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MoOzg a uczenie -
poradnik dla rodzica

Mozg cztowieka mozna porownac do wszechswiata: wprawdzie
jest opakowany w dos¢ szczelng puszke czaszki i wazy zaledwie
1220 — 1380 g, zawiera jednak okoto 100 mld neurondéw, przy
czym kazdy z nich tgczy sie srednio z 7 tys. innych poprzez
synapsy, w sumie takich potgczen jest okoto 10 do 15 potegi!
Podobnie jak widzimy zaledwie malenkg liczbe gwiazd



w kosmosie, w swiadomy sposob odczuwamy minimalng czes¢
funkcjonowania mozgu. Sposrod tak wielkiej liczby potgczen
miedzy neuronami zaledwie 4 miliony wychodzi lub wchodzi poza
obreb moézgu. To oznacza, ze ludzki mézg komunikuje sie przede
wszystkim sam ze sobg!

Priorytetowy organ

Jak wymagajacy jest to organ, mozna zrozumie¢, jesli uswiadomimy sobie,
ze stanowigc zaledwie 2% masy ciata wykorzystuje az 20 % tlenu i zuzywa
energie 10 razy szybciej niz pozostate narzady. | ma w organizmie absolutny
priorytet.

Gtownym zadaniem mozgu jest uczenie sie, natura wyposazyta go w to, co
niezbedne — ukfad nagrody (motywacji), gotowe do dziatania potgczenia
synaptyczne czy neuroprzekazniki. Jak to sie dzieje, ze od urodzenia,
a nawet jeszcze wczesniej sie uczymy - zdobywamy nowe umiejetnosci
| wiedze?

Uklad nagrody i dopamina - mniej
nagrod, wiecej cierpliwosci

Obserwujgc niemowle mozemy zdziwiC sie, z jakg cierpliwoscig pokonuje
ono kolejne trudnosci, doskonali swojg sprawnos¢, koordynacje ruchowa,
uczy sie chwytac, chodzi¢, mowi¢, samodzielnie jesS¢ , myc¢ sie, ubierac. Ten
proces uczenia sie ma swoj poczatek juz w okresie ptodowym. Dziecko
rzezbi swoj mozg, poruszajgc sie w tonie matki. To tam uzyskuje pierwsze
informacje na temat swojego ciata, jego ksztaitu, konczyn, dotyka sie, po
wielu probach wkiada kciuk do buzi. Styszy dzwieki i odbiera nastréj mamy,
gdy ich stucha, odczuwa zadowolenia wspolnie z matka, ale tez udziela mu
sie jej strach. Dziecko przez powtoki brzuszne odbiera najprostsze bodzce
wzrokowe — postrzega swiatto i ciemnosé. To wszystko tworzy pierwsze
potaczenia synaptyczne w mozgu. | juz w chwili narodzin noworodek ma
mozg dopasowany do swojego ciata.

To, ze dziecko uczy sie, probuje, stawia sobie cele (np. ztapa¢ zabawke)
| cierpliwie dgzy do ich zrealizowania z czegos wynika. Bo przeciez nie robi
tego dlatego, ze ktos mu kaze! Mozg jest swoim najlepszym nauczycielem,
nie nalezy mu tylko przeszkadzac¢ i mozna go w tym wspiera¢. Wbudowany



uktad motywacji sprawia, ze w momencie osiggniecia sukcesu (np.
schwytania zabawki) w m6zgu uwalnia sie dopamina, a ta z kolei powoduje
wytrysk endogennych opioidow, ktoére wywotujg uczucie szczescia. Jesli
bedziemy dtuzej obserwowacC niemowle, to zauwazymy, ze ono Wypusci
zabawke i znowu bedzie probowaé jg chwytac. | tak do perfekcji. Bo mézg
lubi wyzwania.

