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Dlaczego sie uczymy?

Jakich dwéch liczb brakuje (1 — 20) i wedtug jakiej
reguty sg uszeregowane?

14,4, 2, 20, 12, 10, 9, 19, 1, 11, 8, 18, 5,
15, 7,17, 16, 6, ....,.....
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Cztowiek - homo docens
>

* Gatunek, ktory naucza sam siebie

 Czerpie ze Srodowiska i od innych
ludzi

 Edukacja wzmacnia zdolnosc do
uczenia sie

W szkole i w pracy —towarzyszg nam
mozgowe algorytmy uczenia sie
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Niezmiennosc
EUD"

Santiago Ramodn y Cajal

,W dorostych osrodkach szlaki nerwowe
sg ustalone, zakonczone, nie do zmienienia.

Wszystko moze umrzeé, nic sie nie zregeneruje”
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Plastycznosc
EUD’

CONDITIONED REFLEXES
AND
NEURON ORGANIZATION

By
JERZY KONORSKI

Translated from the Polish M.
under the author's supervision
by

STEPHEN GARRY

CAMBRIDGE
AT THE UNIVERSITY PRESS
1948

,Pierwszg wtasnoscig, dzieki ktdrej komorki nerwowe reagujg na nadchodzgce impulsy okreslonym cyklem

zmian, nazywamy pobudliwoscia.

Druga wtasnos¢, dzieki ktérej w okreslonych uktadach neurondw powstajg trwate przeksztatcenia funkcjonalne

w wyniku okreslonych bodzcéw lub ich kombinacji, bedziemy nazywaé plastycznoscia, a odpowiadajgce im

zmiany, zmianami plastycznymi”
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Neuroplastycznos¢

* Neuroplastycznos¢ jest rozumiana poprzez
dokonywanie sie ustawicznych zmian w komorkach
nerwowych, pod wptywem dziatania bodzcow
pochodzacych ze Srodowiska zewnetrznego lub
wewnetrznego.

* Wodwczas jest to cecha uktadu nerwowego, ktéra
daje mozliwos¢ uczenia sie, zapamietywania,
zdolnosci do samoregeneracji oraz przystosowania
do zmieniajgcych sie warunkdéw funkcjonowania.

* Opisywana zdolnos$¢ polega na zmianie organizacji
uktadu analizujgcego, bedacego podstawg
do wytworzenia nowych potaczen, w ktore
zaangazowany jest proces uczenia sie.
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|. Uczenie sie jest chwytaniem

apprehending — pojmowanie, chwytanie

Surowe dane =2 zmysty = abstrakcyjne mysli
—zastosowanie w nowym kontekscie

Uczenie sie to ksztattowanie wewnetrznego modelu
Swiata zewnetrznego
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Il. Uczenie sie jest testowaniem "
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* Ksztattowaniem nowej wiedzy
i nawykow
* Wzmacnianiem istniejgcych struktur
danych czy wzorcow zachowan )
e Ostabianiem niepozadanych, j
niefunkcjonalnych czy tez
nieuzytecznych

Naukowiec z ulicy (naive theories; Heider, 1958)
Ludzie teoretyzujg na temat tego, czy okreslona wtasciwosé jest cztowiekowi ,,dana” (np.

dzieki dziedziczeniu) i stata czy tez raczej zostata wyksztatcona (np. w efekcie podjetego
wysitku, treningu) i jest podatna na zmiany.
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lll. Uczenie sie jest procesem 0
EUD’

Plateau

N\

Steep acceleration

N

iz Rapid procedural
learning, terminating in
proficiency

Performance Measure

Slow beginning

\

Number of trials
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Ztota zasada: uczenie roztozone
W czasie
»

 Dysponujac okreslonym czasem na
nauke materiatu, roztozenie ses;ji
jest znacznie efektywniejsze od ich
zgrupowania

 Dokonywanie regularnych
powtodrek — trzykrotnie zwieksza
pamiec

 15minut kazdego dnia daje wiecej
niz 2h tygodniowo
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Uczenie roztozone w czasie:
dowody empiryczne [1]
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Rola odstepdéw czasowych
Eksperyment Moultona, Durowskiego, MacRaego, Grahama,
Grobera, & Rzeznicka (2006).

