie badani instrukcje na kartkach z trudna do rozczytania
czcionka, poniewaz gdy staraja si¢ rozszyfrowac stowa, auto-
matycznie uwazniej czytajg caly tekst.

— Kiedy mamy wstgpna trudno$¢ z przetworzeniem tekstu,
zaczynamy pos$wigca¢ mu wigcej uwagi, czasu i energii po
to, by lepiej wylapa¢ sens — kontynuowat profesor Alter.

Kilka pytan na temat wina czy poréwnanie planéw emery-
talnych sprawi, ze dane przestang by¢ jednolita masa, a sta-
ng si¢ raczej seria- mi decyzji. Takie ujarzmienie informa-
¢ji spowoduje jej nieplynnos¢, ale tez wyzsza przyswajalnosé
w naszych glowach.

kokk

*Wstep napisany na potrzeby tego e-booka — nie jest fragmentem ksiazki.

Mgdrzej, szybciej, lepiej.
Sekret efektywnosci

Fragment pochodzi z ksiazki Charlesa Duhigga:
Madrzej, szybeiej, lepiej. Sekret efektywnosci, (Wydaw-
nictwo Naukowe PWN, 2016). Ksiazke mozna zna-
lez¢ tutaj:

Charles Duhign

MADRZEJ
SZYBCIEJ
LEPIEJ


https://ksiegarnia.pwn.pl/Madrzej-szybciej-lepiej,633518705,p.html?utm_source=fb&utm_medium=ebook&utm_campaign=1B09_0420_uczenie_sie_2020
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OGOLNOROZWOJOWY
TRENING MOZGU

We wspétczesnym
spoteczenstwie stajemy

przed wieloma coraz bardziej
abstrakcyjnymi i wzajemnie
powiazanymi problemami.
Skuteczne radzenie sobie

z takim otoczeniem wymaga
wysoce sprawnego mozgu,
ktory przez cate zycie bedzie
zdolny przystosowywac sie

do nowych sytuacji i wyzwan.

W rezultacie oczekujemy, ze
ogbélnorozwojowy trening moézgu
maksymalizujacy konkretne
jego funkcje i wykraczajacy

poza nieustrukturyzowana
aktywnos¢ umystowa niebawem
stanie sie rownie popularny jak
ogbéinorozwojowy trening ciata.

Ogolnorozwojowy trening mézgu

We wspélczesnym spoleczeristwie stajemy przed wielo-
ma coraz bardziej abstrakcyjnymi i wzajemnie powiazany-
mi problemami. Skuteczne radzenie sobie z takim otocze-
niem wymaga wysoce sprawnego mozgu, ktéry przez cate
zycie bedzie zdolny przystosowywad si¢ do nowych sytuagji
i wyzwan.

W rezultacie oczekujemy, ze ogélnorozwojowy trening mé-
zgu maksymalizujacy konkretne jego funkgje i wykraczajacy
poza nieustrukturyzowana aktywno$¢ umystowa niebawem
stanie si¢ réwnie popularny jak ogélnorozwojowy trening
ciafa. (...)

Czym jest trening mézgu?

Mozemy zdefiniowaé trening mézgu jako ustrukturyzowa-
ne i wydajne wykorzystywanie éwiczed umystowych opraco-
wanych w celu budowania okreslonych sieci neuronowych
i rozwijania zdolnosci, w ktére wyposazony jest mézg. Ce-
lem jest poprawa konkretnych funkcji mézgu, na zasadach
przypominajacych warunkowanie. Skoro neurony, ktére si¢
wspdlnie uaktywniaja, maja tendencj¢ do taczenia si¢ w sie-
ci (patrz rozdziat 1), to powtarzana stymulacja (a wigc tre-
ning) konkretnej sieci neuronowej prowadzi do powstania
nowych potaczeni i wzmocnienia juz istniejacych, a to prze-
ktada si¢ na wigksza efektywnos$¢ neurondéw, pozwalajaca na
lepsze i trwalsze dzialanie.

Czym trening mozgu rézni sie od stymulacji
umystowej?

