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Sukces to nie przypadek (2)

z dr Ziemowitem Ciepielewskim rozmawia Jacek Naliwajek

¥

Jacek Naliwajek: Witam Panstwa w ramach projektu
Zdolni z Pomorza. Naszym gosciem jest pan doktor Zie-
mowit Ciepielewski z Katedry Fizjologii Zwierzat i Czto-
wieka Wydziatu Biologii Uniwersytetu Gdanskiego. Dzien
dobry, Panie Doktorze, czy jest maty stres?

Ziemowit Ciepielewski: Jest, powiedziatbym nawet,
ze duzy. Kazdy w nowym otoczeniu sie stresuje, a jezeli
sie nie stresuje, to znaczy, ze chyba niewtasciwie odbiera
swoje emocje.

J.N.: To byto pytanie nieprzypadkowe, poniewaz pan
dr Ciepielewski w ramach swoich badan naukowych
zajmuje sie wptywem stresu na organizm cztowieka.
Powiedzmy zatem, jak stres dziata na nas.

Z.C.: Przede wszystkim trzeba pamietac, ze stres wptywa
na caty organizm. Jest reakcjg ogélnoustrojowa, czyli nie
ma elementu naszego organizmu, ktéry nie podlegatby
reakcji stresowej. Tym niemniej jednak niektore cze-
$ci naszego ciata stresuja sie bardziej, a inne - mniej.
Na przyktad mozg jest organem, ktory stresuje sie bar-
dzo i to w wielu sytuacjach. Stresu nie mozemy unik-
nac¢ - to jest taka oczywista oczywistos¢. Niezaleznie
od tego, czy stres ma znamiona pozytywne (np. jest zwia-
zany z weselem), czy negatywne (np. dotyczy pogrzebu),
to rusza pewna reakcja, ktora zawsze konczy sie podwyz-
szeniem stezenia glukozy we krwi. | z t3 glukoza organizm
musi sobie poradzi¢.

J.N.: Ale co to znaczy? W przypadku stresu poca nam sie
dtonie i czoto, czujemy rozedrganie wewnetrzne... To s3
takie znaki zewnetrzne, ktore przekazuje nam nasz orga-
nizm?

Z.C.: To, 0 czym Pan mowi, dotyczy tak zwanej fazy alar-
mowej stresu. Jest to faza wstepna, zwigzana z dziata-
niem adrenaliny. Trwa ona bardzo krétko, bo adrenalina
W naszym ustroju ma okres potowicznego rozpadu ok.
10 sekund. Wiec juz po minucie niewiele z niej zostaje.
Tym niemniej oczywiscie jest to bardzo silnie aktywujaca
substancja, ktéra powoduje wzrost cisnienia krwi, przy-
spieszenie akcji serca, pocenie sig, zaczerwienienie skoéry,
nerwowos$¢, nadpobudliwos¢ ruchowg itp. Natomiast
gorsza sprawa jest druga czes¢ stresu, czyli tak zwana
reakcja adaptacyjna. Ona co prawda pozwala nam prze-
trwac stres, ale w trakcie jej trwania wydziela sie kortyzol
- hormon, ktéry w prawidtowych ilosciach jest potrzebny
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naszemu organizmowi, natomiast jego nadmiar nam
szkodzi. Tak sie dzieje w przypadku stresu chronicznego,
ktéry trwa dtuzej niz 3 miesiece, gdy kortyzol zaczyna
kumulowac sie w organizmie.

J.N.: Czyli wtedy, kiedy jestesmy caty czas poddawani
stresowi, kiedy caty czas tkwimy w stresujacej sytuacji?
Z.C.: Tak. Pandemie mozemy uznac¢ za taki modelowy
przyktad stresu chronicznego. Tam byt szereg oddziel-
nych stresoréw, takich jak prawie dwuletni czas jej trwa-
nia, maseczki, ryzyko Smierci, réznego typu ograniczenia,
izolacja spoteczna czy teorie spiskowe, ktére towarzy-
szyty pandemii, wiec powodow do stresu byta cata masa.
Wiele placéwek naukowych prowadzi aktualnie badania
na temat wptywu pandemii na ogélny dobrostan popula-
cji. Ich efekty poznamy w najblizszych latach. Niewatpli-
wie dla mtodziezy byt to trudny okres, dlatego ze mtody
mozg potrzebuje kontaktéw socjalnych, relacji face
to face, a w pandemii byto to mocno ograniczone.

J.N.: Zatrzymam sie jeszcze przy kortyzolu, dokad on
dociera?

Z.C.: Kortyzol dociera wszedzie, bo receptory hormonéw
steroidowych (w tym kortyzolu) sa wszedzie. Ale uwaza
sie, ze w stresie szczegdlnie narazone sg watroba i mozg,
czyli narzady, ktére i tak s3 mocno obcigzamy. Prosze
pamieta¢, ze kortyzol realnie moze zmieni¢ strukture
maézgu. Ten hormon dziata w taki sposob, ze w mézgu
pojawiaja sie nowe potaczenia, a inne znikajg; znikaja
tez niektére neurony. Problem polega na tym, ze kortyzol
przede wszystkim powoduje uszkodzenie dwoch waznych
struktur. Pierwsza to hipokamp, ktéry jest zwigzany z pro-
cesem uczenia sie i pamiecia, co jest szczegblnie wazne
na przyktad dla uczniéw. Druga to kora przedczotowa,
odpowiadajaca za procesy decyzyjne cztowieka dotyczace
jego przysztosci. Natomiast strukturg, na ktéra kortyzol
dziata w sposob stymulujacy, jest ciato migdatowate,
zwigzane z inteligencja emocjonalnag, ktéra nie opiera
sie na racjonalnych przestankach, tylko na naszych
emocjach, na naszym widzi mi sie. W zwigzku z tym
u 0s0b, ktére sa w chronicznym stresie, czesto dochodzi
do zaburzen poznawczo-pamieciowych i zaburzen pro-
cesu uczenia sie. Jednoczesnie u takich oséb nastepuje
rozwdj inteligencji emocjonalnej i staja sie one podatne
na rézne teorie niemajgce oparcia naukowego.



