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Znaczenie snu dla sprawnosci poznawczych uczniow szkol srednich

Abstrakt

Praca ,,Znaczenie snu dla sprawnosci poznawczych ucznidw szkot srednich” zajmuje sie¢
tematyka snu oraz jego znaczeniem w funkcjonowaniu kognitywnym uczniéw szkét srednich
(liceow, technikow oraz szkot zawodowych). W artykule oméwiono gtéwne mechanizmy
hormonalne regulujace rytmy okotodobowe cztowieka — cykle snu i czuwania. Przedstawiono
fazy snu REM oraz NREM, jak réwniez ich mechanizmy moézgowe widoczne na zapisie
EEG. Scharakteryzowano i wymieniono procesy poznawcze cztowieka, ktore odgrywaja
elementarng rol¢ w rozwoju psychicznym w okresie adolescencji. Szkota, jak si¢ okazuje,
petni kluczowa funkcje w ksztalttowaniu myslenia u uczniéw, a rola snu w funkcjonowaniu
uczniow szkot srednich jest niezwykle istotna. Jak udowodniono, brak lub niedostateczna
ilos¢ snu moze mie¢ negatywny wplyw na konsolidacje $ladu pamigciowego, kontrole
emocjonalng oraz prowadzi¢ do probleméw z uwagg. Wynikiem tego jest fakt, Zze niedobor
snu moze sta¢ za niska sprawnoscia funkcji poznawczych uczniéw szkot srednich.
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Abstract

The following paper, ,,The Importance of Sleep for the Cognitive Performance of High
School Students”, deals with the topic of sleep and its importance in the cognitive functioning
of secondary school students (high school, technical and vocational schools). The article
discusses the main hormonal mechanisms regulating human circadian rhythms — sleep-wake
cycles. The REM and NREM sleep phases, as well as their brain mechanisms visible on EEG
records, are presented. Human cognitive processes, which play a key role in mental
development during adolescence, are characterized and listed. School, as it turns out,
performs a crucial function in shaping the students’ thinking, and the role of sleep in the
functioning of secondary school students is essential. It has been proven that lack of or
insufficient sleep may have a negative impact on memory consolidation, emotional control
and lead to attention problems. The result is that sleep deficiency may lead to low cognitive
performance of secondary school students.
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Wstep

W szekspirowskim Makbecie, w drugiej scenie drugiego aktu, mozna przeczytac, ze sen
to ,,najposilniejszy sktadnik uczty zycia”. Nie sposob si¢ z tym nie zgodzi¢. Sen jest
niezwykle istotnym elementem zycia, uwarunkowana biologicznie, powszechng i
uniwersalng aktywnoscig. Nie wymaga odpowiedniego stanu majatkowego ani umiejetnosci.
Zajmuje 1/3 zycia dorostego cztowieka i okoto 2/3 zycia niemowlgcia.

Umozliwia czlowiekowi m.in. odpowiedniag regeneracj¢, konsolidacje s$ladoéw
pamigciowych czy regulacj¢ nastroju, bedac rownoczesnie jedng z najmniej docenianych
aktywnos$ci. Prekursor badan nad snem William Dement, stwierdzil, ze zyjemy
w ,,spoteczenstwie chorym na sen”. Na przestrzeni ostatnich lat obserwuje si¢, ze ludzie
spedzaja o 2/3 godziny mniej na sen, niz ich przodkowie. W gonitwie za praca, rodzing czy
rozrywka rezygnuja z tej istotnie waznej czynnosci. Brak snu moze mie¢ szczegodlnie
szkodliwe konsekwencje dla ucznidow, poniewaz ich uktad nerwowy nie jest jeszcze w petni
uksztattowany, a to wymaga odpowiedniej ilosci snu.

Celem badan niniejszej pracy jest analiza znaczenia snu dla poziomu sprawnosci
poznawczej na przyktadzie uczniow szkot srednich.

Rytmy snu i czuwania

U czltowieka wystepuja rytmy okotodobowe tzn. cykle snu i czuwania. Wiemy to z faktu,
ze ludzie, ktorzy funkcjonowali w srodowisku pozbawionym $§wiatta, lub w ktorym cykl
Swiatta 1 ciemno$ci w duzym stopniu odbiegal od 24-godzinnego, nie byli w stanie
dostosowac si¢ do nowego rytmu i kierowali si¢ mniej wigcej rytmem 24-godzinnym'.

Wspomniane rytmy to zlozone i wielopoziomowe procesy, za ktorymi stoja
wyspecjalizowane o$rodki nerwowe. Sg one silnie powigzane z jadrem nadskrzyzowaniowym
(suprachiasmatic nucleus — SCN), polozonym nad skrzyzowaniem nerwoéw wzrokowych,
ktory jest gldéwnym motorem napedowym zegara biologicznego’. SCN samo z siebie
wytwarza chronotyp (zegar biologiczny) w ,sposdb uwarunkowany genetycznie™.
Wplywajac rowniez na aktywno$¢ innych obszaréw mozgu m.in. na szyszynke, gruczot
dokrewny potozony za wzgdrzem.

Szyszynka wydziela melatoning, hormon regulujacy sen i czuwanie, ale takze
odpowiedzialny za przystosowanie organizmu do pdér roku oraz poczatek dojrzewania
ptciowego®. W wyniku pobudzenia szyszynki przez SCN, w zapadajacej ciemnosci,
melatonina zostaje wydzielona do krwiobiegu. Inicjuje ona procesy wewnetrzne, ktore maja
przygotowa¢ organizm do snu. Kiedy organizm pograzy si¢ we $nie, poziom melatoniny
stopniowo spada, az do wczesnych godzin porannych®. Rano wraz ze wschodem stonca,
promienie sloneczne przedostaja si¢ do mozgu przez oczy (nawet przy zamknigtych
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powiekach), a doktadniej przez skomplikowany szlak nerwowy®. Zaczyna si¢ on w siatkdwce
oka, gdzie znajduje si¢ ,,niewielka grupa wyspecjalizowanych receptorow tzw. wrazliwych na
$wiatlo komorek zwojowych, zawierajacych szczegdlny barwnik melanopsyng’™.

Melanopsyna odbiera informacj¢ $§wietlna, ktora przekazuje nastgpnie na drogi nerwowe
niezwigzane ze wzrokiem®, co w koncu prowadzi do zatrzymania aktywnos$ci szyszynki’.
Wraz z zanikaniem $wiatta stonecznego, blokada aktywnosci szyszynki zaczyna stabnac¢ i
melatonina zostaje ponownie wydzielana. ,,Jej poziom wzrasta, dajac sygnal nadejs$cia
kolejnej fazy ciemno$ci™".

Na zmian¢ faz snu 1 czuwania ma wplyw réwniez substancja chemiczna zwana
adenozyng. Jej stezenie ro$nie wraz z trwaniem fazy czuwania. Oznacza to, ze im diuzej
organizm jest pograzony w stanie czuwania, tym wiecej adenozyny zostato nagromadzone w
mozgu. ,Jednym z rezultatow zwigkszenia si¢ poziomu adenozyny w mozgu jest wzrost
zapotrzebowania na sen”''. Zjawisko to nosi nazwe presji snu. U wiekszosci ludzi wystgpuje
ono zazwyczaj po 12-16 godzinach czuwania.

Na czuwanie przypada 2/3 doby, a na sen 1/3"2. Za utrzymywanie stanu czuwania
odpowiada twor siatkowaty, znajdujacy si¢ w pniu mozgu. W tym stanie, ,,funkcjonujg
procesy swiadomosci, umozliwiajace interakcje organizmu z otoczeniem™?. W wyniku tego
otrzymujemy spOjny obraz zewnetrznego $§wiata oraz samego siebie, tzn. naszych mysli 1
ciata.