Jak juz wspominalismy, kazda aktywno$¢, ktéra dla nas jest
czym$ nowym, innym niz zwykle, i stanowi pewne wyzwa-
nie, stymuluje mdzg i moze si¢ przyczynia¢ do poszerzania
jego mozliwoséci i budowania rezerwy mézgowej i poznaw-
czej. Na przyktad nauka gry na pianinie uaktywnia liczne
funkcje mézgowe (uwagg, pami¢é, umiejetnosci motorycz-
ne itd.), co powoduje zmiany w odpowiadajacych za nie sie-
ciach neuronowych. Rzeczywiscie, muzycy maja wigksza ob-
jeto$¢ mézgu w obszarach waznych dla gry na instrumencie:
ruchowych, stuchowych i wzrokowo-przestrzennych. Mu-
simy jednak pamigtaé, ze taka aktywno$¢ moze wymagaé
od nas tysi¢cy godzin, zanim nam si¢ zwrdci na poziomie
sprawnosci mozgu. Jest ona wspanialym i przyjemnym wy-
sitkiem umystowym i pomaga budowa¢ rezerw¢ poznawcza,
ale ze swej natury rézni si¢ od bardziej specyficznych i sku-
tecznych interwencji podnoszacych sprawno$¢ mézgu. Po-
stuzmy si¢ analogia ze $wiata sprawnosci fizycznej: mozna
stara¢ si¢ zachowac sprawno$¢, grajac w pitke nozna na osie-
dlowym boisku (aktywny sposéb spedzania czasu, z pew-
noscia lepszy niz ogladanie filméw dokumentalnych po-
$wigconych pilce noznej) oraz wktadajac wysitek w trening
wydolnosciowy (np. trening kardio) i ¢wiczenie konkret-
nych grup migéni (np. migéni brzucha czy ud).



OGOLNOROZWOJOWY TRENING MOZGU | 21

[...] kazda aktywnos¢é, ktora

dla nas jest czyms nowym,
innym niz zwykle, i stanowi
pewne wyzwanie, stymuluje
mozg i moze sie przyczyniac do
poszerzania jego mozliwosci [...]

W jakich okolicznosciach trening mézgu mo-
ze przynies¢ skutki?

To pytanie za milion dolaréw. Mamy coraz wigcej dowoddw
na to, ze trening mézgu przynosi pozytywne skutki. Pozo-
staje jednak pytanie o sposéb maksymalizowania szans na
sukces i prawdopodobienstwo przelozenia treningu na zycie
codzienne. Pisaliémy juz weczesniej, ze obecnie najlepszym
zrédlem poréwnan wartosci treningu mézgu z dziesigtka-
mi innych rozwiazan jest metaanaliza NIH opublikowana
w 2010 roku. Zawarte w niej wnioski wskazuja, ze trening
poznawczy zapewnia niewielki efekt ochronny, podobnie
jak aktywnos¢ fizyczna. Wazne jest jednak to, ze poziom do-
wodéw za tym przemawiajacych oceniono jako wysoki, co
oznacza, ze efekt ten wyraznie wystepuje.

Dlaczego wigc nadal czgsto styszymy, ze trening mézgu nie
dziata? Poniewaz stowa ,trening mézgu” i ,dziala” sg réz-
nie rozumiane. Mozna uzna¢, ze maszyna do treningu mie-
$ni brzucha nie ,,dziata”, jesli mierzymy ci$nienie krwi, za-
miast ocenia¢ rozwdj migséni brzucha. Kiedy przygladamy
si¢ temu, czy dana metoda lub program treningu mézgu sa
skuteczne, warto uwzglednia¢ zakres, w jakim efekty prze-
ktadajq si¢ na zadania, ktére nie podlegaty bezposrednio
treningowi, oraz na korzysci w zyciu codziennym. Z do-
$wiadczenia wiemy, ze praktyka zwykle prowadzi do roz-
winigcia ¢wiczonej umiejetnosci. Jesli na przyktad éwiczy-
my medytacj¢, to mozemy si¢ spodziewal, ze bedziemy
w tym coraz lepsi. Przede wszystkim trzeba jednak wyka-
zaé, ze taka poprawa przeklada si¢ na inne, nie¢wiczone
zadania, a w wypadku idealnym na codzienne dzialania.
To wskazatoby, ze ogdlne zdolnosci poznawcze, ktére mia-
ly by¢ wzmocnione dzigki danej technice, rzeczywiscie zo-
staly wytrenowane.

