Jak sie uczy¢? Nauka jezyka z przyjemnoscia.

Stan alfa, beta czy omega?

Stan alfa, beta czy omega? Najlepiej uczy¢ sie w &bdquo;stanie alfa&rdquo;.Jezeli interesujesz sie szybka
nauka, na pewno wielokrotnie sie spotkates$ z takim stwierdzeniem. Co oznacza i na ile jest prawdziwe?
Jedno stwierdzenie a 2 btedy. Zacznijmy od tego, co to jest stan alfa. Wedtug wielu publicystow jest to
stan, kiedy mdzg wytwarza fale elektromagnetyczne o czestotliwosci 8-12 Hz, czyli fale alfa. W
rzeczywistosci jednak nie ma takich momentéw, w ktéorych moézg wytwarza tylko fale alfa. W niektérych
jego czesciach jest to w ogdle niemozliwe, natomiast w pfacie potylicznym i czotowym wystepujq one
bardzo czesto i nie $wiadczg o jakims tajemniczym stanie alfa. Dlatego mozemy jedynie méwic o
przewadze fal alfa w mdzgu. Przy tym nalezy nadmienié, ze do wykrywania aktywnosci elektrycznej
mozgu stuzy aparat EEG (elektroencefalogram) z wieloma elektrodami (np 24 czy 32). Aparatéw EEG
mozna uzywac tylko w specjalnie izolowanych pomieszczeniach, jezeli chce sie uzyskac¢ doktadny i
niezafatszowany wynik.OPonize zamieszam zdjecie z portalu thebrain.mcgill.ca, ktére pokazuje, jak
skomplikowany jest sam proces zakfadania elektrod elekroencefalogramu: [IIIITA oto wynik w postaci
wykresu EEG: [ Niestety, wielu laikow po przeczytaniu artykutdéw o stanie alfa, i o tym, jaki ma on
zbawienny wptyw na mozliwosci szybkiej nauki, chce mie¢ aparat EEG, robi¢ sobie takie badania, a potem
analizowac¢ wyniki. Kiedy$ bardziej zainteresowatam sie tematem i posztam na wykfad dr Michata
Skalskiego - Kierownika Poradni Leczenia Zaburzen Snu Kliniki Psychiatrycznej Akademii Medycznej w
Warszawie. Pokazywat on nam wykresy EEG swoich pacjentéw. Z mniej wiecej takich szlaczkéw, jak
przedstawiony wyzej, doktor wytapywat takie niuanse jak &bdquo;wrzeciono snu&rdquo;, czyli moment,
w ktérym pacjent zapadat w sen i inne zjawiska. Dla widowni wszystko pozostawato szlaczkami...
Kolejne twierdzenie to czesto utozsamianie owego stanu alfa z gtebokim relaksem. Oczywiscie,
rozluznienie i ogodlnie pozytywne emocje sg jednym z kluczowych czynnikow sukcesu w nauce, ale ja bym
tego nie nazwata gtebokim relaksem. Gteboki relaks jest ze swej natury stanem pasywnym i wielu
uczacych sie, z korymi rozmawiatam twierdzito, ze jak sie gteboko relaksujg, to zaraz zasypiajgq. W jakim
stanie nalezy sie wiec uczy¢? W stanie rozluznienia, ale jednoczesnie skoncentrowanej uwagi oraz
pozytywnego nastawienia i wiary w sukces. W literaturze anglojezycznej taki stan nazywa sie
&bdquo;relaxed concentration&rdquo;. Wszystkie techniki, ktore to utatwiajg sg godne zainteresowania,
a przede wszystkim zastosowania. I wszystkim uczacym sie polecam wtasnie skoncentrowanie sie na
tym, co na nich dziata, zamiast zastanawiac sie, jakie fale powstajq w ich mdzgu, kiedy sie uczg, a tym
bardziej dgzy¢ do jakiego$ wysnionego stanu alfa.[d0Jeszcze jedno, jezeli chodzi o fale mézgowe: w
procesach pamieciowych bardzo wazng role odgrywajg fale theta o czestotliwosci 4-8 Hz, ktére zwigzane
sg z aktywnoscig uktadu limbicznego odpowiedzialnego za emocje. O tym tez juz wiemy, ze silne emocje
(zwtaszcza pozytywne) bardzo utatwiajg proces zapamietywania. Z kolei zbyt duzo fal theta w
nieodpowiednich rejonach mdzgu powoduje problemy z koncentracjg. Niektérzy naukowcy twierdzg, ze
uczymy sie réwniez w gtebokim $nie, czyli kiedy moézg w wiekszosci wytwarza fale delta. I tak moznaby
dtugo o falach i mdzgu... To zbyt skomplikowane zagadnienie, Zzeby mozna bylo je skwitowac
stwierdzeniem: najlepiej uczyc sie w stanie alfa.Co wynika dla Ciebie z tego artykutu? Pozytywnie sie
motywuj do nauki, podchodz do niej z entuzjazmem (o tym szczego6towo w innych artykutach), przed
naukg mozesz "sie przewietrzyc", zrelaksowac sie: czy to ¢wiczeniami jogi, treningiem biofeedback,
ulubiong muzyka.Mapisz mi, co w Twoim przypadku najlepiej dziata.Martyna O
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