Emocje a nauka

Z uczeniem Ssi¢ poprzez zapamigtywanie sg nieroztgcznie zwigzane emocje i
doswiadczenia. Czym s3 emocje? To dzigki nim postrzegamy Swiat w okreslony
sposob. Wywolywane s3 przez roéznorodne czynniki - przez informacje, ktore
docieraja do naszych narzagdow zmystow, lub przez to jak nasz mozg reaguje na
mozliwos$¢ pojawienia si¢ jakiej$ informacji, lub po prostu te, ktore zwigzane sg z
naszym przemieszczaniem si¢ w przestrzeni. To emocje nastawiajg nas na odbierane
informacje. Wigkszo$¢ naszych doswiadczen S$wiata dokonuje si¢ w ukladzie
limbicznym.
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W sktad uktadu limbicznego wchodza
gléwnie: wzgorze, podwzgorze,cialo
migdalowate i hipokamp:

« Wzgorze pelni funkcje
przekaznika dla wrazen
zmystowych.  Interpretuje
doznania bolu, temperatury,
czy nacisku.

podwzgorze
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e Podwzgorze to niewielka
struktura w mozgu, ktora jednak petlni wazng funkcje. Odpowiada za
homeostaze, czyli rownowage catego organizmu kontroluje m.in uczucie giodu
1 sytosci, pragnienia, sen oraz wptywa na nasze emocje-w tym na zachowania
rodzicielskie, ale takze na agresje jak 1 przyjemnos¢.

o Cialo migdalowate pelni funkcje wyzwalania emocji takich jak rados¢,
zadowolenie 1 euforia, ale takze lek. Jest ono takze odpowiedzialne za tak
zwana pamie¢ emocjonalng oraz za reakcje emocjonalne cztowieka, wyraz
twarzy, czy mowe.

e Hipokamp (a wilasciwie: hipokampy, mamy ich dwa — po jednym w kazdej
potkuli mézgowej) odpowiedzialny jest za przetwarzanie informacji, ktore
docierajg do nas na biezagco w danej chwili (pamieé¢ krotkotrwala).



Wiadomo juz, ze nauka jest ksztalttowana przez nasze doswiadczenia. Doswiadczenia
s3g powodowane przez zewngtrzne bodzce, ktore sa odbierane przez zmysty i
przekazywane do moézgu w celu przetworzenia. Jednak podrdéz naszego
doswiadczenia, zwana Sciezkg neuronowa, nie jest tak prosta.

Zaltozmy, ze mamy do czynienia z nowym dzwiekiem. Bodziec dociera do
naszych zmystow przez uszy, a informacja o nim jest wysytana do mézgu. Jednym z
pierwszych przystankdw bodzca, jest cialo migdalowate. Ono interpretuje
informacje w celu okreslenia emocji, ktore powinny by¢ z nimi zwigzane ( ,,Czy
mam si¢ ba¢ tego dzwigku?”, ,,Czy ma sprawia¢ przyjemnos$c¢?”’). Informacje s3
nastepnie przesytane do kory czotowej gdzie informacja jest rozpoznawana. Mozg
robi to, aby ustali¢, czy musi poswieci¢ energie¢ na nauke czegos nowego, czy tez nie.
Nastgpnie wysytana jest informacja do obszaru, ktory jest niezbedny dla pamigci —
hipokampu, gdzie zostaje podj¢ta decyzja o istotnosci bodzca.

Tak wigc gdy odczuwamy emocje
pobudzane jest cialo migdatowate. Pobudzenie
tego miejsca powoduje silniejsze pobudzenie
hipokampa. Dlatego mozg znacznie wigce]
zapamietuje, gdy oprocz suchych faktow w gre
wchodzag rowniez emocje, a im silniejsze
emocje, tym wydarzenia lepiej zapadaja nam
w pamie¢é. Odwrotnie jest, kiedy co§ wydaje
nam si¢ by¢ obojetne — woéwczas nasz umyst nie
skupia si¢ na tym, by to zapamigtac.

Jezeli co$ lubimy, interesujemy si¢ tym,
wowczas latwiej jest to zapamigtac. CoS, co nas
nudzi, trudniej przyswoic.

Strefa komfortu psychicznego

Podczas nauki powinnismy znajdowac¢ si¢ w strefie komfortu fizycznego -
nalezy by¢ wypoczetym, spokojnym, nie powinno si¢ by¢ gtodnym ani zaspanym.
Wazniejsza od komfortu fizycznego jest jednak strefa komfortu psychicznego. Ale na
czym ten komfort polega?

Wiele 0s6b uczacych si¢ odczuwa presje ze strony rodzicoOw, nauczycieli
a nawet samego siebie. Czlowiek jest istota, ktora w naturze ma che¢¢ poznawania i
cieckawos$¢, jednak motywacja 1 zaangazowanie moga spada¢, gdy dana czynnos¢ jest
nam narzucana. Podczas nauki najlepiej, aby glowa byla kolokwialnie mowiagc -
wolna. Zyjemy w czasach, w ktorych na co dzien borykamy sie¢ z ogromna ilo$cia
stresu. Zmartwienia i niepokdj maja znaczacy wplyw na efektywno$¢ pracy mozgu,
dlatego tak wazne jest aby na nauce skupi¢ petng uwage.



Co wiec mozna zrobi¢, aby nauka odbywala si¢ we wczeSniej wymienionej strefie
komfortu?

Kazdy cztowiek ma wilasny sposob na relaks. Odpowiednie wykorzystanie go,
moze skutkowacé lepszymi rezultatami w nauce. Ponizej zamieszczone zostalo
zaledwie kilka przyktadow tego co zrobi¢ aby czu¢ si¢ lepiej, komfortowo podczas
nauki.