Opierajac si¢ na analizie udokumentowanych przykta-
déw technik treningu mézgu, ktére ,dziataja” lub ,prze-
ktadaja si¢ na czynnosci zycia codziennego”, a takze na
doglebnych dyskusjach prowadzonych podczas Sharp-

Brains Virtual Summits w 2011 i 2012 roku, przedsta-

wimy pie¢ warunkdéw, ktére musza by¢ spelnione, zeby

trening mézgu mial szanse przelozy¢ si¢ na znaczaca po-
prawe w prawdziwym zyciu:

1. Trening musi angazowal i ¢wiczy¢ podstawowa, mo-
zgowa zdolnos¢ lub obwéd nerwowy uznany za istot-
ny dla wynikéw osigganych w zyciu codziennym.
Dobre przyktady to uwaga wykonawcza, pamigé
operacyjna, szybko$¢ przetwarzania informacji i re-
gulacja emocjonalna, a takze inne funkcje omawia-
ne w zamieszczonych w tej ksiazce wywiadach z na-
ukowcami. Wiele teoretycznych gier ,trenujacych
moézg” nie zapewnia zadnego ,treningu mézgu”, po-
niewaz nigdy nie byly opracowywane z mysla o kon-
kretnych i waznych funkcjach tego narzadu.

2. Trening musi by¢ nakierowany na to, co stanowi pro-
blem, w przeciwnym razie jest bowiem tylko ¢wicze-
niem dla zaspokojenia préznosci, podobnym do bu-
dowania najwickszego bicepsa przy jednoczesnym
zaniedbywaniu reszty ciala. Najwazniejsze pytanie
brzmi: ktéra funkcj¢ mézgu powinienem optyma-
lizowa¢? W treningu fizycznym skuteczny program
zaczyna si¢ od uzmystowienia sobie celu: czy chcg
¢wiczy¢ migénie brzucha? Bicepsy? Wydolnos¢ kraze-
niowa? To samo dotyczy sprawnos$ci mézgu — w tym
wypadku nalezy zadaé sobie pytanie: czy celem jest
optymalizacja umiejg¢tnosci poznawczych, ktére sa
wazne podczas prowadzenia samochodu? Koncentra-
¢ji? Pamigci? Regulacji stresu i emocji? Wybér tech-
nik czy technologii powinien by¢ podporzadkowany
wskazanemu celowi. Jedli na przyktad potrzebujesz
treningu funkcji wykonawczych, ale stosujesz pro-
gram stworzony, zeby zwigkszaé szybko$¢ przetwarza-
nia, to fatwo mozesz dojs¢ do wniosku, ze ten program
»nie dziata”. Przyniesie on jednak pozytywne rezulta-
ty u kogos, kto ma problem wlasnie z szybkoscia prze-
twarzania (jak to czgsto jest u starszych oséb).

3. Uzyskanie autentycznej poprawy wymaga minimum
15 godzin ¢wiczenia konkretnej funkcji moézgowej
w okresie do o$miu tygodni. Trenowanie przez zale-
dwie kilka godzin wielu réznych funkgji - jak w eks-
perymencie ,trening mézgu BBC” - raczej nie przy-
niesie prawdziwych korzysci widocznych w zyciu
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codziennym, dokltadnie tak samo, jak kilka wizyt
w miesigcu na sitowni i wykonanie tam zestawu ¢éwi-
czenl bez tadu i sktadu raczej nie zwigkszy sity migsni
ani nie podniesie sprawnosci fizyczne;.

4. Trening musi by¢ dostosowany do biezacych mozli-
wosci i wymagaé swiadomej uwagi, a jego trudno$é
powinna rosnaé. Jest to podstawowa przewaga kom-
puterowego ,treningu mézgu” nad technikami typu
papier-otéwek. Pomysl o catym tym czasie spedzonym
na rozwiazywaniu krzyzéwek czy sudoku lub na ucze-
niu si¢ jakiej$ innej umiejetnosei, co bylo dla ciebie
zbyt tatwe i szybko ci¢ znudzito albo zbyt trudne i cie
frustrowato. Interaktywny, skomputeryzowany tre-
ning daje mozliwo$¢ biezacego monitorowania twoje-
go poziomu wykonania i dopasowywania si¢ do niego.