Pytanie: jaka forma szkolenia chirurgdw pozwoli na najtrwalsze opanowanie
skomplikowanej procedury medycznej?

Przebieg: uczestnicy brali udziat w takim samym pod wzgledem tresci
szkoleniu. Potowa odbyta wszystkie cztery moduty jednego dnia, a druga
potowa te same zajecia miata w jednotygodniowych odstepach.

Wyniki: podczas egzaminu koncowego okazato sig, ze te osoby, ktére miaty
lekcje w odstepach czasowych znaczgco lepiej opanowaty zaréwno
teoretyczny, jak i praktyczny aspekt danego zabiegu.
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Pozytki z uczenia sig
roztozonego w czasie
»

e Skutecznosc: krotko- i
dfugoterminowa

 Wzmaga aktywnos¢ mozgu:
upychanie nauki w jeden blok —
zmniejsza aktywnos¢ mozgu
wzbudzang przez dane
zagadnienie (Bradley et al., 2016)

« Wywotuje , efekt pozgdanej
trudnosci”: zmusza stosowne
obwody do intensywniejszej pracy
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Uczenie z przerwami: dowody " %
empiryczne [2] ] @
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Efektywnosc¢ ¢wiczen roztozonych w kréotkim
czasie
na podstawie Dunlosky et al. (2013)
Okazuje sie, ze im krotszy jest czas —e— 0 Days Botween Sessions
. . . . —o— 1 Day Between Sessions
miedzy sesjami nauki, tym lepsze & 30 Days Between Sessions
efekty zapamietywania na kolejnych ' A

09
08+
07+
06+

sesjach mozemy uzyskac.

Najgorsze efekty w przeprowadzonym

Proportion Correct

05+
eksperymencie uzyskiwali uczniowie, 04+
ktérych czas miedzy sesjami zajec 03+
wynosit 30 dni gf
0
2 3 - 5 6 Final Test
Sesslon After 30 Days
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Dtugosc przerwy a efektywnosC
_jej dziatania &

e 24h przerwy miedzy powtdérkami

* Rola snu w konsolidacji
przyswajanej wiedzy

e Optymalna dtugosc zalezy od
pozadanej trwatosci pamieci
(Pashleriin.): trwatosc¢ kilku
tygodni — codziennie przez ok 7 dni
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Optymalizacja dziatania przerwy @
“EUD®
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* W przyblizeniu — powtarzaj materiat
w odstepach majacych ok. 20%
pozadanego okresu trwatosci pamieci

Np. powtorka po 2 miesigcach, jesli
chcesz by dane byty dostepne przez
nastepnych 10 miesiecy
* Stopniowo zwiekszaj odstepy miedzy
powtorkami
* Gwarantuje to optymalng dostepnosc

wiedzy w kazdym momencie (Kang et
al., 2014)
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Srebrna zasada: Nauka S,
przeplatana @
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Dwie sfery aktywnosci intelektualnej

1. Czas na czytanie/poznawanie
[teoria, 1h]

2. Czas na aplikowanie wiedzy i
¢wiczenie [trening, 1h]
> Perspect Psychol Sci. 2006 Sep;1(3):181-210. doi: 10.1111/j.1745-6916.2006.00012.x.