Wokot nas

J.N.: Czy nasz organizm potrafi sie uodporni¢ na stres,
jezeli jestesmy czesto mu poddawani, np. w pracy,
w szkole czy na studiach?

Z.C.: Po pierwsze nie mozna walczy¢ ze stresem. Nato-
miast to, jak kto$ rozpoznaje swoj wtasny stres, jest uza-
leznione od indywidualnej wrazliwosci: nie wszyscy sa
jednakowo podatni na bodzce stresowe. O ile reakcja
stresowa jest ogdlnoustrojowa i niespecyficzna (czyli
zawsze przebiega tak samo), to jej nasilenie jest rézne
u réznych oséb. Jest to zwigzane z wieloma czynnikami,
wystepujgcymi m.in. w okresie prenatalnym, postnatal-
nym czy wczesnodzieciecym. Istotny czynnik stanowia tez
nasze geny warunkujgce osobowosc. Sa typy osobowosci
bardziej podatne na dziatanie stresu i takie, ktére pozo-
staja na niego bardziej odporne. Niektorzy potrafig pra-
cowac pod duzym obcigzeniem, ale nie wiadomo, jakie
to bedzie miato dla nich konsekwencje zdrowotne. Jest
bardzo wiele chordb zwigzanych ze stresem: od cukrzycy
typu Il, poprzez nadcisnienie, az po choroby jelitowe.
Bakterie jelitowe (czyli nasz uktad mikrobiota) sa bar-
dzo wrazliwe na dziatanie stresu i stresoréw. Sposoby
radzenia sobie ze stresem mozemy podzieli¢ na aktywne
oraz pasywne. Aktywne, okreslane jako pozytywne, to np.
aktywnos¢ fizyczna, $piewanie, taniec czy ciepta kapiel.
Z drugiej strony mamy pasywne sposoby radzenia sobie
ze stresem, ktore prowadza do niekorzystnych zmian
w organizmie - powodujg wystepowanie uzaleznien
behawioralnych, takich jak nadmiarowe granie na kom-
puterze, hazard czy stosowanie réznego rodzaju uzywek
(stodycze, alkohol)..

J.N.: Wspomniat Pan, ze w okresie prenatalnym tez jeste-
$my poddawani stresowi. Rozumiem, ze to stres matki
wptywa na dziecko, ktore rozwija sie pod jej sercem?
Z.C.: Tak, okres prenatalny jest bardzo wazny. Dlatego tez
kobiety w cigzy nie powinny uzywac substancji psychotro-
powych czy pi¢ alkoholu, a nawet jes¢ niektérych potraw,
poniewaz s3g to czynniki, ktére moga mie¢ wptyw na roz-
wéj ptodu. Rowniez poszczegdlne okresy cigzy sa obcia-
zone réznymi zagrozeniami, np. okres okotoporodowy
i postnatalny sg niebezpieczne dla dziecka, bo wiaza sie
z szeregiem nowych czynnikéw. Gdy dziecko przychodzi
na $wiat, doswiadcza stresu nowosci, dlatego ze zewszad
atakuja je rézne bodzce, a nie wiemy do konca, czy sa
one dla niego pozytywne. Wiadomo jednak, ze nerwo-
wos¢ matek albo spozywanie niebezpiecznych substan-
¢ji w trakcie cigzy prowadzi do problemdw w przysztosci.
U dziewczynek stres prenatalny objawia sie w zyciu doro-
stym zachowaniami internalizacyjnymi, czyli wsobnymi
(np. sktonnoscia do depres;ji i alienacji, zaniechania kon-
taktow socjalnych). Z kolei u chtopcow idzie to bardziej
w kierunku zachowan eksternalizacyjnych, czyli agresji,
niedostosowania spotecznego lub nawet socjopatii.

Nie jestesmy w stanie przewidzie¢ kierunku tych reakgji,
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dlatego ze mdézg rozwija sie caty czas i do konca nigdy
nie wie wiemy, jakie potaczenia w nim powstana.

J.N.: Podkresla Pan negatywny wptyw stresu na nasz
organizm. Czesto mowi sie, ze stres jest zrodtem wielu
chordb. Kiedy idzie sie do lekarza, to on najczesciej
sugeruje zmiang pracy na mniej stresujaca, zapewniajac,
ze wtedy stan naszego zdrowia si¢ poprawi. Ale to zale-
cenie w zasadzie niewykonalne, bo kazda praca, jezeli
jestesmy wrazliwi, bedzie na nas wptywata. W takim
razie jak sobie radzi¢ ze stresem?