Motywacja, rados¢ zycia i gotowos¢ do podejmowania wysitku powstajg
w mozgu dzieki neuroprzekaznikom — dopaminie, opioidom i oksytocynie.
Kazdy z nich petni specyficzng funkcje, a wszystkie trzy tacznie sprawiaja, ze
cztowiek ma ochote uczy¢ sie, rozwija¢ ipodejmowaC wyzwania. Ich
dziatanie wptywa réwniez na umiejetnos¢ samokontroli, hamowania agresiji,
dokonywania wyboréw.

Co mozemy zrobi¢ my, dorosli, by ten naturalny proces podtrzymywacé?
Przede wszystkim mie¢ cierpliwos¢, da¢ dziecku czas iumozliwic mu
podejmowanie wyzwan. Prosta rzecz — jesli chce jes¢ tyzeczkg (a zwykle
chce) — pozwdolmy na to, nawet jesli bedziemy musieli my¢é mu potem buzie
| sprzgtac jedzenie, ktore trafito gdzie indziej. Unikajmy wyreczania dziecka
przy wigzaniu sznurowadet, nie kupujmy bucikéw na rzepy. Gdy odbieramy
malucha z przedszkola — nie spieszmy sie. Okazujmy cierpliwos¢
| doceniajmy jego samodzielnos¢.

To tylko jeden z aspektow, powigzany z kolejnymi. Bo co sie dzieje, jesli
dziecko wyreczamy lub nie okazujemy mu zainteresowania?

Neurony lustrzane - co posiejesz to
zbierzesz

Dzieki dziataniu odkrytych na poczatku lat 90-tych ubiegtego stulecia
,heurondéw lustrzanych” dziecko uczy sie empatii, wspotodczuwania,
,2dostrajania” (J.Bauer ,Empatia. Co potrafig neurony lustrzane”). Neuronom
lustrzanym zawdzieczamy intuicje. Odczytujg one z zachowania innych ludzi
mikrosygnaty, ktorych nie jestesmy w stanie przeanalizowa¢ Swiadomie,
a ktére sprawiajg, ze odczuwamy obawe, satysfakcje, intuicyjnie ufamy
komus lub nie. Dziecko buduje obraz siebie, postrzega siebie ,oczami”
dorostych ze swojego otoczenia.

Czym blizsze relacje — tym odbierane sygnaty sg silniej odbierane. | nie
chodzi tylko o stowa ani nawet ton gtosu — dziecko odczytuje dorostego
w sposob bezposredni i podswiadomy. Dziata tu jednoczesnie co$ w rodzaju
samospetniajgcej sie przepowiedni — jesli dorosli zaktadajg, ze dziecko jest



niezdolne, ma ,dwie lewe rece”, ,nigdy nie bedzie z niego matematyk” — to
prawdopodobnie dziecko te oczekiwania spemni!

Neurony lustrzane wptywajg na nasladowanie przez dziecko czynnosci osob
zich otoczenia, ich sposobu poruszania sie ireagowania w réznych
sytuacjach. Aktywujg sie wowczas, gdy obserwujemy dziatania innej osoby
| wywotujg w naszych moézgach odpowiednie reakcje — pobudzone sg te
potaczenia miedzy neuronami, ktore bytyby aktywne, gdybysmy sami
wykonywali te czynnosc¢. Ta symulacja w mézgu odbywa sie niezaleznie od
nas, w sposob nieswiadomy, spontaniczny i mimowolny. Kiedy kto$ ziewa —
najczesciej robimy to samo, gdy w widoczny sposob odczuwa bdl, czesto na
naszych twarzach pojawia sie wyraz bolu.

Mozna by przypuszczac, ze oglgdanie ludzkich dziatan w telewizji rowniez
aktywuje neurony lustrzane, jednak tak nie jest. Obraz jednowymiarowy,
nieautentyczne emocje i niedostrzegalne dla oka iucha przesuniecie
w czasie miedzy ruchem warg a mowa, sprawiajg, ze nadmierne oglgdanie
telewizji moze by¢ wrecz szkodliwe.