The Power of Testing Memory: Basic Research and
Implications for Educational Practice

Henry L Roediger 3rd !, Jeffrey D Karpicke 2

Affiliations + expand
PMID: 26151629 DOI: 10.1111/j.1745-6916.2006.00012.x
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Czy sprawdziany ograniczaja S,
czas na nauke? @
) 2}

EUD'

Grupa 1: caty czas podzielony na 8 kroétkich sesji

Grupa 2: szesc sesji przedzielonych dwoma
sprawdzianami

Grupa 3: cztery krotkie sesje i cztery krétkie
sprawdziany

Sprawdzenie po 48h
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Filary uczenia sie
Podstawy tempa i wydajnosci

1. Uwaga — uwypukla i selekcjonuje; sprawny filtr
2. Algorytm zaangazowania — ciekawos¢ (mobilizuje do

testowania hipotez)

3. Informacje zwrotne, ktore pozwalajg na dokonanie

porownan

4. Konsolidacja — doprowadza do petnej automatyzacji

przyswojonych kompetencji i wiedzy
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Uwaga na uwage
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* Elementarny proces poznawczy
* System odpowiedzialny za selekcje informacji i zapobiegajgcy
negatywnym skutkom przetadowania systemu poznawczego przez

nadmiar danych

Systemy uwagi modulujgce aktywno$¢ mozgu (Posner):

Ostrzegawczy Nakierowujacy Wykonawczy

Sygnalizuje na co , o
ygnalizu] Decyduje jak przetwarzaé wyrdzniong

Wskazuje, kiedy
zwrocic uwage, e ) o
informacje, wybiera procesy

skupic¢ uwage,

reguluje stopien uwypukla )
naszej czujnosci pr.zedmlot ' stosowne do danego zadania oraz
zainteresowania kontroluje ich przebieg
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* Pomaga radzi¢ sobie z przesytem informacyjnym
* Procesy selekcjonowania istotnych informacji
* Nieefektywne alokowanie uwagi — proces uczenia sie utyka

Zwrocenie uwagi 2 uswiadomienie = dtugotrwate wzmocnienie
synaptyczne - rozchodzenie w obwodach korowych = kora
przedczotowa = wzrost prawdopodobienstwa zapamietania = gtebsze
reprezentacje semantyczne
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System wykonawczy

* Utozsamiany ze skupieniem, samokontrola
e Zwigzany z uzyskaniem dojrzatosci przez kore

przedczotowa
* Centrum wykonawcze — wykorzystywanie stosownych

strategii, hamowanie niestosownych
* Pozwala efektywniej unikac¢ bteddéw
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Zadanie: czytaj kolory
“EUD"

dom poniewaz sofa
czarne biate czarne czarne
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Zadanie: dokonaj obliczen

Marysia ma 26 koralikow. Jest to o cztery wiecej niz ma
Grzes. lle koralikow ma Grzes?

Impuls dodawania?
Wiecej — automatyczna wskazoéwka uwagowa dla dzieci
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Znaczenie koncentracji w zadaniach & .
° ° '3 N,
angazujacych poznawczo $
) 2}

Challenges

ow) |

Skills (High) oo

Csikszentmihalyi, M. Przeptyw. Psychologia
Optymalnego Doswiadczenia
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Problematic use of digital media in children and
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Praca gteboka

CAL NEWPORT HOME  SCHOLARSHIP  WRITING ~ ESSAYS  PRESS ~ CONTACT

Meet Cal Newport

Computer Scientist &
Bestselling Author

Cal is an MIT-trained computer science
professor at Georgetown University who also
writes about the intersections of technology,
work, and the quest to find depth in an
increasingly distracted world.

CAL NEWFUR |
AUTHOR OF S0 600D THEY CANT IGNORE YOU
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Kluczowe zatozeniai algorytm ¢
% °
EUD
 Maksymalizacja « Srodowisko do pracy
skupienia gtebokiej
 Koncentracja na jednej  Optymalny czas na prace
rzeczy w danym czasie gteboka
* Odrzucenie  Nawyki pracy gtebokiej

kompulsywnych,
bezsensowych, czaso- i
energochtonnych
aktywnosci
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Cztery podejscia do pracy
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Monastyczny: , probujesz
zmaksymalizowac gtebokie
wysitki poprzez wyeliminowanie
lub radykalng minimalizacje
ptytkich zobowigzan”.