« Jednym ze sposobow zrelaksowania si¢ moze by¢ stuchanie odpowiedniej
muzyki, tworzy to pozytywng aure 1 pomaga si¢ skoncentrowa¢. Wiecej na ten
temat mozna przeczyta¢ w artykule ponizej : https:/www.efektywna-

nauka.pl/muzyka-pomaga-w-nauce/

*  Kolejnym sposobem na zwigkszenie wydajnosci pracy naszego mozgu jest
nauka na $§wiezym powietrzu. Odpowiednie dotlenienie ma na nig ogromny
wptyw : https://laboratoryjnie.pl/2019/12/31/nauka-na-swiezym-powietrzu/

* Podczas nauki ogromnie wazne jest rowniez robienie przerw miedzy
przyswajaniem materiatu : https://studiowac.pl/16771/czemu-przerwy-w-
nauce-sa-tak-wazne/

Wplyw emocji na nauke

Emocje odgrywaja w ludzkim zyciu bardzo wazng role, Dzigki procesom
emocjonalnym kazdy z nas odzwierciedla swoj stosunek do rzeczywistosci i
dokonuje jej oceny z punktu widzenia swoich potrzeb. Krotko mowiagc wptywaja na
to odbieramy otaczajacy nas §wiat i w jaki sposob postrzegaja nas inni.

»dukeces w zyciu

zalezy nie tyko od intel
lecz od umiejetnos
kierowania emocjami.”


https://www.efektywna-nauka.pl/muzyka-pomaga-w-nauce/
https://www.efektywna-nauka.pl/muzyka-pomaga-w-nauce/

Wplyw pozytywnych emocji na proces uczenia si¢

Rado$¢, zadowolenie, ciekawos$¢, duma to kilka z wielu uczué, ktore
pozytywnie wptywaja na proces uczenia si¢, popychaja nas do dziatania 1 dodajg nam
motywacji.Gerald Hiither nazywa emocje najlepszym nawozem dla sieci neuronalne;j
podkreslajac, ze to co dziecko pozna w stanie najwyzszego pobudzenia czy
zachwytu, zostanie w jego pamigci trwale zapisane. To wlasnie ten stan pobudzenia
emocjonalnego nazywa neuroprzekaznikowym prysznicem.

Jak wykorzysta¢ te emocje na naszg korzys¢?

Sposobem na efektywniejsze uczenie si¢ jest wywotywanie dobrych emocji juz
podczas samego procesu nauki, bawigc si¢ materiatem, ktéry masz do zapamigtania.
Za kazdym razem, gdy pojawia si¢ jaka§ nowa informacja, tworz jakie§ $mieszne,
absurdalne skojarzenia, baw si¢ wyobraznig, tworz w glowie zabawne obrazy. Notuj
w ciekawy sposob lub tworz rysunki, ktore cig¢ rozsmieszg. Mozesz rowniez uczyc si¢
razem z przyjaciotmi, wspolnie na pewno latwiej bedzie potaczy¢ smiech z nauka.

Wplyw negatywnych emocji na proces uczenia si¢

Czesto zdarza sig, ze zbyt duze zaangazowanie emocjonalne cztowieka w to,
co robi, przeszkadza mu w pracy, a wrecz obniza jej efekty.Wedlug A. Matczak
,»,Sprawnos¢ emocjonalna wzrasta wraz ze wzrostem pobudzenia emocjonalnego tylko
do momentu, w ktérym osiggnie pewnag krytyczng wartos¢. Po jej przekroczeniu
nastepuje obnizenie si¢ sprawnosci dziatania, a przy bardzo silnym pobudzeniu moze
ono ulec catkowitej dezorganizacji.”

Lek, strach, smutek czy poczucie
rezygnacji niweczg proby skupienia si¢ na
czyms$ innym, a przez to obnizaja
sprawnos¢ intelektualna.

Nie traktuj swoich emocji jako
ale jako Twoja naturaln
organizmu na zaistni

Aby nauka byla bardziej efektywna warto popracowaé¢ nad rozpoznawaniem
wlasnych emocji 1 umiej¢tnoscig kierowania nimi. Na tym wlasnie skupia si¢
inteligencja emocjonalna.

Jak mozna pracowa¢ nad inteligencja emocjonalng?



+ Przede wszystkim nie nalezy ignorowa¢ wlasnych mysli i uczué, bo przez ich
posrednictwo organizm si¢ z nami komunikuje. Odpgdzanie ich lub odktadanie
na pozniej przyniesie wrecz przeciwny skutek. Wshuchanie si¢ w to co
odczuwamy pomoze nam zrozumie¢ wlasne potrzeby 1 zaspokoic je.

+ Kolejnym sposobem jest rozmowa. Warto rozmaiwa¢ o swoich uczuciach z
osobami, do ktorych mamy zaufanie, a gdy przyttaczaja one nas na tyle, ze nie
jesteSmy w stanie sobie z nimi poradzi¢ uda¢ si¢ do specjalisty, np.
psychologa.

« Aby lepiej zrozumie¢ siebie i1 panowa¢ nad naszymi emocjami warto
sprobowa¢ rowniez ¢Ewiczen oddechowych lub medytacji. Oddychajac
prawidlowo mozna nie tylko poskromi¢ nadmiar emocji, ale wrecz usprawnic
funkcjonowanie catego organizmu i wspomoéc koncentracje na wykonywanym
zadaniu.

Szczegolowa analiza
wynikéw badan
wskazuje, ze dni, w Pasywnos¢ ro
ktorych uczniowie
doswiadczaja wiecej
pozytywnych, a mniej
negatywnych emocji, to
te, w ktorych wyzej
oceniajg swoje
kompetencje oraz
bardziej doceniaja
atrakcyjnos¢ i waznosé
tematu danej lekcji.
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