Uczenie sie jest wduzym stopniu uzalezniona od wtasciwego
funkcjonowania neurondow lustrzanych. Stres, strach i napiecie wptywajg
hamujgco na procesy uczenia sie. Szczegolnie u matych dzieci widoczny jest
wptyw uktadu lustrzanego na uczenie sie. To wtadnie neurony lustrzane
sprawiajg, ze dzieci nasladujg. Dzieki temu nabywajg umiejetnosci
chwytania, siadania, chodzenia, mdwienia, ale tez bardziej zlozone
kompetencje, jak np. empatia, wspotczucie, radzenie sobie z problemami,
cierpliwosé. System lustrzany matych dzieci jest szczegdlnie wrazliwy na
docierajgce bodzce - odtwarza wszystko, co zaobserwuje w swoim
otoczeniu, i dostraja sie do os6b, z ktorymi ma bliski kontakt. | te zachowania
| postawy przyjmuje jako wzorce. Dlatego zachowania rodzicow i opiekunéw
dziecka wtym okresie sg bardzo wazne — to one ksztattujg matego
cztowieka. Zmieniajgce sie czesto osoby w najblizszym otoczeniu, brak
statosci i spdjnosci w relacjach z opiekunami dziata jako nadmiar bodzcow
| powoduje, ze dziecko moze mieC problem z zachowaniem uwagi. Z tym
wyposazeniem dziecko wkroczy do klasy lekcyjnej, gdzie proces formowania
systemu neurobiologicznego bedzie przebiegat dalej.

Warunkiem prawidtowego i satysfakcjonujgcego rozwoju jest okazywana
uczniom przez kazdego nauczyciela sympatia, zrozumienie, akceptacja,
wyrazane w sposob szczery i autentyczny. Dzieki rozwinietemu wczesniej
systemowi neuronéw lustrzanych dziecko intuicyjnie rozpozna fatsz. Relacje
miedzyludzkie w szkole majg pierwszorzedny wptyw na postrzeganie siebie,
uczenie sie i nabywanie kompetencji spotecznych.



Czlowiek uczy sie, bo jest ciekawy sSwiata.
Ciekawos¢ jest jedna zfunkcji mozgu,
warunkiem uczenia sie imotywacji,
a przejawia sie na wiele sposobow. Dzieci
lubia bawic sie, doswiadczad,
eksperymentowac, zadawac pytania.
W zabawie 1iprzez zabawe uczg sie
zachowan spotecznych izdobywaja nowa
wiedze.

Bol i agresja - mniej obojetnosci,
wiecej mitosci

Niezaspokojona potrzeba bezpieczenstwa pobudza te same potgczenia
nerwowe, ktore reagujg na fizyczny bél. Z czego wynika, ze brak akceptaciji
wywotuje bol, a cztowiek odczuwajgcy bol nie moze sie uczyc. Nietrudno to
zrozumie¢ — kazdy ma z pewnoscig za sobg takie doswiadczenie. Bl zeba,
gtowy, zotadka wyklucza uczenie sie. Bol braku akceptacji dziata tak samo!

Niezaspokojone potrzeby wywotujg ,uposledzenie” mozgu. Tak sie dzieje,
jesli cztowiek jest traktowany przedmiotowo. W swojej potrzebie akceptacji
Il uznania bedzie tak samo zraniony, jak w sytuacji niemozliwego do
zaspokojenia gtodu Ilub pragnienia, ato wywota w mozgu stres iw
konsekwencji zabija ciekawos¢. Mozg koncentruje sie na rozwigzaniu tej
nieprzyjemnej sytuacji. Tu moze pojawic sie dziecko z ADHD, ktore swoim
zachowaniem domaga sie uwagi i akceptaciji takim, jakie jest. To ze dziecko
szuka w ten sposob akceptacji moze wydawac sie dziwnie, ale przeciez ono
po prostu nie wie, jak inaczej sobie pomodc. Nie uswiadamia sobie tego, ze
chodzi o lek i brak bezpieczenstwa.