Rytmiczne: ,najtatwiejszym
sposobem na konsekwentne
rozpoczecie gtebokich sesji
roboczych jest przeksztatcenie
ich w prosty, regularny nawyk”.
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Bimodalny: , dzielisz swdj czas,
przeznaczajgc niektore jasno
okreslone obszary na gtebokie
dazenia, a reszte pozostawiajgc
otwartg na wszystko inne”.

Dziennikarz: ,w ktorym
dopasowujesz gtebokg prace do
swojego harmonogramu, gdzie
tylko mozesz”.
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* Kontrola $Srodowiska (kontekstu) to istota pracy nad praca
gteboka

* Jednak zadnego nawyku nie zmienisz, jesli nie przyjrzysz
sie swoim przekonaniom.

* Formufa: If this then that....
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Korzysci ptynace z pracy

_gtebokiej

Wykonywanie danej czynnosci czesto, regularnie i z uwaga

powoduje, ze:

v’ Buduje nawyk
v’ Jestem bardziej skuteczny/a

v Os$rodki mbézgowe odpowiedzialne za te czynno$ci obrastaja
ostonkami mielinowymi; skutkuje to lepszg i bardziej

uwazng pracg na dalszych etapach
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Praktyczne porady [1]

State miejsce pracy - bodziec / sygnat do skupienia

Miejsce pozbawione dystraktoréw

Zadania wymagajace niewielkiej ilosci skupienia E a
=

Grupuj ze sobg w bloki czasowe — to pomaga porzgdkowac dzien

Konteneryzacja zadan
technika Pomodoro
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Okreslone zadanie - okreslony czas 5
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Technika Pomodoro (nsteberg, 2009) £ & ¢
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* Gra, dzieki ktérej uczysz sie kontrolowac¢ dystraktory

Twoim celem jest zebranie jak najwiecej interwatéw czasu, w ktorych
pracujesz nad wybranym zadaniem z catkowitg koncentracjg

@

@ 25 min
2 bzzA ezzA bz
[ —
KROI KA DLUGA
PRZERWA PRZERWA

RYSUNEK 7.3. Pomodoro — zasady gry

Pomodroido — na telefon z systemem Android
Pomoello — aplikacja dla przegladarki Google Chrome
Potrafi ona wspdtpracowac z narzedziem Trello
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Praktyczne porady [2] j
EUD’

Technika tylko 10 minut

* Ogniskowanie wysitku i uwagi
* Motywacja pojawia sie PO
zainwestowaniu czasu, energii, zasobow

poznawczych ' - ‘

* Jesli brak Ci motywacji — zacznij pracowacd

Kroétko, ale stodko

Zadania krotkie

Badaj przedziaty koncentracji — czas, w ktorym Twoja
uwaga nie podgza poza ramy zadania

Prowadz dziennik koncentracji

Gdy czujesz, ze uwaga odptywa przed czasem —

nozwoOl na to, zrelaksuj sie, jednak nie koncz sesji
EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Praktyczne porady [3]

Jedz warzywa przed deserem

* Czujesz, ze poziom skupienia spada — przyjmij zatozenie, np.
przeczytam jeszcze 2 strony i wowczas przerwa

* Zwiekszaj poziom wyznaczanego zadania

Trawa jest bardziej zielona

* Obnizenie koncentracji jako efekt znudzenia czy przesycenia
tematem

* Tzw. ptodozmian intelektualny
* Nie zmieniaj co 5-10 minut: przeciwskuteczne

*  Wytrwaj w danym zadaniu przynajmniej 10 minut
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Praktyczne porady [4]
EUD’

Zacznij od zadania, ktérego unikasz

* Trudno o bardziej demotywujgcg strategie dziatania niz
czekanie na odpowiedni moment, odpowiednig pore dnia,
odpowiedni nastréj albo wene.