Elektroencefalografia jest badaniem umozliwiajacym rejestracje¢  potencjatéw
wywotanych, z uzyciem elektrod powierzchniowych umiejscowionych na skorze gtowy. Fale
EEG podczas stanu czuwania maja niska amplitude i wysoka czestotliwos$¢. Okresla si¢ je
mianem zdesynchronizowanych'. Czuwanie u cztowieka wyrdznia si¢ wystgpowaniem
dwoch rodzajow fal EEG — alfa i beta. Fale beta, o niskiej amplitudzie i czgstotliwosci ponad
25 Hz, sa rodzajem zdesynchronizowanej aktywnosci bioelektrycznej. Wystepuja w przedniej
czgsci czaszki, a w stanach pobudzenia psychicznego réwniez w okolicy potyliczne;j.
Natomiast fale alfa sg szczegdlnym rodzajem synchronizacji EEG, niespotykanym u
zwierzat. Nie wystepuja podczas snu, ale wystepuja w okolicy potylicznej tylko w stanie
odprezenia psychicznego. Przy zadaniach wymagajacych skupienia i przy otwartych oczach
fale alfa zastgpowane sg przez fale beta'.

»dtanem przeciwnym do stanu czuwania jest sen, w ktérym swiadomos$¢ jest czgsciowo
zniesiona, a niekontrolowane doznania, wykorzystujace wewnatrzmoézgowe mechanizmy
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percepcyjne, wystepuja w postaci marzen sennych”®. Sygnaly z otoczenia w prawdzie
dochodzg do osrodkowego uktadu nerwowego, mogac nawet prowokowaé wystepowanie
prostych odruchow, jednak nie sg rejestrowane §wiadomie'. ,,Dalsze przesytanie sygnalow
blokuje zapora w obszarze zwanym wzgérzem™®. Jednak, kiedy nasza §wiadomos$¢ jest
wylaczona, nie oznacza to, ze mozg pograzony we $nie pracuje w mniejszym stopniu niz w
czasie czuwania. Jest to niezwykle energochtonny proces, w ktérym kazda z faz niesie
odmienne i niezastgpione korzysci®.

Fazy snu i ich mechanizmy moézgowe

Sen dzieli si¢ na dwie fazy: sen o wolnych ruchach galek ocznych (non rapid eye
movement — NREM) oraz sen o szybkich ruchach gatek ocznych (rapid eye movement —
REM). Sen NREM charakteryzuje odczyt EEG o duzej amplitudzie i niskiej czgstotliwosci.
Podczas tej fazy utrzymane zostaje napigcie migSniowe oraz wystepuja ,,ruchy zmieniajace
pozycje ciata (przewracanie si¢ w 16zku)”®. Co wiecej, dochodzi do aktywacji uktadu
przywspotczulnego — zostaje zmniejszona czgstotliwos¢ oddechow, spada $rednie ci$nienie
tetnicze, a perystaltyka jelit zostaje sttumiona®*. W czasie fazy z wolnymi ruchami gatek
ocznych wymienia si¢ cztery okresy, w ktorych stopniowo nasila si¢ synchronizacja EEG
(przejscie od fal szybkich do fal wolnych) 1 zwigksza si¢ glgboko$¢ snu.

W I okresie czasu zasypiania obserwuje si¢ zanikanie rytmu alfa oraz dezorganizacje fal
beta, ktore stajg si¢ nieregularne. ,,Wskutek tego ogdlny obraz odczytu EEG jest ,,ptaski’.
Okres 1 jest stanem pomigdzy snem a czuwaniem. Osobg¢ $piagca mozna wybudzic,
wypowiadajac zaledwie jej imig.

W okresie II wystepuja wrzeciona senne, czyli serie oscylacji o czestotliwosci 12-14 Hz
trwajace min. 0,5 sekundy®. Wsrdd nich moga pojawié si¢ zespoty K, czyli iglicowe fale,
zwigzane z przejsciowym zahamowaniem wytwarzania potencjatow czynnosciowych. W tym
okresie dochodzi do poglebienia snu.

W okresie III pojawia si¢ krotka seria fal delta, ktorych liczba etapami si¢ zwigksza w
taki sposob, ze w okresie IV ,,aktywnos$¢ ta obejmuje caly zapis”*. Stadia II1 1 IV przez swoje
cechy charakterystyczne nazywane sg lacznie snem delta®. Sg rowniez uwazane za wlasciwy
sen wolnofalowy, ze wzgledu na wyrazong w petni ,,synchronizacj¢ EEG i znaczng glgbokos¢
snu”,

Nie wliczajac typowego zapisu EEG, sen NREM cechuje si¢ obnizeniem ci$nienia
tetniczego, zmniejszeniem zuzycia glukozy, zmniejszeniem moézgowego przeptywu krwi,
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zwolnieniem pracy serca, zmniejszeniem czg¢stosci oddechow, a takze zmniejszeniem
metabolizmu w mozgu (ok. 70% aktywno$ci w stanie czuwania)?'.

Standardowy sen u dorostego cztowieka sktada si¢ z ,,pigciu sekwencji snu NREM i
REM”*. Trwaja one $rednio 90-110 minut, z czego 20-30 minut nalezy do fazy REM.
Najczesciej po kazdym cyklu dochodzi do splycenia snu i krétkich wybudzen (ryc. 1). Sen
delta wystepuje w dwoch pierwszych sekwencjach i pdzniej juz moze nie wystgpowac?.
cykl1 . cyklz . cykl 3 : cykl4 . cykl 5 .
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Ryc. 1 Architektura snu.*

Na poczatku nocy dominuje sen o wolnych ruchach gatek ocznych, a pdzniej o szybkich.
Warto wspomnie¢, ze sen REM zalezy od czasu na zegarku, a nie od czasu podczas ktérego
cztowiek oddat si¢ spoczynkowi. Oznacza to, ze jesli cztowiek potozy si¢ pdzniej niz zwykle,
to sen REM 1 tak wystgpi w tym samym momencie nocy co zawsze®'.

Po pewnym czasie trwania snu NREM, nadchodzi faza snu REM, w ktorej aktywnos¢
snu jest zdesynchronizowana — nastepuje przejscie fal wolnych do fal szybkich. Odczyt EEG
jest wowczas podobny do odczytu, jaki pojawia si¢ w fazie czuwania lub ,,przejscia od
czuwania do snu ptytkiego™?. Z tego powodu REM nazywany jest inaczej snem
paradoksalnym. REM jest faza o nasilonej aktywno$ci moézgu, przypominajaca pod tym
wzgledem okres I snu NREM. Z tego wzgledu nazywa si¢ go réwniez snem glebokim. W tej
fazie wystepuje atonia — brak napigcia migsniowego (migsnie prazkowane/posturalne) oraz
skurcze zewngtrznych migsni ocznych powodujace szybkie ruchy gatek ocznych®. Obserwuje
si¢ rowniez zwigkszenie zmiennosci tetna, przyspieszong czynno$¢ serca, oddech jest
intensywny 1 nieregularny. U m¢zczyzn moze wystgpi¢ erekcja, a u kobiet zwilzenie pochwy.

Cechg  specyficzng fazy REM  jest  ,okresowe  wystgpowanie  iglic
mostowo-kolankowo-potylicznych  (PGO)*. Nazwa pochodzi od zlozenia stow
pons-geniculate-occipital, co jest zwigzane z miejscem ich wystgpowania i oznacza po kolei:
most, cialo kolankowate boczne oraz kora potyliczna®*. Aktywno$¢ neuronéw z tych
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obszaréw pobudza neurony okoloruchowe, odpowiedzialne za wystgpowanie ruchéw gatek
ocznych, oraz inne komorki powodujgce zmiang tgtna, zmiang czestosci skurczow serca i
czestotliwo$ci oddechow, co jest charakterystyczne dla snu o szybkich ruchach gatek
ocznych®.