Z.C.: Nawet jezeli nie jestesmy wyjatkowo wrazliwi,
to kazda praca bedzie w pewnym stopniu stresujaca. Ja
na przyktad doswiadczam w pracy duzo stresu nowosci.
Wystarczy, ze mam zaplanowane spotkanie z nauczy-
cielami czy z uczniami, a juz sie stresuje, bo nigdy nie
wiem do konca, jak to spotkanie przebiegnie. Jak sobie
radzi¢ ze stresem? Trzeba unika¢ pasywnych rozwigzan.
Istotne jest tez uwzglednienie zatozen nowej piramidy
zywieniowej (tzw. harwardzkiej), ktéra w ostatnich latach
stata sie bardzo popularna. Wedtug niej, oprécz odpo-
wiednio dobranej diety, najwazniejszym elementem zdro-
wego stylu zycia jest codzienna aktywnosc fizyczna. W tej
chwili juz wiadomo, ze nie da sie utrzymac prawidtowe]
masy ciata bez aktywnosci fizycznej. A sama aktywnos¢
fizyczna jest jednoczesnie czynnikiem odstresowujacym,
poniewaz w trakcie je trwania wydzielaja sie substan-
cje, ktore wptywaja na nas korzystnie (maja dziatanie
pronastrojowe lub przeciwbo6lowe), takie jak endorfiny
czy endokanabinoidy. Poza tym juz sam ruch miesni jest
mobilizacja dla organizmu, dlatego pasywne metody
radzenia sobie ze stresem, takie jak odreagowywanie
przed komputerem, nie s3 dla nas dobre. Niestety mto-
dziez ma je czesto w zwyczaju... Gwarancja tego, zebysmy
byli bardziej odporni na stres, jest odpowiednio zorga-
nizowany dzien. Gorgco zachecam wszystkich uczniéw
do tego, zeby jedli positki o statych porach, nie rezy-
gnowali z tych przedpotudniowych, a jezeli chca ogra-
niczy¢ liczbe positkéw, niech raczej zrezygnuja z tych
pdzniejszych. Nie jedzcie w nocy. No i oczywiscie dbajcie
o sen. W mtodym wieku 9-10 godzin snu to minimum.
Mam swiadomos¢, ze polski system edukacji nie jest
do konca dostosowany do tego, bo niektére lekcje zaczy-
naja sie bardzo wczesnie, np. o 7:30. Mija sie to z celem,
bo dziecko, zeby byto w szkole o 7:30, musi nierzadko
wstac o 5:00. To jest zdecydowanie za wczesnie. Nowe
badania pokazuja, ze sen powinien by¢ realizowany gtow-
nie w godzinach nocnych, a spanie w dzien jest szko-
dliwe. W ciagu dnia mozemy ucig¢ sobie co najwyzej
20-minutowa drzemke. Jezeli kto$ ma potrzebe spac dtu-
zej w dzien, to znaczy, ze ma deficyty snu nocnego. Nocny
sen powinien trwac 8-10 godzin, przy czym nie powinni-
smy wstawac przed 6:00-7:00. W mtodszym wieku godzina
7:00 to jest absolutne minimum, czyli zajecia powinny
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zaczynac sie od 9:00. Prosze pamietac o tym, ze mézg ma
latencje swojego dziatania — troche trwa, zanim sie cat-
kowicie rozbudzi. Nie jest tak, ze wstajemy rano i od razu
jestesmy gotowi do dziatania. Musimy mozg najpierw
odzywi¢, zapewni¢ mu glukoze i rézne mite wrazenia.
J.N.: Zwrocit Pan uwage na to, abySmy nie zaczynali
pracy i nauki na czczo. O czym jeszcze warto pamietac,
zeby nasz mozg dobrze przyswajat wiedze?

Z.C.: Proces uczenia sie jest wysoce zindywidualizowany.
Kazdy powinien sobie znalez¢ swoja metode. Na przy-
ktad aktorzy Swietnie zapamietujg swoje role, chodzac.
Juz wiadomo, ze uczenie sie w ruchu daje lepsze efekty,
bo miesnie sa poteznym elementem zasilajgcym nasz
uktad nerwowy. Nalezy zatem unika¢ uczenia sie sta-
tycznego. W szkotach pomiedzy zajeciami powinny
by¢ przerwy na aktywnos¢ ruchowa, dzieci powinny
wtedy przebywa¢ na $wiezym powietrzu, ruszac sie,
a nie podpierac¢ Sciany. Czasem, kiedy przychodze
do szkoty, to widze, ze wszyscy uczniowie siedza na pod-
todze. Zdarza sie oczywiscie, ze nie chce nam sie wyjs¢
na zewnatrz czy podjac¢ aktywnosci fizycznej, ale im
bardziej nam sie nie chce, tym bardziej powinnismy
sie mobilizowad. Podobnie jest z uczeniem sie: im bar-
dziej nam sie nie chce, tym bardziej musimy to robic,
nawet wbhrew sobie. Nalezy mie¢ swiadomos¢, ze nie
jestesmy w stanie zrozumiec wszystkiego. Jestem zwo-
lennikiem tego, ze jak sie czegos nie wie, to nalezy pro-
si¢ 0 pomoc, nie wstydzi¢ sie tego. Niestety dla wielu
0s6b jest to trudne. Efektywnos¢ uczenia sie zalezny
od wielu czynnikow. Jezeli uczen nie lubi nauczyciela
albo nauczyciel prowadzi lekcje w nudny, nieprzy-
swajalny sposdb, to mtody cztowiek nigdy z checia
nie bedzie sie uczyto danego przedmiotu. Czesto dziecko
uczy sie ze strachu. Jezeli nasze zachowania opierajg sie
na napedzie lekowym, to dominuja substancje, ktére nie-
stety uniemozliwiaja proces efektywnego uczenia sie
- jezeli uczen jest zestresowany, to zapamietywanie
bedzie krotkotrwate.