Bal fizyczny wywotuje agresje. Co mamy ochote zrobic (a nierzadko robimy),
jesli przytrzasniemy sobie palce drzwiczkami samochodu? To samo robi
zranione ,na duszy” dziecko — kopie, gryzie, krzyczy. Takie zachowanie
moze wywota¢ ztos¢ u dorostego ireakcje, ktéra doprowadzi do eskalacii
zachowan agresywnych. A przeciez wystarczy w sposob serdeczny
| zyczliwy wytyczac¢ granice i okreslac oczekiwania. Sama w to nie do konca



wierzytam az do momentu, gdy zaczetam stosowaé nowe podejscie. Moja
wnuczka zachowywata sie w sposéb agresywny, gdy przestawatam sie nig
zajmowac (np. rozmawiatam przez telefon). Ztoscitam sie i dos¢ ostrym
tonem ttumaczytam niewtasciwosc takiego postepowania, wyjasniatam, ze
kazda z nas ma prawa itp. Bez skutku. Kiedy jednak najpierw przytulam ja,
daje buziaka, jestem ,ciepta” i przyjazna i mitym tonem mowie to samo —
rezultat jest btyskawiczny i trwaty.

Cztowiek, w ktorego moézgu przez doswiadczenie powstaty i wzmocnity sie
potgczenia neuronalne zwigzane z bélem braku akceptacji, odpowiedzialne
za mechanizmy pozyskiwania uwagi i przynaleznosci, staje sie w pewnym
sensie niewolnikiem tych mechanizmow. W dorostym zyciu tatwiej siega po
Srodki zastepcze — popada w konsumpcjonizm, ulega natogom, ucieka w gry
komputerowe, nieustannie podrozuje, jakby uciekajgc przed sobg, lub
natogowo korzysta z portali. Cztowiek, ktory czuje sie wolny i akceptowany
nie potrzebuje zmieniania samochodu co dwa lata, podrézy, 90% produktow,
ktore zalegajg poftki sklepowe i markowych ubran.

Dziecko potrzebuje rozmowy, zainteresowania, wystuchania i obecnosci
rodzicow. Nie zastgpig tego kolejne zabawki, obietnice, zajecia dodatkowe
I inne atrakcje.

Ciekawos$¢ i pytania - mniej
zabawek, wiecej zabaw

Cziowiek uczy sie, bo jest ciekawy swiata. Ciekawos¢ jest jedng z funkcji
mozgu, warunkiem uczenia sie i motywacji, a przejawia sie na wiele
sposobow. Dzieci lubig bawi¢ sie, doswiadczac, eksperymentowac, zadawac
pytania. W zabawie iprzez zabawe uczg sie zachowan spotecznych
| zdobywajg nowa wiedze.

Warto zajrze¢ do pokoju dziecka i zastanowi¢ sie nad zabawkami. W wielu
pokojach dzieciecych zaobserwujemy ich nadmiar. Dziecko nie jest w stanie
bawic sie wszystkim naraz, nadmiar powoduje dezorientacje i wywotuje brak
zainteresowania. Nie zacheca tez do kreatywnego wykorzystania tego, czym
dziecko akurat dysponuje. Je$li juz mamy w domu zbyt wiele zabawek,
rozwigzaniem moze by¢ chowanie czesci z nich do pudetek i wymiana po
pewnym czasie.

Po drugie — ich schematycznos¢ i ,doktadnos¢”. Kupujgc kolejng zabawke,
ktérej domaga sie dziecko warto zastanowic sie nad tym, czy pobudzi ona
wyobraznie? Czy zacheci do kreatywnosci? Czy zainspiruje dziecko do
poszukiwania réznych zastosowan? Klocki lego, ktére nalezy ztozy¢ zgodnie



z instrukcjg, powinny znalez¢ sie potem w pudetku i umozliwia¢ dziecku
konstruowanie nowych budowli, pojazdéw, ogroddéw, zamkow ico tylko
dziecku do gtowy przyjdzie.