Inng cechg specyficzng fazy REM jest tzw. wylaczenie §wiadomos$ci oraz atonia. Za
wylaczenie $wiadomosci odpowiadaja neurony GABA, majace wiasciwosci hamujace
potencjat synaptyczny. Komorki tworu siatkowatego hamujg presynaptycznie zakonczenia
aferentne, co powoduje blokade wejscia zmystowego. Tymczasem atonia powstaje w wyniku
postsynaptycznego hamowania glicynergicznego neuronow ruchowych?. W ten sposob osoba
$pigca jest sparalizowana i catkowicie odigczona od $wiata.

Procesy poznawcze czlowieka

Cztowiek, zgodnie z wyposazeniem biologicznym swego gatunku, rodzi si¢ z pewnym
zasobem zdolnosci kognitywnych, takich jak elementarne funkcje poznawcze. Wsrod nich
mozna wyrdézni¢: uwage 1 $wiadomos¢, kontrole poznawcza, percepcje, pamigé oraz
czynno$ci pamigciowe.

Okoto drugiego roku zycia czlowieka dochodzi do reorganizacji elementarnych
procesOw kognitywnych w zlozone funkcje. Przebieg rozwoju dowolnego wyzszego procesu
poznawczego ,,[...] nie jest prosta kontynuacjg i dalszym doskonaleniem si¢ elementarnych
funkcji™$, a drastyczng zmiang przebiegu oraz catkowitym przeksztalceniem rozwoju
podstawowych procesOw poznawczych. Jest on nowg jako$cia, wystepujaca w kompletnie
zmienionej postaci”. Tylko owe procesy poznawcze opisuja aparat poznawczy cztowieka.
Wertsch charakteryzuje je nastgpujaco:

1. Kontrola funkcji jest wolicjonalna;

2. Procesy umystowe sg §wiadome;

3. Majg spoteczny charakter i pochodzenie;

4. Wystepuje mediacja funkcji za pomocg znakdw*.

Do wyzszych funkcji kognitywnych nalezg przede wszystkim jezyk oraz myslenie. Jezyk
sprzyja procesom przetwarzania danych, gtdéwnie mysleniu i1 rozumowaniu, ale rowniez
percepcji, pamigci oraz kontroli poznawczej*'. Pozwala on na myslenie pojgciowe, w ktorego
sktad wchodza sady oraz pojgcia, a nie tylko obrazy umystowe®. Juz Wittgenstein zauwazyl,
ze podczas myslenia czlowiek postuguje si¢ stowami, a mianowicie stowami jezyka.
Myslenie wigc jest zawsze w jezyku. W Traktacie logiczno-filozoficznym napisat: ,,Granice
mego jezyka wskazuja granice mego $wiata”, wskazujac tym samym, ze jezyk jest
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wszechobecny w poznaniu 1 bez niego poznania nie ma. My$lenie krytyczne jest warunkiem
koniecznym do jego zajscia, lecz co wazne, nie jest z nim tozsame. Jezyk umozliwia rowniez
»samo-kontrole”, tworzac liczne dyrektywy i1 zakazy. Poczatkowo ludzie nabywaja je od
rodzicow, w procesie socjalizacji pierwotnej, lecz poézniej, wraz z dorastaniem, uznaja je za
wlasne wzorce postgpowania.

Natomiast druga z funkcji, tzn. myslenie, wg. stownika PWN jest §wiadomym procesem
psychicznym czlowieka, prowadzacym do posredniego i uogoélnionego poznania oraz
zrozumienia otaczajace] go rzeczywistosci. Inaczej, jest wyprowadzaniem wnioskow
1 dochodzeniem do wczesniej nieznanych konkluzji®. Jest narzedziem wszechstronnym,
poniewaz pozwala na ksztaltowanie modeli abstrakcyjnych i realnych, co prowadzi do
rozwigzania rozmaitych probleméw, jednak nie oznacza, ze rozwigzanie bedzie poprawne.

Oba zagadnienia s3 niezwykle zlozone i1 niezbgdne czlowiekowi do poznania §wiata.
Jednak patrzac na przyje¢ty temat pracy, w tym podrozdziale uwaga zostanie skupiona na
procesach myslenia i zwigzanych z nim innymi procesami.
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Ryc. 2 Relacje migdzy mysleniem a innymi zlozonymi procesami poznawczymi: rozumowaniem,
rozwigzywaniem probleméw i podejmowaniem decyzji.**

»~Rozumowanie jest procesem formutowania wniosku na podstawie przestanek, czyli
z wykorzystaniem uprzednio nabytej lub powszechnie dostgpnej wiedzy™”. Proces ten jest
pomocny w innych funkcjach poznawczych np. do rozwigzywania probleméw (ryc. 4).
Czlowiek zmaga si¢ z problemem wowczas, gdy zna cel, ale nie ma $rodkow aby do tego
celu dotrze¢*. Moze by¢ on rdznej natury: otwartej, czyli dobrze zdefiniowany, badz
zamknigtej, zle zdefiniowany. Niezaleznie od rodzaju, do jego rozwigzania mozna skorzystaé
ze strategii algorytmoéw lub heurystyk. Algorytmy opieraja si¢ na wielokrokowym
postepowaniu, ktore zawsze doprowadza do celu, ale jest niezwykle czaso- i energochlonne.
Heurystyki natomiast sa szybkim oraz energooszczednym sposobem rozwigzywania

4 Maria Lewicka, ,,Myslenie i rozumowanie”, w: Psychologia. Podrecznik akademicki. Tom 2: Psychologia
ogolna, red. Jan Strelau (Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2006), 275.
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problemow. Ich wada jest jednak spora zwodniczo$¢. Nie zawsze sugeruja najlepsze
rozwigzania. Powstaty one wskutek ewolucji, gdyz umyst cztowieka musial dostosowac si¢
do realizacji coraz trudniejszych zadan, aby jego gatunek przetrwat.

Warto zastanowi¢ si¢, od czego zalezy latwo$¢ badz trudno$¢ w rozwigzywaniu
problemow. Wsrdd psychologdéw i1 pedagogow, szczegdlnie tych zajmujacych si¢ treningiem
zdolnosci kognitywnych, wymienia si¢ kilka czynnikéw*. Zaczynajac od przestanek
utrudniajagcych, wymienia si¢ m.in. sztywno$¢ mysSlenia, czyli uporczywe trzymanie si¢
pewnego rodzaju postawy czy dzialania, ktére nie ma juz zastosowania (nie jest aktualne)
oraz fiksacj¢ funkcjonalng, tzn. nieumiejetnos¢ uzywania przedmiotéw inaczej niz w ich
standardowej funkcji. Natomiast w czynnikach wspomagajacych znalazty si¢: transfer
pozytywny, inkubacja oraz wglad. Po kolei, transfer pozytywny polega na przeniesieniu
wiedzy lub umiejetnosci z jednego problemu na drugi, o ile maja one podobna strukture®.
Aby mogl on zaj$¢, problem musi by¢ podobny na poziomie plytkim (tres¢), jak i glebokim
(struktura), a przede wszystkim musi zosta¢ dostrzezone podobienstwo migdzy oboma
zagadnieniami.

Inkubacja za$ to mimowolna lub celowa przerwa w rozwigzywaniu zagadnienia, ktora
pojawia si¢ w sytuacji ,,bez wyjscia” podczas poszukiwania rozwigzania i poprzedza jego
odnalezienie przez wglad. Wedlug Smith, rozwigzanie ,,wylega si¢” w nieswiadomosci, w
celu przebicia si¢ do §wiadomosci. W wyniku badan udowodniono, ze chwilowe odejscie od
problemu przyspiesza jego ukonczenie po przerwie®”, np. wzigciu krotkiej drzemki.