5. W dlugiej perspektywie kluczem do osiagnigcia trwa-
tych korzysci jest nieprzerwana prakeyka. Tak jak nie
oczekujesz, ze przez cale zycie utrzymaja sie korzysci
po kilkugodzinnym bieganiu w tym miesiacu i zaprze-
staniu jakichkolwiek dalszych ¢éwiczen fizycznych, tak
nie powinienes oczekiwad, ze takie korzysci da ci jed-
norazowy trening moézgu.

Pamigtaj, ze komérki nerwowe, ktére si¢ wspélnie uakeyw-
niaja, wytwarzaja mi¢dzy soba potaczenia — i cho¢ podana
wezesniej ,,dawka” moze okaza¢ si¢ progiem, ktéryw ogé-
le umozliwia dostrzezenie jakichkolwiek korzysci, to jed-
nak koniecznym warunkiem transferu korzysci z treningu
do rzeczywistego $wiata jest nieprzerwana praktyka - albo
w mniejszym wymiarze czasowym, albo w postaci okreso-
wego ,wzmocnienia’.

Trening ogéinorozwojowy

To, jakie funkcje mézgu powinny podlega¢ treningowi, za-
lezy od sytuacji i celéw kazdego cztowieka. Jesli potencjal-
ny uczestnik treningu jest zajetym i czgsto zestresowanym
menedzerem, moze chcie¢ skupi¢ si¢ na zarzadzaniu stre-
sem i budowaniu emocjonalnej odpornosci. Jesli mamy do
czynienia z kierowca w wieku 60 lat, lepszym punktem wyj-
$cia bedzie zapewne poprawa szybkosci przetwarzania in-
formacji i zakresu pola widzenia. Oceniajac, ktére umiejet-
no$ci powinny by¢ trenowane, nalezy réwniez uwzglednié
wiek. Jak pokazano w rozdziale 1, wraz z wiekiem mézg si¢

zmienia: niektére funkcje si¢ poprawiaja, inne pogarszaja.
Platy czotowe wspieraja cos, co naukowcy nazywaja funkcja-
mi wykonawczymi, obejmujacymi takie zdolnosci, jak przy-
stosowanie si¢ do nowych sytuacji i planowanie, lecz wraz
z uptywem czasu platy czofowe moga potrzebowaé dodat-
kowej pracy w celu zwigkszenia neuroprotekgji. Brakuje sze-
roko dostgpnych i rzetelnych narzedzi oceny, ktére umoz-
liwiatyby wychwycenie konkretnego problemu, brakuje tez
wystandaryzowanych i dobrze potwierdzonych podejs¢ do
treningu mézgu, dlatego uwazamy, ze najlepszym wyjsciem
sa efektywne czasowo metody ogélnorozwojowe, opracowa-
ne na podstawie wynikéw badas. (...)

Podstawami maksymalizacji zdrowia mézgu i jego funkcjo-
nowania sg ¢wiczenia ﬁzyczne, zréwnowazona dieta, radze-
nie sobie ze stresem oraz zaangazowanie spoleczne i poznaw-
cze. Ogodlnorozwojowy trening mézgu opiera si¢ na tych
podstawach i wychodzi poza nie, umozliwiajac wzmocnie-
nie konkretnych zdolnosci.

*  Kazdy z nas staje przed réznymi poznawczymi wyzwa-
niami, zaczyna z innego poziomu sprawnosci moézgu,
nie istnieje wigc ogblny program trenujacy mézg, ktéry
bylby zawsze i dla kazdego odpowiedni.

*  Medytacja, biologiczne sprz¢zenie zwrotne, terapia po-
znawcza i trening poznawczy to cztery rodzaje treningu
dla moézgu, keére oparte s3 na dowodach naukowych,
a wylaniajace si¢ z badan ,,zasady uzytkowania” utatwia-
ja przeniesienie korzysci ze sfery ¢éwiczen na rzeczywi-
ste zycie. Wykorzystywanie technologii moze uczyni¢
trening mdzgu skuteczniejszym i dostgpniejszym, jezeli
bedziemy stosowaé go $wiadomie i z rozwaga.

Fitness mozgu

Fragment pochodzi z ksigiki: Fitness mozgu, ktorej
autorami sg: Alvaro Fernandez, Elkhonon Goldberg,
Pascale Michelon (Wydawnictwo Naukowe PWN,
2015). Ksiazke mozna znalez¢ tutaj:
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Petna bibliografia i przypisy dostgpne we wskazanych publikacjach.
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