No i warto zadaé pytanie sobie: dlaczego ulegam kaprysom dziecka? Czy
przypadkiem nie dla swietego spokoju i dlatego, ze zbyt mato czasu i uwagi
mu poswiecam?

Problemem sg rowniez reakcje dorostych na pytania. Dziecko nie oczekuje
wyktadu, lepiej odpowiedzie¢ mniej, niz wiecej. Bo jesli nasza odpowiedz nie
zaspokoi ciekawosci dziecka w danym momencie, to zada ono kolejne
pytanie. Jesli podamy zbyt wiele informacji, to dziecko moze ich nie
zrozumieC, moze okazac znudzenie, co nas z pewnoscig zirytuje, a dziecko
to odczuje i po kilku takich sytuacjach przestanie zadawac pytania. W szkole,
a czasami rowniez w relacjach z rodzicami, zniecheca¢ do zadawania pytan
moze rowniez brak odpowiedzi, jesli pytanie jest zbyt trudne (powiem ci, jak
bedziesz starsza) lub nie dotyczy tematu lekciji.

Co pobudza ciekawos¢ dziecka? Ciekawe otoczenie — podworko, las czy
tgka to miejsca, gdzie mozna wcigz odkrywac i zawsze dziecko trafi na cos
nowego i ciekawego. Czym wiecej kontaktu z naturg — tym wiecej zachwytu
| cieckawoséci. Dziatania wspdlne zrodzicami — gotowanie, malowanie,
majsterkowanie, tworzenie. Mozliwos¢ doswiadczania — wspinania sie na
drzewa, zabawy w piasku i wodzie, zbieranie szyszek, muszli, konstruowania
z kamieni i patykow.

Hipokamp - mozg zapamieta, jesli
sam zechce

Swoim ksztattem hipokampy nieco przypominajg konika morskiego, stad tez
ich nazwa. Hipokamp to niewielka czes¢ mozgu, ktorej zadaniem jest
wylapywanie i zapamietywanie nowych i waznych pojedynczych zdarzen:
miejsc, faktow, pojeC. Z badan wynika, ze przyswojenie nowej informaciji
przez hipokamp jest warunkiem nauczenia sie czegos nowego, przyswojenia
nowej wiedzy. Przyktadem pojedynczych zdarzen sg miejsca. U londynskich
taksowkarzy stwierdzono, ze ich hipokampy sg znacznie bardziej rozwiniete,
wieksze niz u oséb wykonujgcych inne zawody. Nie powinno to dziwic, jesli
wezmiemy pod uwage, ze taksdwkarz musi zapamigtac¢ wiele nowych miejsc,
szczegolnie w tak wielkim miescie jak Londyn.

W hipokampie tworzg sie reprezentacje zdarzen, miejsc, faktéw. Powstajg
w nim nowe neurony, jednak tylko wowczas, gdy informacja zostanie uznana
przez mozg za ciekawg, nowg i wazng. Bez pobudzenia emociji hipokamp nie



uczy sie. Jesli zapytamy jakiegokolwiek dorostego Polaka o to, z czym mu
sie kojarzy 11 wrzesnia czy 10 kwietnia, nie bedziemy mieli kiopotu
z odpowiedzig. Mato tego — kazdy z nas zapewne bez trudu okresli, gdzie i w
jakich okolicznosciach dotarta do niego wiadomosc o katastrofie. Pamietamy
szczegoty, osoby, ktére nam o tym powiedziaty, okolicznosci, miejsce — cho¢
wcale nie sg one istotne. Zadziatat mechanizm nowosci i waznosci samego
zdarzenia ito sprawito, ze caty kontekst zostat zarejestrowany w mozgu.
Podobna sytuacja ma miejsce w wypadku waznych zdarzeh w zyciu.
Zapewne kazda z nas pamieta okolicznosci swojego Slubu, pierwszego
pocatunku, narodzin dziecka czy innych poruszajgcych faktow z zycia.