Wreszcie wglad jest rozumiany jako ,,zjawisko aha”, czyli nagta zmiana w postrzeganiu
problemu, polegajaca na zrozumieniu jego istoty. Rozwigzanie to ma dwie cechy
charakterystyczne: wigze si¢ z nagla zmiang struktury zagadnienia oraz zaskoczeniem w jego
rozwigzaniu.

Na koniec zostala do omowienia jedna z bardziej kluczowych ztozonych funkcji
poznawczych, tzn. myS$lenie. Myslenie jest procesem w pelni $wiadomym oraz
kontrolowanym®. Jego najistotniejszg cechg jest to, ze dzigki niemu tworzy si¢ pewien model
rzeczywistosci.

autystyczne realistyczne

reproduktywne ' produktywne krytyczne

Ryc. 3 Podstawowe rodzaje my$lenia wyrdznione przez Necke.!

4T Tbidem, 312.
8 Necka et al., Psychologia poznawcza, 533.
4 Ibidem, 535.

5% Tomasz Maruszewki, Psychologia poznania (Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2001), 333.
51 Ibidem, 341.



Elementarng rdznicg miedzy mysleniem autystycznym a realistycznym jest jego zwigzek
ze Swiatem rzeczywistym, tzn. z prawami nim rzadzacymi (logiki, fizyki, itd.). Myslenie
autystyczne jest niezalezne od bodzcow sytuacyjnych oraz nie jest nastawione na rozwigzanie
problemu. Potocznie jest nazywane ,,mysleniem o niebieskich migdatach”. Jest to wszelkiego
rodzaju fantazjowanie, rozmyslanie pozbawione zasad. Mimo iz moze si¢ wydawac, ze jest
ono catkowicie zbedne, to tak naprawde pelni szereg waznych funkcji:

1. Funkcj¢ motywacyjng — osoba moze zhierarchizowac swoje cele;

2. Funkcje kompensacyjng — umozliwia ,,ucieczke z trudnej” rzeczywistosci;

3. Funkcje treningowg — polega na ¢wiczeniu wtasnych zdolnosci kognitywnych;

4. Uzyskiwanie samowiedzy — poprzez analize¢ wlasnych celow osoba jest w stanie
zwizualizowac¢ sobie jak do nich doj§¢=.

Oproécz wyzej wymienionych funkcji, myslenie nieukierunkowane (autystyczne) moze
petni¢ wazna rolg¢ w procesie tworczym. Dzigki mozliwosci tworzenia nowych reprezentacji,
artysta jest w stanie wyprzedzi¢ czas i przestrzen oraz doj$¢ do nowych rozwigzan.

»W odroznieniu od myslenia autystycznego, myS$lenie realistyczne uwzglednia
ograniczenia naktadane przez rzeczywisto$¢, a ponadto jest ukierunkowane na osiggnigcie
jakiego$ celu™3. Najczesciej jest zwigzane z rozwigzaniem, ale sluzy rowniez do
zdefiniowania problemu, ewaluacji wybranych rozwigzan lub do potwierdzenia tezy*.

Dalej, myslenie ukierunkowane (realistyczne) dzieli si¢ na myslenie produktywne
i reproduktywne. Zdaniem Selza, wynikiem mys$lenia produktywnego jest utworzenie
nowych tresci umyslowych. Natomiast myslenie reproduktywne dotyczy rdéznych form
odtwarzania wczesniejszego doswiadczenia. Nie znaczy to, ze myslenie reproduktywne jest
prymitywne lub elementarnie tatwe. Jego przyktadem jest wyciagnigcie pierwiastka z liczby
256 lub wymienienie wszystkich objawdéw choroby Alzheimera. O ile kto§ nie zna
odpowiedzi na pamig¢, to musi si¢ nieco natrudzi¢ nad rozwigzaniem. Co si¢ tyczy jeszcze
myslenia produktywnego, nowa wiedza moze by¢ wynikiem aktywnos$ci umystowej
(myslenia) lub innego procesu poznawczego.

Innym rodzajem mys$lenia realistycznego jest myslenie krytyczne. Warto wspomnie¢, ze
nie jest to odrebny styl myslenia, poniewaz zawiera elementy myslenia produktywnego
i reproduktywnego. Jego celem jest ocena rezultatu aktywno$ci umystowej cztowieka (same;j
w sobie, jak 1 jej przebiegu) nie tylko wlasnej, ale takze innych oséb. ,,Ocenie podlega
wartos¢ koncowego wytworu, ale réwniez wartos¢ podjetego problemu, adekwatnosé
uzytych strategii, prawomocno$¢ zastosowanych regut wnioskowania 1 inne elementy
struktury myslenia”>. Mozna powiedzie¢, ze myslenie krytyczne ma na celu zwigkszenie
szans otrzymania rezultatu, ktory jest oczekiwany. Wymaga ono zdolnos$ci weryfikowania
hipotez oraz umiejetnosci sprawdzania poziomu prawdopodobienstwa. Inne potrzebne
umiejetnosci to rozumowanie oraz sprawdzanie adekwatnos$ci uzytych argumentow*.

52 Tbidem, 342-343.
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> Ibidem.

% Ibidem, 428.

%6 Ibidem, 428-429.






Rozwdoj psychiczny czlowieka w okresie adolescencji

Wedlug Marii Przetacznikowej w ksiazce Rozwoj psychiczny dzieci i mtodziezy, rozwoj
psychiczny cztowieka jest jednym z przejawdw ogdlnego rozwoju jako osobnika nalezacego
do danego gatunku. Polega on na zmianach neuronalnych, m.in. na rozwoju kory mozgowe;j,
,.ktorej czynnos$ci stanowig podstawe nabywania do§wiadczenia indywidualnego™'.

Natomiast dorastanie, inaczej adolescencja, okresla przedziat zycia przypadajacy migdzy
dziecinstwem a dorostoscig. Jest etapem, w ktorym wiele zmian w roéznych obszarach
funkcjonalnych nastolatka zachodzi réwnoczesnie*®. Przyjmuje sig, ze adolescencja obejmuje
czas miedzy 10-12, a 20-23 rokiem zycia oraz ,,[...] dzieli si¢ na dwa podokresy: wczesne
dorastanie (10-16 rok) oraz poézne dorastanie (17-20/23 rok)”®. Granice podokresow
wyznacza specyfika rozwoju biologicznego (pokwitanie) oraz zakonczenie edukacji szkolne;.

Przygotowanie do wejScia w dorastanie polega na odnoszeniu si¢ mtodego cztowieka do
przesztosci, przez sprawdzanie doswiadczen z okresu dziecigcego. Dochodzi rowniez do
analizy aktualnych zasobow wlasnych i1 srodowiskowych. Pojawia si¢ rozeznanie w swoich
stabych 1 mocnych stronach oraz ewentualnych zagrozeniach ptynacych z otoczenia®.
Czlowiek dokonuje pierwszych $wiadomych integracji swoich doswiadczen z przesztosci
z tymi z terazniejszosci (ryc. 4) oraz na ich podstawie wnioskuje o podjeciu decyzji®'.
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Weryfikacja starych Powstawanie nowych
(dziecigcych) doswiadczed struktur dodwiadczenia,
w Swietle nowych zmieniajacych znaczenie

dodwiadczen starych doswiadczen

Ryc. 4 Przeszto$¢, terazniejszo$é i przysztosé z perspektywy adolescencii.®?

W trakcie rozwoju nastolatka dochodzi do wielu istotnych zmian biologicznych. Wtasnie
wsrdéd owych zmian dopatrywano si¢ przyczyn ich rozchwiania emocjonalnego. Faktem jest,
iz w czasie rozwoju adolescenta wzmozona jest aktywacja neurohormonalna na osi
podwzgorze-przysadka-gonady®, odpowiadajagca m.in. za okres pokwitania. Obecnie
naukowcy orzekaja, ze hormony wplywaja na emocje cztowieka, lecz w niewiele znaczacy
sposob. W wyniku dalszych badan dowiedziono nowego wyjasnienia tzn. zmian
strukturalnych w mézgu®.