* Wtedy przez caty dzien nie mozesz pozby¢ sie mysli, ze nie
zaczates jeszcze zasadniczego zadania i ze caty czas sie do

niego przymierzasz.

* Przejmij kontrole nad tymi myslami i zacznij wykonywac to
zadanie od razu.

* Odpowiedni nastrdj i wena pojawig sie za moment.
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Nie siedz sztywno, zrob cos

* Niski poziom zaabsorbowania

e Ucz sie aktywnie, nie pasywnie

* Mapy mysli

* Ustne komentarze, gtosne myslenie
* Parafrazowanie

* Notatki
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Zarzadzanie uwaga a sposob WO,

robienia notatek
> 2]
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The Importance of Cursive Handwriting Over Typewriting for
Learning in the Classroom: A High-Density EEG Study of 12-
Year-Old Children and Young Adults

Eva Ose Askvik,  F.R. (Ruud) van der Weel and J, Audrey L. H. van der Meer’

Developmental Neuroscience Laboratory, Department of Psychology. Norwegian University of Science and Technology. Trondheim, Norway

To write by hand, to type, or to draw — which of these strategies is the most efficient for optimal learning in the classroom? As
digital devices are increasingly replacing traditional writing by hand, it is crucial to examine the long-term implications of this
practice. High-density electroencephalogram (HD EEG) was used in 12 young adults and 12, 12-year-old children to study brain
electrical activity as they were writing in cursive by hand, typewriting, or drawing visually presented words that were varying in
difficulty. Analyses of temporal spectral evolution (TSE, i.e., time-dependent amplitude changes) were performed on EEG data
recorded with a 256-channel sensor array. For young adults, we found that when writing by hand using a digital pen on a
touchscreen, brain areas in the parietal and central regions showed event-related synchronized activity in the theta range.
Existing literature suggests that such oscillatory neuronal activity in these particular brain areas is important for memory and for
the encoding of new information and, therefore, provides the brain with optimal conditions for learning. When drawing, we found
similar activation patterns in the parietal areas, in addition to event-related desynchronization in the alpha/beta range,
suggesting both similarities but also slight differences in activation patterns when drawing and writing by hand. When
typewriting on a keyboard, we found event-related desynchronized activity in the theta range and, to a lesser extent, in the alpha
range in parietal and central brain regions. However, as this activity was desynchronized and differed from when writing by hand
and drawing, its relation to learning remains unclear. For 12-year-old children, the same activation patterns were found, but to a
lesser extent. We suggest that children, from an early age, must be exposed to handwriting and drawing activities in school to
establish the neuronal oscillation patterns that are beneficial for learning. We conclude that because of the benefits of sensory-
motor integration due to the larger involvement of the senses as well as fine and precisely controlled hand movements when
writing by hand and when drawing, it is vital to maintain both activities in a learning environment to facilitate and optimize
learning.
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Zadanie: notowanie pojawiajgcych sie informacji przy zastosowaniu trzech

réoznych metod:

1. notowanie na klawiaturze

2. zapisywanie na klawiaturze opisdw pojawiajacych sie stow

3.

symboliczne narysowanie znaczenia stowa przy pomocy elektronicznego

dtugopisu na ekranie komputerow Surface Pro

Pomiar: monitoring aktywnosci mdzgu przy pomocy rozbudowanego systemu

EEG zbierajgcego dane przy pomocy 250 elektrod.
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1. Najmniej angazujgce byto pisanie na klawiaturze —

aktywowato niewielkie obszary mdzgu na krotki czas.

2.  Ustalono, ze istnieje duza réznica miedzy
opisywaniem a rysowaniem znaczenia stowa.

3.  Opisywanie — aktywacja obszarow mdzgu zwigzanych
z kreatywnym i abstrakcyjnym mysleniem, efekt byt
krotkotrwaty i wystepowat podczas obmyslania opisu.