Skoro juz wiemy, jakg funkcje petni hipokamp, mozemy zastanowic¢ sig, jak
te wiedze wykorzysta¢ ico zniej wynika. Dziecko tatwiej zapamieta
informacje podane w formie ciekawej opowiesci z dramatyczng, niezwyktg
fabutg. To zjawisko wykorzystywane jest w mnemotechnikach. Fakty do
zapamietania, jesli zostang wplecione w zywg, barwng historyjke zostang
przechowane w pamiecii dziecku bedzie tatwiej odtworzyc¢ je w odpowiedniej
sytuacji.

Neurony reprezentacji, kategorii
i regul - mniej wyjasnien, wiecej
przykladow

Cztowiek poznaje Swiat i uczy sie nazywac jego elementy. W uproszczeniu
odbywa sie to tak:

Najpierw moézg odbiera sygnaty zmystowe iwigze je z ustyszanymi
wyrazami. Tak powstajg neurony reprezentacji. Gdy dziecko pierwszy raz
widzi, dotyka, wacha, smakuje jabtko istyszy jego nazwe, w moézgu
wyksztatcajg sie odpowiednie potgczenia, ,reprezentacja” jabtka. Po pewnym
czasie idzieki temu, ze ,doswiadczamy kontaktu® z ré6znymi jabtkami —
wytwarza sie kategoria, ktéra pozwala rozpoznacC pewne owoce jako jabtka
(bez wzgledu na to, czy sg stodkie czy kwasnie, zielone, zotte czy czerwone,
mate czy duze), a inne — jako gruszki lub brzoskwinie. Kolejne doswiadczenia
sprawiajg, ze w mozgu wytwarzajg sie reguty (mate zielone jabtka sg
kwasne).

W podobny sposob dziecko uczy sie jezyka, liczenia i zachowan. Metoda
préb i btedow oraz prawidtowe wzorce we wczesnym uczeniu sie dzieci sg
czyms$, co przyjmujemy w sposOb naturalny inajczesciej reagujemy
wiasciwie: gdy malenstwo uczy sie chodzi¢ akceptujemy to, ze upadnie wiele
razy i jesteSmy zachwyceni, gdy w koncu zrobi kilka krokow. Nie krytykujemy



I nie wyjasniamy, w jaki sposob ma postawi¢ nézke ijak utrzymac
rownowage. Kiedy dziecko zaczyna moéwi¢, nie wyjasniamy mu zasad
gramatyki i odmiany rzeczownikéw i czasownikéw. Na przyktadzie mowienia
mozemy zaobserwowac, w jaki sposob przejawia sie dziatanie neuronow
regut: dziecko méwi np. ,Lubie tego piesa” — bo ,kota”, ,stonia”. | nikomu
Z nas nie przychodzi do gtowy wyjasnia¢ mu, ze tu wystepuje obocznosc¢ i w
bierniku stosujemy forme ,psa”. Powiemy co najwyzej: ,Acha, lubisz tego
psa”. | mozemy byc pewni, ze wkrétce dziecko zacznie prawidtowo stosowac
ten wyraz w zdaniu.

Neuroprzekazniki - zdrowa dieta

Procesy myslowe w mdzgu przebiegajg dzieki neuroprzekaznikom, ktére pod
wptywem impulsu elektrycznego wydostajg sie z synapsy jednego neuronu
| pobudzajg kolejng komdrke nerwowg. Nastepnie neuroprzekazniki zostajg
ponownie wychwycone i ,wracajg” do synapsy. Ten proces jest rozciggniety
w czasie. Pozwala to zrozumieC, dlaczego dzieci tracg koncentracje,
rozpraszajg sie lub nie mogg czegos zrozumie€. Zbyt dtugotrwaty wysitek
intelektualny moze spowodowac najzwyczajniej na sSwiecie brak ,paliwa”.
Ruch na swiezym powietrzu, picie wody, odpowiednia dieta wspomagajag
mOzg i usprawniajg jego dziatanie.