7 Ibidem.
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Zmiany zwigzane s3 z wcigz zachodzacym procesem mielinizacji synaps oraz ich
gestosci, szczegoOlnie w obszarze przedczolowym kory. W okresie pokwitania dochodzi
dodatkowo do gwaltownego wzrostu liczby synaps, a pozniej do ich utraty®. W
konsekwencji, mozg przybiega na wadze z pulapu 370 gramoéw u dziecka do 1,5 kg®. Procesy
te sa niezwykle energochtonne i bgda trwaty do ok. 25 roku zycia. Wtedy okreéla si¢ pelny
rozw0j mozgu®. ,Jesli chodzi o zachowanie, dojrzewanie zwykle charakteryzuje si¢ jako
okres zwigkszonego wystepowania zachowan impulsywnych, ambiwalencji uczuciowej oraz
zachowan zwigzanych z podejmowaniem ryzyka” .

Przezywane przez adolescentdéw uczucia wigza si¢ zaroOwno z pozytywnymi, jak
1 negatywnymi emocjami, ktérych jak si¢ okazuje jest przewaznie wiecej®. Przyczyn tych
standw jest wiele, np. niepowodzenie w szkole, spadek samooceny, niedogadywanie si¢
zrowiesnikami, problemy rodzinne itp. Do najczgstszych wymienianych negatywnych
stanéw naleza: lek, wstyd, poczucie winy, smutek, stany depresyjne oraz nieche¢ i wrogos¢
do siebie i innych™. Pojawia si¢ rowniez ambiwalencja emocjonalna, ktéra w czasie
dojrzewania jest rozumiana na dwa sposoby. Pierwszy przypadek dotyczy przezywania
sprzecznych uczu¢ wobec tych samych obiektéw. Ta koegzystencja przeciwnych sobie
emocji zwigzana jest z pojawieniem si¢ nowych zdolno$ci kognitywnych, dzigki ktorym
nastolatek moze ujrze¢ pozytywny jak 1 negatywny aspekt obiektu. Natomiast drugi
przypadek rozumiany jest jako labilno$¢ emocjonalna, czyli jako zdolnos$¢ ,,[...] do
przechodzenia w krotkim czasie od emocji wyrazajacych smutek, lek, bezsilno$¢ czy gniew
do entuzjazmu, optymizmu czy pewnosci siebie””".

Kazdego dnia, mlody czlowiek staje twarza w twarz z nowymi wyzwaniami. Jednym
z nich jest odzyskanie pewnosci siebie. ,,Nastolatek jest skrajnie wyczulony na odrzucenie,
zrozumiate jest jego silne zaabsorbowanie wlasnym Ja””. Badacz rozwoju cztowieka Jean
Piaget okreslit okres dojrzewania jako czas egocentryzmu. Mtodziez bardziej skupia si¢ na
sobie w danej sytuacji, widzgc w czarno-bialych barwach, jednoczesnie majgc trudnosci
w zrozumieniu stanowiska innych osob. Nie wynika to z lenistwa czy intencjonalnego
egocentryzmu. Nastolatek nie ma jeszcze wyksztatconej zdolnosci krytycznego myslenia,
ktora to rozwija si¢ stopniowo.

Z tego powodu miodziez musi wytrenowac struktury zwigzane z emocjami oraz
zdolno$ciami poznawczymi, ktéore umozliwig im radzenie sobie z trudnymi sytuacjami.
W pismiennictwie wspomina si¢ o tzw. kompetencjach emocjonalnych, ktore musza zostac
wyksztalcone. Sposréd nich wymienia si¢ m.in. regulowanie intensywno$ci emocji,

% Mark H. Johnson, Michelle de Haan, Neurokognitywistyka rozwoju. Wprowadzenie, tham. Alicja Niedzwiecka
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odroznianie uczu¢ od faktéw czy wykorzystanie umiejetnosci poznawczych do lepszego
rozumienia natury i zrédet emoc;ji”.

Oprocz tego zdolnosci potrzebne do kontroli emocji wymagaja: planowania,
monitorowania, oceniania i odzwierciedlania. Skorelowane sa one z dojrzewaniem plata
przedczolowego (prefrontal cortex), ,[...] ktory wystepuje dopiero w okresie pdznej
adolescencji lub w okresie wczesnej dorostosci”™. Obszar plata czotowego znajduje si¢ przed
pierwotng korg przedruchowa i ruchowa, stanowi on u cztowieka jedng trzecig calkowitej
powierzchni kory”™. Dlatego we wczesniejszym stadium dojrzewania mozna zaobserwowac
zachowania impulsywne, nieumiejetno$¢ dziatania z odroczong nagrodg, rozchwianie
emocjonalne 1 tzw. ,,niedojrzatosc¢”.

Inne badania donosza, ze to ciato migdalowate moze by¢ wazng struktura, ktora bierze
udziat w reorganizacji systemOw mozgowych. Oddzialujace na nie hormony moga
doprowadzi¢ do przesuni¢cia w przypisywaniu znaczenia bodzcom (np. bliskos$¢). Dochodzi
do destabilizacji interakcji funkcjonalnych miedzy obszarami w zasig¢gu sieci i umozliwia jej
zmian¢ funkcjonalng. W wyniku tego przetwarzane sg nowe rodzaje informacji spotecznych
1tworzone nowe zachowania, ktéore umozliwiajg opanowanie zadan rozwojowych
adolescencji’™.

Specyfika rozwojowa sprawnosci poznawczych uczniow szkot Srednich

W czasie nauki w szkole $redniej uczniowie stopniowo doskonalg umiejetnosci nalezace
do danej dziedziny wiedzy oraz zwigzane z nimi operowanie regutami i prawami. Nastolatki,
w znacznie wigkszym stopniu niz dzieci, moga operowac pojeciami abstrakcyjnymi oraz
rozwaza¢ 1 analizowa¢ dany problem z kilku punktéw widzenia”. Nowa umiejetnosé
umozliwia im podejmowanie licznych dyskusji w $§rodowisku szkolnym i domowym.
Poszukuja wyjasnienia dla zasad, ktorych wcze$niej bezkrytycznie przestrzegali. Dochodzi
do znaczacego postepu w funkcjonowaniu zdolnosci umystowych, przejawiajacych sie
mozliwoscig stosowania praw logiki we wnioskowaniu, co jest przyczyng istotnych osiggniec¢
w zakresie myslenia adolescentow.

Jednym =z elementow postepu jest ,systematyzacja dziatania w rozwigzywaniu
problemow intelektualnych, zwigzana ze zdolnoscia uchwycenia istoty problemu oraz
mys$leniem kombinatorycznym™. Aby rozwigza¢ dany problem nalezy go zobaczy¢ z
réznych perspektyw 1 rownocze$nie uwzgledni¢ wiele zmiennych. Analiza standéw
mozliwych shuzy tutaj uzyskaniu niezaleznosci od wczes$niej nabytych informacji w celu
tworzenia nowych. Innym elementem postepu jest mozliwo$¢ wykraczania poza dostgpng
wiedze. Nastolatkowie potrafig wyciagna¢ dodatkowe informacje zawarte w problemie oraz
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dedukowa¢ z przedstawionych danych™. Potrafig opisa¢ dane zjawisko oraz uchwyci¢ jego
istote na podstawie uogolnienia oraz wyszukiwania zwigzkow przyczynowo skutkowych®.
Obserwuje si¢ takze relatywistyczny stosunek do wiedzy, o podstawie ze wiedza jest
wzgledna®'.