J.N.: Méwit Pan o organizacji dnia jako waznym elemen-
cie zwigzanym z radzeniem sobie ze stresem. Rozumiem,
ze w przypadku uczenia si¢ organizacja dnia takze ma
znaczenie?

Z.C.: Oczywiscie, przy czym nie ma specjalnych godzin,
o ktérych moglibysmy powiedzie¢, ze wtedy najlepiej
co$ zapamietujemy. Zapamietujemy najlepiej wtedy,
gdy mézg jest w najlepszej formie, ale kiedy ma to miej-
sce, tak do konca nie wiemy. Proces zapamietywania jest
zwigzany z powstawaniem nowych potgczen pomiedzy
neuronami. Zeby kilka neurondw wytworzyto pomiedzy
soba sie¢, musi otrzymac kilka podobnych bodzcow
- dzieje sie to przy powtarzaniu danej rzeczy. Kiedys
uwazano, ze minimalna liczba powtdrek, zeby cokol-
wiek zapamieta¢, to jest ok. 20 razy, a w przypadku
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koniecznosci opanowania pamieciowego — nawet wiecej.
U poszczegdlnych oséb potaczenia miedzy neuronami
tworza sie w réznym tempie. Jest to zwigzane z iloscia
poszczegblnych substancji dziatajacych na mézg. Méwimy
tutaj o plastycznosci synaps.

J.N.: Chciatbym, Zeby Pan spojrzat na programy naucza-
nia biologii w szkotach podstawowych i ponadpod-
stawowych. Sa one bardzo przetadowane i trudno jest
nauczycielowi powtarza¢ materiat kilka razy po to,
zeby uczen moégt go lepiej zapamietac. Powtarzanie
spada na ucznia.

Z.C.: Oczywiscie. W dodatku dochodzi do tego fakt,
ze bardziej efektywne uczenie sie jest zwigzane z ruchem.
tatwiej zapamietujemy np. ¢wiczenia praktyczne
niz typowa teorie. Kiedy$ pracowatem w Liceum Ogolno-
ksztatcacym nr 5 w Gdansku. Statym elementem moich
lekcji byto wychodzenie z uczniami do Parku Oliwskiego.
Obserwacja biordéznorodnosci, wiele gatunkéw roslin
i zwierzat w jednym miejscu. Uczniowie zdecydowanie
lepiej zapamietywali omawiany materiat, a gdy pdzniej
prositem o zrobienie zielnika, bardzo chetnie wykonywali
to zadanie. Do dzi$ mam zachowane uczniowskie ziel-
niki, niektore z nich byty naprawde rewelacyjne! | to jest
wtasnie nauka poprzez praktyke. Natomiast jezeli kazemy
uczniowi nauczy¢ sie na pamiec cyklu rozwojowego
roslin czy grzybow, bez ich obejrzenia na zywo, to bedzie
to dla niego zdecydowanie mniegj atrakcyjne.

J.N.: W szkole ponadpodstawowej, jezeli uczen jest
w klasie biologiczno-chemicznej, to czesto jego ambicja
jest jak najlepsze napisanie matury rozszerzonej z bio-
logii. Jednak na egzaminie maturalnym nikt nie musi
przeprowadza¢ doswiadczen czy obserwacji, ma jedynie
wykaza¢ sie wiedza teoretyczna.

Z.C.. No wtasnie, na tym polega problem. Co prawda
na maturze z biologii czy chemii wystepuja zadania
odwotujace sie do doswiadczen, ale tylko teoretycz-
nie. Miatem do czynienia z matura miedzynarodowa
i mogtem poréwnag, jak bardzo sie rézni od polskiego
egzaminu. U nas niektére dziaty w biologii sa absolutnie
przez nauczycieli niedoceniane albo pedagodzy boja sie
prowadzenia tych zajec. Dotyczy to m.in. fizjologii czto-
wieka, spraw zywieniowych, tematéw zwigzanych z roz-
wojem psycho-seksualnym czy ekologia.

J.N.: Chciatbym jeszcze odwota¢ sie do pracy wtasnej
ucznia. Jezeli w nauce chodzi o powtarzanie materiatu,
to rozumiem, ze prace domowe i samodzielne powta-
rzanie materiatu w domu przez ucznia sa sposobami
na zapamietanie, zrozumienie i bycie dobrym z danego
przedmiotu?

Z.C.: Tak, ale przy tym nie nalezy rezygnowac z wtasnych
zainteresowan. Kluczowa jest dobra organizacja dnia,
chociaz faktem jest, ze zalezy ona od wielu czynnikéw,
m.in. zycia rodzinnego - czasem dziecko po prostu
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nie ma mozliwosci zorganizowania sobie dnia w pozy-
tywny sposob. Nie jestem zwolennikiem stwierdzenia,
ze tylko szkota ma za zadanie uczy¢ i wychowywac.
Zapewnienie dziecku odpowiednich, zdrowych posit-
kéw, miejsca na sen i jego odpowiedniej ilosci to w duzej
mierze kwestia domu rodzinnego. Podobnie zaintere-
sowania wywodza sie z domu rodzinnego i z tego, czy
rodzice przywigzuja do nich wage. Niestety znam przy-
padki, kiedy rodzice nie przejawiajg zadnych zaintere-
sowan i uwazajg, ze jak dziecko péjdzie na korepetycje,
to dostanie sie na studia, niezaleznie od tego, czy dziecku
sie to podoba, czy nie.