Dziecko nie moze uczy¢ sie, gdy nie otrzymato odpowiedniego pozywienia,
przede wszystkim $niadania, ktére powinno by¢é zdrowe i pozywne. Piec
zdrowych positkow dziennie (ostatni 2 godziny przed snem) pozwala
utrzyma¢ w dobrej formie. Oto co wspomaga prace mozgu: owoce
(szczegdlnie jabtka, banany, jagody), awokado, kalafior, zielone warzywa
(brokuty, szpinak), jajka, olej z Inu, toso$, nasiona, ziarna zbdz, razowe
pieczywo, kasze, ziemniaki, fasola, soczewica, ryby, mleko, orzechy. Kasza
jaglana z rodzynkami i migdatami zamiast gotowych ptatkow $niadaniowych
na pierwsze Sniadanie. Jabtko lub banan i pestki stonecznika zamiast
stodkiego batonika na drugie. Domowa lemoniada z miodem lub woda
mineralna zamiast stodzonych napojow do picia. Taki sposob odzywiania jest
nie tylko przyjazny dla mézgu — pozwala utrzymac¢ zdrowie dziecka i wyrobic
w nim zdrowe nawyki zywieniowe.

Utrwalanie i konsolidowanie - co sie
dzieje we Snie
O tym, jak wazny jest sen, nie trzeba nikogo przekonywac. Nieprzespane

noce wptywajg na pogorszenie nastroju, spadek koncentracji i ograniczenie
mozliwosci intelektualnych. Badania wykazaty, ze mo6zg nie Spi nigdy, nawet



wowczas, gdy nasze ciato odpoczywa. W poszczegolnych fazach snu
w mdzgu przebiegajg procesy podobne do tych, jakie zachodzity w ciggu
dnia.

czuwanie

REM

1 /
\' J :

1 2 3 45 6 7 8

W fazie gtebokiej (IV zaobserwowano aktywnos¢ tych obszaréw mozgu,
w ktorych przebiegaty podobne zjawiska w czasie uczenia sie. Pozwolito to
wysnué¢ wniosek, ze tej fazie mozg przetwarza nowa wiedze, tgczy jg
z wczesniej znang, dokonuje selekcji informacji i przeksztatca struktury
myslowe.

W fazie REM (I), kiedy snimy, w mozgu ,odzywajg” emocje, ktore
przezywalismy w ciggu dnia. Pozwala to poradzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami, zracjonalizowac¢ je lub odreagowacC w innej, nierzeczywistej
formie. Co ciekawe, fazy snienia trwajg bardzo krétko, okoto 2-3 minut, ale
procesy mozgowe przebiegajg winnym tempie niz w rzeczywistosci —
znacznie szybciej lub wolniej.

Najgtebszy i najzdrowszy sen u wiekszosci dorostych ludzi, a szczegdlnie
u dzieci przed okresem dojrzewaniem, to ten przed potnocg. Wynika to



z dziatania melatoniny, ktéra zaczyna wydzielaé sie koto dziewigtej
wieczorem ijej poziom rosnie do 12 wnocy. Natomiast w okresie
dojrzewania wystepuje zmiana — melatonina wydziela sie od potnocy do
godziny trzeciej w nocy. Stad problemy nastolatkbw z zasnieciem iich
nieche¢ do wczesnego wstawania.

Dla rodzicow wynika stgd wazna wskazowka - zapewnienie dziecku
spokojnego snu, stworzenie odpowiedniej atmosfery (spokojna wieczorna
zabawa, ksigzka czytana do poduszki, lekki positek) i regularnos¢ ktadzenia
sie spa¢ pomogg dziecku zy¢ zdrowo, radzi¢ sobie z emocjami i uczy¢ sie.
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