4. Rysowanie — pracowaty nie tylko duze obszary mézgu,

ale tez ich aktywnos¢ utrzymywata sie najdfuzej.
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We all differ from each other in a multitude of ways, and as such we also

] . prefer many different things whether it is music, food or learning. Because of
Stop propagating the leal‘nlng Styles this, many students, parents, teachers, administrators and even researchers

myth feel that it is intuitively correct to say that since different people prefer to

learn visually, auditively, kinesthetically or whatever other way one can think

Paul A. Kirschner @ ° & of, we should also tailor teaching, learning situations and learning materials

SR R to those preferences. Is this a problem? The answer is a resounding: Yes!
Broadly speaking, there are a number of major problems with the notion of

+ Addto Mendeley o Share 99 Cite . . . . .

learning styles. First, there is quite a difference between the way that

https://doi.org/10.1016/j.compedu.2016.12.006 2 Getrights and content  someone prefers to learn and that which actually leads to effective and

efficient learning. Second. a preference for how one studies is not a learning

style. Most so-called learning styles are based on types; they classify people
into distinct groups. The assumption that people cluster into distinct groups,
|however, receives very little support from objective studies. Finally, nearly all
studies that report evidence for learning styles fail to satisfy just about all of
the key criteria for scientific validity. This article delivers an evidence-

informed plea to teachers, administrators and researchers to stop
‘propagating the learning styles myth.
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* Skupienie uwagi na problemie zawodowym w czasie, gdy
jestesmy zajeci czynnos$ciami fizycznymi: chodzeniem,
bieganiem, pieleniem, myciem auta, etc.

* Gdy uwaga stabnie, rozprasza sie — konsekwentnie skupiamy
ponownie na problemie

* 2-3sesje tygodniowo
Ucieczki uwagi w:

* Mysli o zadaniach nudnych, ale nagle atrakcyjnych
* Efekt zacietej ptyty
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The cognitive benefits of interacting with nature
Marc G Berman 1, John Jonides, Stephen Kaplan y OdZySka nie ZaSObOW

Affiliations + expand uwagi skierowanej (tzw.

PMID: 19121124 DOI: 10.1111/j.1467-9280.2008.02225.x .
: egzogennej)
Free article

Abstract

* Redukcja

We compare the restorative effects on cognitive functioning of interactions with natural

versus urban environments. Attention restoration theory (ART) provides an analysis of Sku mu Iowa nego
the kinds of environments that lead to improvements in directed-attention abilities.
Nature, which is filled with intriguing stimuli, modestly grabs attention in a bottom-up ko rtyZOI u

fashion, allowing top-down directed-attention abilities a chance to replenish. Unlike
natural environments, urban environments are filled with stimulation that captures

attention dramatically and additionally requires directed attention (e.g., to avoid being . k .
hit by a car), making them less restorative. We present two experiments that show that E SpOZyCJa na tZW-
walking in nature or viewing pictures of nature can improve directed-attention abilities s . .
as measured with a backwards digit-span task and the Attention Network Task, thus bOdzce umia rkowa nie
validating attention restoration theory. H

9 Y pobudzajgce uwage

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




wniver,
Q‘\ s‘l?'
Q)

Na koniec - polecana literatura ¢
" S

)
S1991z0

EUD'

Dehaene, S. (2021). Jak sie uczymy? Dlaczego mozgi uczg sie
lepiej niz komputery...jak dotgd. Wydawnictwo Copernicus Center

Press.

Newport, C. (2018). Praca gteboka. Jak odnies¢ sukces w
Swiecie, w ktorym ciagle cos nas rozprasza. Wydawnictwo
StudioEMKA.

Tsang, J.M., Blair, K.P., & Schwartz, D.L. (2017). Jak sie uczymy.
26 naukowo potwierdzonych mechanizmow. Wydawnictwo

Naukowe PWN.

Vetulani, J. , & Mazurek, M. (2015). Bez ograniczen. Jak rzadzi
nami mozg. Wydawnictwo Naukowe PWN.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



