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RUSZ GROWA! — TAINIKI EFEKTYWNEJ NAUKI

Czesé 1: Potkule mozgowe

Pandemia koronawirusa i ograniczenie kontaktéw spotecznych sprawity, ze wieloma
rzeczami musimy sie zajgé sami. Dzieci uczg sie zdalnie? W wiekszym stopniu przygladamy
sie sposobom w jaki przyswajajg wiedze i staramy sie je w tym wesprzeé. UczestniczyliSmy
w kursach doszkalajacych? Teraz wszystko przeniosto sie do sieci i tylko od nas samych
zalezy stopien naszej motywacji oraz
poczynione postepy. Pietrza sie obowiagzki
W zyciu prywatnym i zawodowym? Stajemy
przed wyzwaniem - jak to wszystko
zaplanowac i zapamietac. Chociaz wszystkie
te zadania mog3 sie wydawac przyttaczajace,
mamy do dyspozycji wysoce
wyspecjalizowang machine majacg prawie
nieograniczone mozliwosci - nasz mozg.
Wielu z nas nie wykorzystuje jednak w petni
jego potencjatu. Jak to zmieni¢?
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Odpowiedzig na to pytanie niech bedzie cykl artykutéw - ,Rusz gtowg! — Tajniki
efektywnej nauki”. Bede sie w nich dzieli¢ wiedzg dotyczacq optymalizacji procesu nauki, na
bazie ktorej prowadzitam warsztaty technik uczenia sie i zapamietywania zaréwno dla
dzieci, jak i dla dorostych. Przed nami pierwsza cze$¢ — o specjalizacji potkul mézgowych.

Ludzki mézg sktada sie z dwdch pétkul (hemisfer) potgczonych ze sobg poprzecznymi
widknami nerwowymi, tworzgcymi spoidto wielkie. Lewa pétkula odpowiada za dziatanie
prawej strony ciata, prawa zas — za dziatanie lewej strony ciata. Poza tym kazda z nich zajmuje
sie nadzorowaniem innych proceséw i funkcji oraz posiada catkiem odmienny sposéb
przetwarzania i przechowywania informacji. W codziennym funkcjonowania wykorzystujemy
obydwie poétkule (poniewaz nieustannie sie ze sobg komunikujg), jednak wiekszos¢ z nas
preferuje postugiwanie sie umiejetnosciami wtasciwymi jednej z nich. Przyjrzyjmy sie im blizej.

LEWA POLKULA:

e Koncentruje sie na symbolach: literach, cyfrach, stowach — odgrywa znaczaca role
przy czytaniu i poprawnym zapisywaniu stoéw, odpowiada za rozumienie tekstu podczas
stuchania ulubionych piosenek czy przypisywanie konkretnych dzwiekéw symbolom
Z zapisu nutowego.

e Ma duze znaczenie przy komunikacji werbalnej.
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e Lubi przetwarzac informacje
linearnie, czyli krok po kroku w ciggu
przyczynowo - skutkowym -
preferowane usystematyzowane
notatki w punktach, uczenie sie
jednego zagadnienia naraz, czytanie
gazety od poczatku do korica.

e Analizuje informacje, rozbijajac
catos¢ na czesci.
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e Preferuje przyswajanie informacji od szczegétu do ogétu np. sktadanie mebli idgc krok
po kroku za instrukcja.

e Uruchamia kreatywnos$¢ na juz dostepnym materiale — udoskonalanie dotychczas
dziatajgcego rozwigzania, projekty artystyczne z wykorzystaniem konkretnych technik.

e Odpowiada za sSwiadomos¢ czasu i jego kontrolowanie (punktualnosc).

e Lubi dziata¢ wedtug planu i ustalonych, przewidywalnych regut np. przy graniu w gry
lub uprawianiu sportow.

PRAWA POtKULA:

e Koncentruje sie na wrazeniach zmystowych — obrazach, diwiekach, zapachach itp.
bez stéw lub ze stowami, ktére wywotujg silne skojarzenia sensoryczne -
zapamietywanie wygladu nowopoznanych oséb, odbieranie emocjonalnego
wydzwieku melodii.

e Skupia sie na przekazie niewerbalnym — mimice twarzy, mowie ciata, tonie gtosu
i innych sygnatach wyrazajacych emocje méwigcego.

e Lubi przetwarza¢ informacje symultanicznie — uczenie sie wielu rzeczy naraz,
w dowolnej kolejnosci, notatki z wykorzystaniem koloréw, rysunkdw np. mapy mysli.

e Syntetyzuje informacje, faczy czesci w wiekszg catos¢.

o Preferuje przyswajanie informacji od ogétu do szczegétu np. sktadanie mebli
koncentrujac sie na efekcie koncowym, a nie na sekwencji krokdw; znajdowanie drogi
w labiryncie od mety do startu.

e Odpowiada za umiejetnosci
wzrokowo - przestrzenne np.
uktadanie klockéw wedtug wzoru,
rysowanie tréjwymiarowych
przedmiotow.