J.N.: Dochodzimy do tematu odkrywania i wzmacniania
talentow dzieci.

Z.C: | pojawia sie pytanie, kogo tak naprawde wspierac?
Czy wspierac¢ przede wszystkim uczniéw zdolnych, czy -
stabszych? A moze wszystkich naraz?

J.N.: Jednych i drugich.

Z.C.: Tak, tylko kazdego w inny sposéb. Poza tym nauczy-
ciel powinien troche w tym swiecie mtodziezowym zy¢,
zeby nie by¢ oderwanym od rzeczywistosci i wiedzie¢,
czym aktualnie interesujg sie uczniowie. Niestety, cza-
sami styszymy, ze kto$ wypowiada sie na jaki$ temat
i wogole nie ma pojecia, 0 czym mowi.

J.N.: A Pan z checig uczyt sie biologii?

Z.C.: Tak. Dla mnie akurat zaréwno podstawdwka,
jak i liceum byty dos¢ dobre, ale to jeszcze oczywiscie
byto w epoce stusznie minione;.

J.N.: Doprecyzujmy mtodym ludziom, ze chodzi tu
o okres przed 1989 .

Z.C.. No wtasnie, zeby wiedzieli, bo jak méwi sie o epoce
stusznie minionej, to wiekszos¢ mtodziezy nie wie,
0 co chodzi. Szkota wtedy oferowata duzo zaje¢ poza-
lekcyjnych. Pamietam, ze juz w podstawéwce byto
koto biologiczne z sekcjg ornitologiczng, ktére dosc
dobrze funkcjonowato. Wychowywatem sie w Olsztynie,
wiec na terenie ekologicznie czystym, gdzie byt szereg
mozliwosci poznawania przyrody. Dookota jeziora i lasy,
co dla aktywnosci tego kola byto dos¢ istotne. Moja
szkota podstawowa juz nie istnieje oczywiscie, jak wiek-
5z0$¢ szkét podstawowych z tamtego czasu. W liceum
rowniez miatem dobrych nauczycieli, a biologia byta cie-
kawie prowadzona.

J.N.: To jest to, o czym Pan moéwit: zeby przede wszyst-
kim zaciekawi¢. W dodatku Pana rodzice s3 biologami,
wiec w domu tez miat Pan od nich wsparcie.

Z.C.: To prawda. Ktos mdgtby powiedzie¢, ze miatem
lepsze szanse, poniewaz wychowatem sie w domu
naukowym. Moi rodzice sa zoologami i kontakt z przy-
roda miatem od zawsze. Chociazby w postaci ksiazek,
ktére byty w moim domu, np. atlaséw Puchalskiego
oraz atlaséw ptakow czy grzybdédw - biolodzy posiadali
w domach takie rzeczy niezaleznie od tego, czym doktad-
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nie sie zajmowali naukowo. Ojciec jest ichtiologiem,
a mama entomologiem, wiec to s3 takie stricte zoolo-
giczne dziedziny. Lubitem ich obserwowac, przygladac
sie ich pracy. Chodzitem czesto na uczelnie do rodzicéw,
zeby pobawic sie mikroskopem albo pooglada¢ owady
ponabijane na szpileczki czy rybie tuski, ktérymi mdj
ojciec akurat sie zajmowat. Nie wiedziatam wtedy, ze tyle
mozna sie dowiedziec z rybiej tuski.

J.N.: Wspomniat Pan o ksiazkach. Jest Pan zwolennikiem
czytania ksiazek papierowych. Dlaczego?

Z.C.: Po pierwsze druk jest realnie czarno-biaty, a to jest
dla mézgu dosc istotne, bo nasz moézg odréznia to, co ma
na ekranie komputera od tego, co jest analogowe.

J.N.: Czyli inaczej to odbiera, tak?

Z.C: Mézg odbiera przekaz innymi osrodkami. Tak samo,
jak pismo odreczne i pisanie na komputerze. Jezeli cho-
dzi o mnie, to odczuwam przyjemnosc¢ z czytania ksigzek
analogowych, poniewaz podoba mi sie np. ich zapach
czy faktura papieru, poza tym jest to pewnego rodzaju
ruch. W dodatku druk w ksigzce papierowej jest znacznie
wiekszy w poréwnaniu z tekstem wyswietlanym na czyt-
niku. Pod tym wzgledem jestem staromodny.

J.N.: Chciatbym porozmawia¢ nie o staromodnym, a bar-
dziej naukowym stylu zycia... Rozumiem, ze te papie-
rowe ksiazki lepiej zapadajg nam w pamieé. Tak mam
to rozumie¢?

Z.C.. Osobiscie tak mi sie wydaje. Poza tym wiem, ze byty
prowadzone rézne badania na ten temat. Parenascie lat
temu wieszczono, ze znikng gazety i czasopisma papie-
rowe, a wszystko przeniesie sie do internetu - jednak tak
sie nie stato.

J.N.: Ze bedzie $wiat obrazkowy...?