W trakcie p6znej adolescencji w mysleniu nastolatka dominuje gotowo$¢ do tworzenia
sadoéw logicznych, do ewaluacji $wiata, dziatania ludzi i konsekwencji ich czynow przede
wszystkim przez pryzmat kryterium logicznego. ,,W relacjach z réwie$nikami i dorostymi,
w ich postepowaniu i1 konstruowanych sgdach mtody cztowiek doszukuje si¢ nielogicznosci
1oczekuje pelnej zgodnosci myslenia 1 dziatania™2. Wszelkie niepowodzenia i1 brak
oczekiwanych rezultatéw dorastajacy interpretuje jako skutek niekonsekwentnego
postgpowania. Praktykujac ten sposob myslenia, stale odkrywa u rodzicéw i nauczycieli
nieprecyzyjne stosowanie pojec.

Rozwoj myslenia jest silnie powigzany z rozwojem jezykowym. Pod koniec szkotly
podstawowej nastepuje zwickszenie zasobu stownictwa z ok. 3000 stéw do ponad 10 000%.
Jednak rozwdj jezyka to co$ wiecej niz sam zasdéb opanowanych stéw. Uczniowie szkot
srednich swobodnie uzywaja metafor oraz zwigzkow frazeologicznych. Potrafia rowniez
jasno zakomunikowa¢ swoje mysli 1 przekonania.

Szkota, jak si¢ okazuje, odgrywa kluczowa role¢ w rozwoju mys$lenia u ucznidéw.
Przypuszcza si¢, ze przyswojenie przez dorastajgcych umiejetnosci myslenia krytycznego,
jak 1 relatywistycznego, jest znacznie ulatwione dzigki treningowi w zakresie wiedzy
humanistycznej (np. historia, filozofia)™. Natomiast rozwoj mys$lenia
hipotetyczno-dedukcyjnego zdecydowanie wspomaga trening wiedzy formalnej, np.
matematyka, chemia. Znaczy to, ze rozwoj kognitywny jest tak naprawde ,,[...] dynamiczny
w specyficznych dla danej jednostki obszarach aktywnos$ci”. Jesli uczen miatl wicksza
styczno$¢ z danym obszarem, to mozna wywnioskowac, ze jego wiedza w nim bedzie
bardziej obszerna, ,,[...] powigzana i uymowana z roznych perspektyw’’s,

Jesli chodzi o zmiany w pamigci, zwigzane sg one z czterema komponentami:
pojemno$cig, bazowymi procesami pamig¢ciowymi, strategiami zapamig¢tywania oraz
metapamigcig. Podlozem tych zmian sa dokonujace si¢ w mozgu adolescenta transformacje®.
W poréwnaniu ze starszymi rocznikami, u mtodych uczniéow szkoét $rednich mozna
zaobserwowaé slabsze przetwarzanie poznawcze. Zmian upatruje si¢ przede wszystkim na
poziomie ptata czolowego, ktorego poziom funkcjonowania odpowiadajacy ,,[...] osobom
dorostym osiggany jest dopiero w okresie dojrzewania lub pdzniej”. Wyniki badania
Luciana 1 Nelson wykazaly, ze parametry zalezne od tylnych obszaré6w mozgu stawaly sie
stabilne juz u dzieci przed osiggnieciem 8 roku zycia. Natomiast te zalezne od przednich
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obszardw, czyli planowanie 1 pami¢¢ robocza, u 0so6b w wieku 12 lat nie wykazaty ,, [...]
poziomu typowego dla dorostych®. Inne stabosci wsrod dorastajacych dotycza pamiegci
wizualno-przestrzennej i werbalnej oraz wolniejszego czasu reakcji®. Z drugiej strony, wérod
ucznidow szkot Srednich zauwaza si¢ zwickszenie ilosci zapamigtywanych oraz
przechowywanych informacji, szczegolnie tych o charakterze praktycznym, dzigki czemu
tworza si¢ nowe potaczenia neuronalne. Podstawowe procesy pamigciowe sg utrwalane na
drodze ,[...] coraz bardziej plastycznych 1 szybciej przebiegajacych proceséw
rozpoznawania, kodowania, segregowania i odszukiwania [...]”. Wsroéd ucznidw rosnie
rowniez czestos¢ 1 powodzenie stosowania mnemotechnik, umiejetnosci celowego
zapamig¢tywania oraz ulepszanie metapamigci.

Rola snu w funkcjonowaniu uczniéw szkot Srednich

Przynajmniej potowa dorastajacych w Stanach Zjednoczonych $pi mniej niz 8 godzin
dziennie w czasie roku szkolnego. Jest to od 1 do 3 godzin mniej w poréwnaniu do
weekendow czy wakacji szkolnych. Rekomendowany czas snu dla dorastajacego w wieku
14-17 lat, opracowany przez amerykanska Narodowa Fundacje Snu (National Sleep
Foundation), to 8-10 godzin. Deprywacja snu jest zwigzana z wczesnymi porami zaczegcia
zaje¢ szkolnych oraz ze zmianami biologicznymi, psychicznymi i spolecznymi z jakimi
zmagajg si¢ mtodzi®’. Wsrod dorastajagcych bowiem, notuje si¢ krotszy sen, pdzniejsze
zasypianie oraz bardziej rozregulowany rytm dobowy w poréwnaniu do dzieci”. Jest to
zwigzane z opdznieniem (o co najmniej 2 godziny) wydzielania si¢ melatoniny u
adolescentow w stosunku do dorostych”. Wigc gdy rodzice klada si¢ o godzinie 22,
nastolatek jest jeszcze w stanie pelnego rozbudzenia, a zm¢czenie moze poczu¢ dopiero w
p6znych godzinach nocnych*. Przektada si¢ to na trudnosci z rannym wstawaniem do szkoty.
W konsekwencji moze doj$¢ do wielu trudnosci w radzeniu sobie nastolatka w codziennym
funkcjonowaniu. Nie tylko w szkole, ale rowniez w kontaktach migdzyludzkich czy we
wlasnym dobrostanie.

Zaczynajac od podstaw, fundamentalna funkcja snu jest zwigzana z przetrwaniem, gdyz
jego brak prowadzi do $mierci. Sen przyspiesza fizyczng regeneracj¢, leczenie stanow
zapalnych, pobudza odbudow¢ migéni oraz umozliwia uzupelnienie zapasow energii
niezbednych do wykonywania podstawowych zadan organizmu®. Mdzg cztowieka stanowi
ok. 3% jego masy, a zuzywa jedng czwartg energii. W ciggu dnia zuzywana jest cala energia
nagromadzona w nocy, dlatego nalezy ja codziennie odbudowywac. Gloéwnym jej zrodtem sa
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glukoza (cukier prosty) i glikogen (cukier zlozony), ktory magazynuje energic w watrobie
1 migsniach®.

Sen ma znaczenie dla funkcji poznawczych. Badania przeprowadzone na ochotnikach
wykazaly, ze po 24-godzinnym nieprzerwanym czasie czuwania obserwuje si¢ zaktocenia
w funkcjonowaniu proceséw psychicznych, a po deprywacji trwajacej 48 godzin rozwijaja si¢
zaburzenia percepcji”’.

Jedna z funkcji poznawczych jest pamig¢. Okazuje si¢, ze sen poprzedzajacy uczenie si¢
odnawia zdolno$¢ tworzenia nowych wspomnien. Za pami¢¢ faktograficzng odpowiada
hipokamp, struktura przechowujgca dane z pamigci kréotkotrwatej. Niestety ma on
ograniczong pojemnos$¢, co oznacza ze gdy trafi do niego wystarczajgca ilos¢ informacji, nie
bedzie przyjmowal nowych lub zastapi stare nowymi. Ten drugi proces nosi nazwe
zapominania interferencyjnego. W wyniku snu mozliwa jest odbudowa zdolno$ci mozgu do
uczenia si¢. Od$wiezanie pamigci jest mozliwe dzigki fazie snu NREM, a doktadnie krotkim
skokom aktywnosci elektrycznej, zwanym wrzecionami snu. Im wigcej wrzecion pojawi si¢
w tracie snu nastolatka, tym wigksza odnotowuje si¢ zdolno$¢ przyswajania nowych
informacji po przebudzeniu®.