e Uruchamia kreatywnos¢ poprzez
myslenie o rzeczach, ktore nie
istnieja — wymyslanie nowych
rozwigzan, robienie rzeczy ,po
swojemu”, odchodzenie od regut.

e Umozliwia granie muzyki ze stuchu, wyobrazanie sobie akcji w trakcie czytania ksigzki.
e Preferuje instrukcje graficzne w postaci obrazéw czy map.
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To, ktora z potkul jest u nas dominujgca, zalezy z jednej strony od naszych
indywidualnych predyspozycji (np. jedni lepiej sie czujg analizujgc posiadane fakty, inni —
korzystajac z intuicji), z drugiej — zwigzane jest z wiekszym wyéwiczeniem okreslonych sciezek
nerwowych (jezeli od najmtodszych lat jesteSmy zachecani do konkretnego sposobu
przyswajania informacji, z biegiem czasu coraz tatwiej jest sie nam nim postugiwac). Problem
pojawia sie wtedy, gdy powierzamy naszej dominujgcej potkuli réwniez te zadania, z ktérymi
lepiej poradzitaby sobie ta druga — nauka zajmuje nam wtedy wiecej czasu, a jej efekty mogg
by¢ mniej trwate. Zeby tego unikngé, warto poswiecié¢ troche uwagi aktywizacji pétkuli, ktéra
dotychczas stabiej sobie radzita, kierujac sie jednak zasadg, ze do nauki nowego materiatu
wykorzystujemy potkule preferowang przez nas, a w tzw. ,czasie wolnym” staramy sie
pobudzi¢ do dziatania te drugg. Pamietajmy jednak, ze do osiggniecia zauwazalnych efektow
zwykle potrzeba czasu ze wzgledu na znaczng przewage w trenowaniu, jakg ma jedna
hemisfera nad druga.

JAK CWICZYC UMIEJETNOSCI PRZYPISANE POtKULI:

e LEWEJ (przy dominacji prawej): rozwijanie inteligencji lingwistycznej — anagramy,
przypisywanie definicji do stéw, szukanie synonimoéw/antonimoéw; rozwigzywanie
kwadratéw magicznych, wykonywanie obliczeh matematycznych itp.

e PRAWEIJ (przy dominacji lewej): szukanie logicznych nastepstw w ciggu stéw lub liczb,
obracanie przestrzenne figur, odnajdowanie niepasujacego elementu, szukanie
nowych rozwigzan dla probleméw lub nietypowych zastosowan zwyktych obiektéw itp.

Warto takze wiedzie¢, ze najlepsze efekty edukacyjne daje korzystanie podczas procesu
zapamietywania z obydwu potkul jednoczesnie. Informacje przyswajane w ten sposéb sg przez
nas najlepiej zapamietane i mamy do nich fatwy dostep. Dobrze jest wiec, w rutynie dnia
codziennego przemyci¢ kilka ¢wiczen, wspomagajgcych synchronizacje pétkul mézgowych.

JAK SYNCHRONIZOWAC PRACE POLKUL:

e Cwiczenie leniwych dJsemek —
kilkukrotne rysowanie w powietrzu
znaku nieskonczonosci, najpierw
lewag dtonig (dtoi z kciukiem [ ’ i N
uniesionym do gory — jak w gescie | ,7 ﬂ\ A ,‘ -
OK), potem prawg, wreszcie ’ \ / ’ '
obydwiema — ze skrzyzowanymi [EEEE _ s ey
kciukami. Wodzimy wzrokiem za [ENRNI S "o
poruszajgcym sie kciukiem, gtowe
trzymajac nieruchomo (kciuk znajduje sie na wysokosci oczu). Cwiczenie zaczynamy od
$rodka poruszajac sie w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara do gory.
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® Ruchy naprzemienne — dotykanie raz lewym tokciem prawego kolana, raz prawym —
lewego lub naprzemienne sktony — lewa reka do prawej stopy i odwrotnie.

e Cwiczenie: Ruchomy alfabet — czytanie na gtos kolejnych liter alfabetu wraz
z wykonywaniem przypisanych do nich polecert ruchowych (mozliwos¢ korzystania
z gotowych plansz lub uktadania swoich wtasnych)

e Cwiczenie: Gtowa / brzuch — jednoczesne klepanie sie po gtowie jedng reka i rysowanie
koétek na brzuchu — drugg; po minucie — zamiana rak.

e Zonglowanie

e Wykonywanie czynnosci, do ktorych zwykle
uzywamy reki prawej — lewg i odwrotnie np.
pisanie, jedzenie obiadu, postugiwanie sie
myszka komputerowa.

e Uktadanie puzzli

e Wykonywanie map mysli — robienie notatek
graficznych angazujacych zaréwno pétkule lewa
(stowa klucze, podziat na gatezie), jak i prawa
(rysunki, kolory).

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198

222771197 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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