Z.C.: Tak, oczywiscie. W Polsce w duzej mierze tak sie
stato, tylko mySmy w ten postep cywilizacyjny wchodzili
pozniej. Obecnie najlepiej rozwiniete i jednoczesnie
najlepiej wyedukowane spoteczenstwa wbrew pozo-
rom nadal zyja w Swiecie papierowym. Spoteczenstwa,
ktore czytaja najwiecej albo prawie najwiecej w Europie
to Skandynawowie i Holendrzy. Holendrzy sa najlepiej
wyksztatconym narodem na Swiecie, u nich czytelnictwo
i biblioteki kwitna.

J.N.: Czytat Pan duzo ksigzek?

Z.C.: Tak, czytatem i nadal czytam. Przez to, ze moi rodzice
posiadali pewien ksiegozbidr, zaréwno ten naukowy,
jak i beletrystyczny (szczegdlnie science fiction), juz
od dziecinstwa miatem dostep do takich pisarzy, jak np.
Stanistaw Lem. Kiedy szedtem do liceum, to znatem
juz te literature. Pan i ja bylismy Swiadkami rewolucji,
ktéra zakonczyta system analogowy i rozpoczeta system
cyfrowy. Przyszedtem w swoim zyciu wszystkie odtwarza-
cze audio: od magnetofonu szpulowego i kasetowego,
poprzez discmany az po odtwarzacze mp3. Tak samo
byto z nosnikami wideo. Wiec technologie sie zmieniaty,



ottt (7a$ wrzesien-pazdziernik 2023 .

ale nie wptyneto to na moja sympatie do ksiazek analo-
gowych — nadal je posiadam i wciaz kupuje.

J.N.: Méwilismy o talentach, o ich odnajdywaniu i wzmac-
nianiu. A jak Pan rozwijat swdj talent? Albo zacznijmy
od tego, jak Pan odkryt swéj talent do biologii?

Z.C.:)a chyba tego nie odkrytem. Wydaje mi sie, ze mam
bardziej talent do dydaktyki. Nigdy nie miatem leku przed
przekazywaniem swojej wiedzy, nigdy sie tego nie wsty-
dzitem. Uwazam zresztg za obowigzek kazdego naukowca,
aby zawsze prostowac wszystkie pseudobzdury, nawet
u cioci na imieninach, jak to sie méwi. Trzeba interwe-
niowac, gdy styszymy nieprawde, bo gdy zacznie ona zy¢
wtasnym zyciem, to juz bedzie za p6zno. Stato sie tak
w pandemii: powstawaty rézne teorie spiskowe, a w przy-
padku oséb, ktére maja bardzo mocno rozwinietg inteli-
gencje emocjonalnag, te teorie trafiaty na podatny grunt
i potem masowo tworzyty sie rézne ruchy antyszczepion-
kowe, antypandemiczne czy anty- nie wiadomo czemu.
| wymyslano na poczekaniu rézne teorie, ktére w ogdle
nie miaty poparcia naukowego.

J.N.: Jak Pana stucham, to wydaje mi sig, ze Pan bardzo
lubi swoja prace.

Z.C.: Tak, lubie swoja prace. Poza tym uwazam, ze praca
w pewnym sensie jest cztowiekowi potrzebna m.in.
ze wzgleddw psychicznych, poniewaz zajmuje mu czas.
Prosze pamietac¢ o tym, ze tak samo, jak nadmiar aktyw-
nosci dla cztowieka jest szkodliwy, bo dochodzi do prze-
pracowania czy przetrenowanie, tak samo niedobdér
bodZcow i stymulacji réwniez sg dla organizmu zabhdjcze.
J.N.: Tutaj mozna podac przyktad z uczniami i ich rodzi-
cami. Cze$¢ rodzicow uwaza, ze dziecko po powrocie
ze szkoty ma prawo juz tylko odpoczywac i wéwczas
praktykowane jest nicnierobienie. Z kolei inna czes¢
rodzicow tak organizuje dziecku zajecia popotudniowe,
Ze ono nie ma czasu by¢ dzieckiem, nie ma czasu odpo-
cz3¢, nie ma czasu na regeneracje i przychodzi do szkoty
po prostu zmeczone.

Z.C.: To jest niestety problemem. Gdy dziecko prze-
bywa powiedzmy od 8:00 do 14:00 w szkole, to wystar-
czy i szkota juz nie powinna by¢ przenoszona do domu.
No chyba, ze jest to wtasna inicjatywa mtodego cztowieka.
Tu pojawia sie kwestia tego, czy dzieci powinny miec
zadawane prace domowe. Z organizacji naszego systemu
nauczania wynika to, ze jednak wiekszos¢ nauczycieli
jest zmuszona zadawac prace domowe, bo po prostu ma
za mato godzin przewidzianych na nauke danego przed-
miotu. Dotyczy to szczeg6lnie przedmiotdw scistych,
takich jak matematyka, fizyka, chemia czy biologia.

J.N.: Tym bardziej, ze potrzebne s3 powtdrki, aby caty
czas wzmacnia¢ potaczenia miedzy neuronami.

Z.C.: Spora czes¢ nauki jest przerzucana poza szkote.
Nauczyciele majac za mato godzin, zeby zrealizowad prze-
tadowany program nauczania i wymuszajg prace wtasna
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ucznia w domu. Natomiast wazne jest, zeby zauwazy¢,
czym dziecko sie interesuje, bo czesto rodzice w ogble
nie maja o tym pojecia. Wré¢my do poczatku rozmowy
- do pasywnych i aktywnych metod radzenia sobie
ze stresem. Jezeli dziecko po przyjsciu ze szkoty bedzie
ttukto ten przystowiowy komputer przez 6 czy 8 godzin,
to moézg nie bedzie miat casu, zeby odpoczac. Nie méwig,
czy gry komputerowe s3 zte, czy dobre; gry kompute-
rowe to na pewno bardzo silna stymulacja dla moézgu.
Nie do konca wiadomo, w jakim kierunku te potagczenia
ida. Natomiast, jezeli ktos zaczyna juz zy¢ gra kompute-
rowa czy ma wewnetrzny przymus siedzenia przed kom-
puterem, bo nie moze przejs¢ jakiegos poziomu w grze,
to istnieje wysokie ryzyko uzaleznienia.