Odpoczynek w postaci snu po nauce jest roOwnie istotny. Dochodzi wowczas do
konsolidacji §ladu pamigciowego. Niektore nowe biatka w neuronach badz nowe neurony
powstale w wyniku uczenia si¢ w hipokampie i1 innych strukturach pamieciowych zostaja
utrwalone”, a niepotrzebne polaczenia zostaja wyeliminowane'®. ,,Sen wydaje si¢ od 20 do
40 procent korzystniejszy dla zapamigtywania niz identyczny czas spedzony w stanie
czuwania”'". Ponadto zanotowano zaleznos$¢, ze im dluzej adolescent bedzie pograzony
w glebokim $nie NREM, tym wigcej informacji bedzie pamigtat nastepnego dnia'®.

Jesli nastolatek pograzy si¢ w przedtuzonym czasie czuwania, poswigcajac czas, ktory
powinien zosta¢ przeznaczony na sen, w celu przyjecia rzekomo wigkszej ilosci informacji
(np. nauka w nocy przed sprawdzianem), zdolno$¢ do przyjmowania kolejnych informac;ji
zostanie uposledzona. U oséb ktore zarwaty noc ,,nie wykryto zadnej znaczacej aktywnosci
zwigzanej z przyswajaniem nowych faktow™'%.

Informacje, ktore moga zosta¢ zapamigtane w stanie niewyspania, zostang szybko
zapomniane tzn. kilka godzin lub dni pdZniej. Ponadto, podniesione poziomy glikortykoidow
wystepujace w czasie deprywacji snu maja znaczacy wplyw na rozkladanie niektérych
postaci zmagazynowanych w modzgu energii, co réwniez przektada si¢ na zdolnosci
kognitywne 1 uniemozliwia utrwalenie informacji z zarwanej nocy'*.
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Sen pomaga takze w ponownym przeanalizowaniu wspomnien, ktore jak si¢ wydawato
utracono w ciggu dnia. Mowigc inaczej, zostaje odzyskany dostep do wspomnien, do ktérych
nie mozna byto siggna¢ dnia poprzedniego (do§wiadczenie ,,aha’)'®.

Bez odpowiedniej regeneracji zostaje uposledzona koncentracja oraz pojawiaja si¢
problemy z uwaga'®. Wystarczy 10 dni sze$ciogodzinnego snu, aby uwaga osoby spadia do
takiego samego poziomu, jak u kogo$ kto nie spat przez 24 godziny. Juz po kilku dniach
krotszego snu mtodzi zglaszaja zwickszenie zmeczenia i dezorientacje. Czujg si¢ mniej czujni
1 wydajni, bezradni, beznadziejni oraz wykonczeni'”. Czes¢ badan wskazuje na pogorszenie
szybkos$ci przetwarzania, pamieci trwalej i funkcji wykonawczych'®. Aspektem w przypadku
ktorego ograniczenie snu wydaje si¢ wyraznie wplywac¢ na pami¢¢ dtugotrwatg u nastolatkow
jest czas kodowania. Obecnie istnieje empiryczne poparcie dla tezy, ze kodowanie obrazéw
1 uczenie si¢ faktow sg znaczaco zaburzone przez wielonocne ograniczenie snu'®.

Ograniczenie czasu spedzonego we $nie jest sporym obcigzeniem kontroli emocjonalne;j
u juz rozchwianego nastolatka. Bez odpowiedniej regeneracji mogg pojawic si¢ silne stany
emocjonalne, takie jak zlo$¢, lek czy napiecie. Cze$¢ dorastajacych, ktorych sen zostat
skrocony do 6,5 godziny, zgltaszata, ze czuli si¢ jakby byli na granicy wlasnej wytrzymatosci,
zauwazono rowniez czgstsze wystepowanie emocji zwigzanych ze zloscig (pretensje,
zirytowanie, ztosliwos¢)'"°. W innej publikacji wskazano korelacje migdzy krotszym czasem
snu a odczuwaniem stresu, leku, beznadziei oraz mys$li samobdjczych''. Natomiast dobry sen
(8-10 godzin) jest zwigzany z odczuwaniem pozytywnych emocji takich jak uczucie
szczgs$cia, radosci 1 bycia wesotym.

Wzmozony zly nastr6j i nadpobudliwo$¢ emocjonalna pojawiajaca si¢ u niewyspanego
nastolatka zwigzana jest z osrodkami neuronalnymi. W cze$ci médzgu zlokalizowanej w obu
potkulach, zwanej cialem migdatowatym — odpowiedzialnym za inicjacj¢ silnych emocji,
dochodzi do wzmozenia reakcji emocjonalnych'?. Zwigzane jest to z korg przedczotows.
Mozna ja porowna¢ do hamulca oddzialujacego na ciato migdalowate. Po przespanej nocy
dochodzi do nawigzania silnego polaczenia miedzy tymi obszarami i inhibicji emocjonalnego
obszaru mézgu. W przypadku braku snu, potaczenie migdzy nimi zanika. Kora przedczotowa
nie hamuje emocjonalnych reakcji ciala migdalowatego, stad silne pobudzenie
emocjonalne'. W takim przypadku wzbudzone zostaje rowniez prazkowie, osrodek
odpowiedzialny za przyjemnos¢ zlokalizowany za ciatem migdatowatym.

Reaktywnos$¢ emocjonalna oraz zwigzana z nig labilno§¢ moga prowadzi¢ do
problematycznych lub ryzykownych zachowan, takich jak palenie papierosow czy
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spozywanie alkoholu'*. W badaniu przeprowadzonym w Stanach Zjednoczonych na uczniach
szko6t $rednich (publicznych jak 1 prywatnych) wyszlo, Zze ponad polowa uczniow (68,9%) $pi
mniej niz 8 godzin. W tym 46,1% badanych spozywa alkohol, 35,4% wdalo si¢ minimum raz
w bojke oraz 21,2% pali papierosy'”. Inne zachowania ryzykowne, ktére wygladaja
niepozornie na pierwszy rzut oka, a na dluzsza met¢ sa niesprzyjajace dla zdrowia, to
rezygnacja z aktywnosci fizycznej. W takim przypadku 65,5% licealistow nie wykonywatlo
aktywnos$ci fizycznej przez min. 60 minut w ostatnich 5-7 dniach®. W innym badaniu
przeprowadzonym na grupie ucznidow z liceum wykazano, ze 27,3% badanych czgsto
spozywa positki typu fast food, co réwniez zalicza si¢ do zachowan niekorzystnych dla
zdrowia'”. Podejmowane decyzje w stanie chronicznego braku snu mogg wigc by¢ nie
najlepiej przemys$lane ze wzgledu na brak energii i zasobow.

Brak dostatecznie dlugiego snu moze wpltywaé na ocen¢ poznawcza. Zdarza sig, ze
nastolatkowie ruminujg o swoim dniu oraz o relacjach z innymi przed snem, co pdzniej moze
doprowadzi¢ do jego zaburzenia. Zwigkszony poziom pobudzenia poznawczego moze zatem
by¢ jednym z mechanizmoéw taczacych negatywne emocje (zwigzane z oceng spoteczng) ze
spadkiem jakosci snu'. Istniejag rowniez przestanki mowiace, ze pogorszenie relacji
z rowiesnikami wsrdd dorastajacych moze by¢ zwigzane z nieodpowiednim snem, ale takze
z podwyzszeniem hormonu stresu — kortyzolu.