J.N.: Jaka jest rola pracy wtasnej ucznia?

Z.C.: Bardzo duza, ale jak juz powiedziatem wczesniej,
mtody cztowiek musi mie¢ warunki do tej pracy wtasnej.
Czasami ich nie ma albo wstydzi sie swoich zaintereso-
wan, bo na przyktad jest wySmiewane przez réwiesni-
kéw. Rodzice czasem nie przywiazuja wagi, ze ich dziecko
zbiera jakies owady czy muszelki na plazy, bo mysli,
ze wszystkie dzieci tak robig. A to juz jest jego pasja.
Tak jest czesto wtasnie na biologii, ze mamy pasjona-
tow, ktorzy juz od wezesnego dziecinstwa specjalizuja sie
w danej dziedzinie np. w ornitologii czy zywieniu — czyms,
na co w szkole nie ma miejsca.

J.N.: Panie Doktorze, prosze wczu¢ sie w role rodzica
dziecka, u ktérego odkryt Pan talent, np. do biologii.
Jak wzmacnia¢ ten talent? W jaki sposdb rozwijac pasje?
Jak poszerza¢ wiedze dziecka? Podsuwa¢ mu ksigzki
czy chodzi¢ z nim na zajecia dodatkowe? Jak to z nim
przepracowac?

Z.C.: Moze zacznijmy od ksigzek. Niestety coraz powszech-
niejsze sg domy bezksigzkowe. Uwaza sie, ze odpowie-
dzi na wszystkie pytania mozna znalez¢ w Wikipedii.
Wiekszos¢ ludzi nie ma swiadomosci, ze wszystkie blogi
i poradniki to tylko naparstek wiedzy. W dodatku w inter-
necie kazdy moze napisa¢ wszystko. Méwiac jezykiem
akademickim, to s3 rzeczy nierecenzowane. Przede
wszystkim nalezy zwrdci¢ uwage na prawdziwosc tresci;
umiec¢ w internecie wybierac to, co jest zweryfikowane.
Tego powinni nauczy¢ dziecka przede wszystkim rodzice,
raczej nie szkota. Natomiast jezeli rodzice sami sa
podatni na teorie spiskowe itp., to ich dziecko nie bedzie
miato komfortu wygtaszania swoich pogladéw. Nie wolno
tepi¢ wtasnych pogladow u dziecka, nalezy mu wszystko
ttumaczy¢. Nie mozemy zakazywac bez wyttumaczenia.
Osobiscie nie wierze w bezstresowe wychowanie. Dziecko
od samego poczatku musi mie¢ postawione granice, nie:
zakazy, tylko granice. Powinno sie to odbywac na zasa-
dzie transakcji wymiennej z rodzicami: rodzice co$ daja
i dziecko tez cos daje. Na tym polega transakcyjna teoria
stresu: zawsze, gdy cos tracimy czy oddajemy, w zamian
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powinnismy co$ otrzymac. Natomiast jezeli tylko tracimy,
to trzeba sie zastanowic czy to jest stuszna droga. Mamy
przypadki, ze normalnie funkcjonujacy ludzie wpadaja
w bezdomnos¢ itp. To najczesciej kwestie ztych wyborow
i braku interwencji z zewnatrz.

J.N.: Ucieka Pan od odpowiedzi na pytanie o role rodzi-
cOw przy wzmacnianiu talentéw.

Z.C.: Tutaj trzeba zatozy¢, ze rodzice majg takie mozliwo-
sci. Jednak czesto - z réznych wzgleddw - rodzice takich
mozliwosci nie maja. A nawet nie majg Swiadomosci
tego, ze dziecko ma talent. | on wychodzi w jakims nie-
spodziewanym momencie, np. odkrywa to nauczyciel.
Wtedy powinno sie o tym powiedzie¢ rodzicom i oni
powinni juz co$ z tym zrobi¢. Niestety na ogdt ogranicza
sie to do tego, ze dziecko jest wysytane na korepetycje.
Ale nie tedy droga. Przede wszystkim gtéwna bolaczka
wspotczesnego Swiata jest to, ze rodzice spedzajg zbyt
mato czasu z dzie¢mi. Rozumiem, ze nie wszyscy rodzice
moga wziac dziecko do pracy, jak to byto w moim przy-
padku. Natomiast jest wazne, zeby z dzieckiem spedza¢
czas w taki sposéb, aby ono na tym skorzystato. Ostat-
nio zapytatem ucznidéw na zajeciach, czy w ogole lubig
chodzi¢ na grzyby - wiekszos¢ odpowiedziata, ze nie
albo ze nigdy nie byta na grzybach. Natomiast moje dzie-
cinstwo to byty grzybobrania w zasadzie przez cata jesien.
J.N.: Sadzitem, ze bardziej wedkowanie z ojcem.

Z.C.: Nie, w tym kierunku nie poszedtem - nie wiem, dla-
czego. Pamietam, jak w latach 70. ojciec wrécit ze Standéw
Zjednoczonych i przywiézt mi super sprzet do spin-
ningu, ale nie zachecito mnie to do wedkowania. Nato-
miast do dzisiaj lubie grzybobrania, ciekawia mnie ptaki
czy ogrodnictwo. Niektdrzy uczniowie moéwia mi, ze nie
lubia biologii, bo nie mogg sie nauczy¢ np. cyklu rozwo-
jowego paprotnikéw czy mszakdw. To jest kwestia tego,
ze najczesciej ani w domu, ani w szkole dzieci nie maja
kontaktu z przyroda. | to jest dos¢ powszechne, niestety.
W Polsce objawia sie to tym, ze jest cata masa ludzi,
ktorzy jak widza drzewo, to uwazajg, ze trzeba je wyciad
za wszelka ceneg, bo zawsze przeszkadza. Oczywiscie doce-
niam starania rodzicéw, ktérzy zabieraja dzieci do parkéw
narodowych, ale to tez trzeba robi¢ umiejetnie. Czasami
widze, ze rodzi¢ na site ciggna po Bieszczadach dziecko,
ktére nie chce is¢. Pézniej takie dziecko nigdy w zyciu
nie bedzie chciato po6js¢ na zadna wycieczke gorska.
Trzeba pamietac o tym, ze dziecko nie wchodzi tak szybko
jak dorosty i ze meczy sie kilkakrotnie szybciej. Nam sie
wydaje, ze dzieci maja jakas niespozyta energieg, a tu jest
doktadnie na odwrét: nie s3 w stanie nam doréwnacd
na wycieczce wysokogorskiej i konczy sie tak, ze ojciec
musi i$¢ z dzieckiem na plecach.

J.N.: Ale idzie i to jest wazne, bo jest relacja ojca z dziec-
kiem.

Z.C.: Tak, ale trzeba tak postepowac, zeby dziecka nie
zniecheci¢ — w przeciwnym razie dziecko nigdy nie powie,
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ze chce pojs¢ w gory. Jak rodzic jest wedkarzem i na site
ciaga dziecko na ryby, to w konsekwencji to dziecko
ani nie bedzie lubito ryb, ani tez nie bedzie lubito ich
towic.

J.N.: MowiliSmy o tym, ze trzeba zauwazyc¢ talent dziecka
i nie przelewa¢ swoich marzen czy wyobrazen o dziecku
na nie. Trzeba patrze¢ na mtodego cztowieka i na to,
w jakim kierunku sie rozwija i do czego ma predyspozy-
cje oraz po prostu to wzmacniac.

Z.C.: Osobiscie nie miatem nigdy naciskow ze strony
rodzicow odnosnie kierunku studiéw. | w zasadzie sam
sobie wybratem taki, jaki chciatem. Oczywiscie byty
przebakiwania o medycynie czy oceanografii, ale jako$
tak niekoniecznie to byto dla mnie. Natomiast musze
ze smutkiem stwierdzi¢, ze wiele dzieci jest zmuszanych
do realizowania idee fixe rodzicéw, np. rodzice lekarze
czy prawnicy zaktadaja, ze dziecko nie moze by¢ nikim
innym niz lekarzem czy prawnikiem. S3 to zawody,
ktére jakby przechodza z pokolenia na pokolenie w wielu
rodzinach, wiec nikt nie pyta, czy dziecko tez tego chce.
Zdarzaja sie tez przypadki, ze mtody cztowiek sie buntuje,
ale wtedy jest odsadzany od czci i wiary. Popularnos¢
korepetycji Swiadczy o tym, ze jednak w duzej mierze jest
to idee fixe rodzicow, bo gdy dziecko ma korepetycje pra-
wie ze wszystkich przedmiotdéw, to uwazam, ze generalnie
jest cos na rzeczy.

J.N.: Doktor Ziemowit Ciepielewski - syn biologéw-zoo-
logéw, adiunkt Katedry Fizjologii Zwierzat i Cztowieka
Wydziatu Biologii Uniwersytetu Gdanskiego. Bardzo
dziekuje za rozmowe.

Z.C.: Rowniez dziekuje i do zobaczenia.

Nagranie wywiadu z dr Ziemowitem Ciepielewskim, przepro-
wadzonego przez Jacka Naliwajka, zostato dofinansowane
z projektu Zdolni z Pomorza (RPPM.03.02.02-22-0021/16),
realizowanego w ramach Regionalnego Programu Ope-
racyjnego Wojewddztwa Pomorskiego na lata 2014-2020.
Dofinansowanie projektu z UE wynosi 7 091 026,12 zt.
Materiat zostat upubliczniony réwniez w zasobach biblio-
teki metodyczno-dydaktycznej projektu Zdolni z Pomorza
(https://tiny.pl/wlp35).

dr Ziemowit Ciepielewski — adiunkt w Pracowni Neu-
rofizjologii i Neurochemii w Katedrze Fizjologii Zwierzat
i Cztowieka na Wydziale Biologii Uniwersytetu Gdan-
skiego; specjalista w zakresie nauk o stresie; neuroen-
dokrynoimmunolog.

Jacek Naliwajek - dziennikarz, podcaster, menedzer
oswiaty; dyrektor Niepublicznej Szkoty Podstawowe]

Fregata; cztonek Pomorskiej Rady Oswiatowej i komisji
konkursowej Nauczyciel Pomorza.