Podsumowanie

Sen w XXI wieku jest raczej zrzucany na dalszy plan. Ludzie bardziej zwracaja uwage
na to czy i w jaki sposob byli produktywni danego dnia, niz na to czy odpowiednio dlugo
spali iczy dobrze wypoczgli. Wspdtczesnym §wiatem zapanowal chaos 1 wszyscy dookota
gonig za lepszym zyciem. Pozostaje tylko pytanie: Czy warto tak biec, skoro bez
odpowiedniej higieny snu to zycie za dlugo nie potrwa? Czy jest sens obcigzaé dzieci
ogromem materiatu do nauki, jesli nie majg one nawet czasu odpowiednio si¢ zregenerowac?
Chcemy uczy¢ mtodych ludzi, chcemy aby byli wyksztatceni, ale moze warto wroci¢ do
poczatku, zatrzymaé si¢ na chwile i zastanowi¢ si¢ czy zostaly spelnione podstawowe
potrzeby fizjologiczne.

Mozliwe ze w przysztosci dojdzie do gruntownych zmian w systemie szkolnictwa, w tym
do zmiany godzin prowadzenia lekcji. By¢ moze wtadze w koncu zauwaza, ze mimo obecnie
panujacej kultury pedu i biegu, gdzie liczy si¢ tylko bycie gdzie§ wyzej badz szybciej niz
inni, do spetnienia tego wszystkiego jest potrzebny odpowiedni sen. Prawda jest brutalna, ale
bez dobrej higieny snu cztowiek po prostu umrze. Wtedy nic z tego co osiggnat, z tego gdzie
biegl, nie bedzie si¢ liczyto. Po prostu zniknie.
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Mam nadziej¢, ze nadejda zmiany 1 ze doro$li przestang narzeka¢ na mtodych, a
wyposaza sie w doze wspolczucia. Sen bowiem jest sktadnikiem udanego zycia. Zycia, ktore
jest warte przezycia.

Bibliografia

1.

10.

I1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21

Baum, Katherine, Anjali Desai, Julie Field, Lauren Miller, Joseph Rausch, Dean W. Beebe. ,,Sleep
restriction worsens mood and emotion regulation in adolescents”. Journal of Child Psychology and
Psychiatry 55 (2014), 2: 180-190. DOI:10.1111/jcpp.12125.

Brzezinska, Anna I., Karolina Appelt, Beata Zidtkowska. Psychologia rozwoju czlowieka. Sopot:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2021.

Czarnecka, Anna. ,,Misja: Ja. Do czego jest potrzebny nastolatkowi egocentryzm”. Newsweek Extra 5
(2021): 25-28.

Dubar, Royette T., Sungsub Choo, Kathryn Grant, Emma K. Adam. ,,Daily affective experiences
predict objective sleep outcomes among adolescents”. Journal of Sleep Research 25 (2016), 1: 62-69.
DOI:10.1111/jsr.12338.

Guare, Richard, Peg Dawson, Colin Guare. Nastolatki zdolne, ale rozkojarzone. Skuteczny trening
umiejetnosci. Thum. Weksej Aleksandra. Krakow: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2019.
Johnson, Mark H., Michelle de Haan. Neurokognitywistyka rozwoju. Wprowadzenie. Thum. Alicja
Niedzwiecka. Gdansk: Harmonia Universalis, 2018.

Kalat, James W. Biologiczne podstawy psychologii. Thum. Anna Binder, Marek Binder. Warszawa:
Wydawnictwo naukowe PWN;, 2021.

Kaniecka, Katarzyna. ,Emocjonalne trzesienia ziemi. Hu$tawka nastroju wedlug neurobiologii”.
Newsweek Extra 5 (2021).

Katra, Grazyna. ,Rozw0] myS$lenia o0sob dorastajacych a wybrane przejawy aktywnoSci
prospektywnej”. Psychologia rozwojowa 14 (2009), 3: 65-76.

Kowalska, Agnieszka. ,,Mézg a sen”. Praca licencjacka, Pomorski Uniwersytet Medyczny w
Szczecinie, 2013.

Lewicka, Maria. ,MysSlenie i rozumowanie” W: Psychologia. Podrecznik akademicki. Tom 2:
Psychologia ogolna, red. Jan Strelau. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2006.

Lo, June C., Ju Lynn Ong, Ruth L.F. Leong, Joshua J. Gooley, Michael W.L. Chee. ,,Cognitive
Performance, Sleepiness, and Mood in Partially Sleep Deprived Adolescents: The Need for Sleep
Study” Sleep 39 (2016), 3: 687-698. DOI:10.5665/sleep.5552.

Longstaff, Alan. Neurobiologia. Thum. Andrzej Wrobel. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN,
2012.

Maruszewski, Tomasz. Psychologia poznania. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2001.
McKnight-Eily, Lera R., Danice K. Eaton, Richard Lowry, Janet B. Croft, Letitia Presley-Cantrell,
Geraldine S. Perry. ,,Relationship between hours of sleep and health-risk behaviors in US adolescents
students”. Preventive Medicine 53 (2011), 4-5: 271-273. DOI:10.1016/j.ypmed.2011.06.020.

Necka, Edward, Jarostaw Orzechowski, Btazej Szymura, Szymon Wichary. Psychologia poznawcza.
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, 2020.

Oleszkowicz, Anna, Alicja Senejko. ,,Dorastanie”. W: Psychologia rozwoju cztowieka, red. Janusz
Trepata. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, 2011.

Piotrowski, Konrad, Beata Ziotkowska, Julita Wojciechowska. Rozwdj nastolatka — wczesna faza
dorastania, red. Anna 1. Brzezinska. Warszawa: Instytut Badan Edukacyjnych, 2015.

Piotrowski, Konrad, Julita Wojciechowska, Beata Zidtkowska. Rozwoj nastolatka — pozna faza
dorastania, red. Anna 1. Brzezinska. Warszawa: Instytut Badan Edukacyjnych, 2015.

Sadowski, Bogdan. Biologiczne mechanizmy zachowywania si¢ ludzi i zwierzqt. Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN, 2012.

. Sapolsky, Robert M. Dlaczego zebry nie majg wrzodow? Psychofizjologia stresu. Ttum. Malgorzata

Guzowska-Dabrowska. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, 2010.



22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Short, Michelle A., Michael W.L. Chee. ,,Adolescent sleep restriction effects on cognition and mood”.
Progress in Brain Research 246 (2019): 55-71.

Skwarlo-Sonta, Krystyna. ,,Melatoina: hormon snu czy hormon ciemno$ci?”. Kosmos 63 (2014), 2:
223-231.

Stalmach, Magdalena, Maria Jodkowska, Katarzyna Radiukiewicz, Anna Oblacinska. ,,Czas trwania
snu u uczniow i jego zwiazek z podejmowanymi zachowaniami zdrowotnymi” Hygeia Public Health
51 (2016), 2: 179-186.

Traczyk, Wiadystaw Z. Fizjologia czlowieka w zarysie. Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
1992.

Van  Laere, Karolina. ,Sen w zyciu nastolatka, cz. 1”7 Dostep 03.01.2023.

Walker, Matthew. Dlaczego Spimy. Odkrywanie potegi snu i marzen sennych. Tham. Jacek Konieczny.
Warszawa: Marginesy, 2019.

Wygotski, Lew S. Narzedzie i znak w rozwoju dziecka. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN,
2006.

Zuromski, Daniel. ,,Miedzyosobowy poziom wyjasniania umystu i zdolnosci poznawczych”. Filozofia
Nauki 28 (2020), 2: 47-74. DOI:10.14394/filnau.2020.0009.


https://madraochrona.pl/blog/sen-w-zyciu-nastolatka-cz-1/

	Znaczenie snu dla sprawności poznawczych uczniów szkół średnich 

