Poranek nauczyciela a sprawnos¢ mézgu — co méwi neuronauka i jak
wykorzystaé to w codziennej pracy.

Poranek to nie tylko poczatek dnia organizacyjnego, ale takze moment, w ktéorym mdzg ustawia sie
na caty dalszy rytm funkcjonowania. Jak pokazujg badania neuronauki, pierwsze 60—90 minut
po przebudzeniu majg kluczowe znaczenie dla koncentracji, nastroju, odpornosci na stres
i zdolnosci podejmowania decyzji. To szczegolnie wazne w zawodzie nauczyciela, gdzie
od wczesnych godzin porannych oczekuje sie jasnego myslenia, uwaznosci i gotowosci
do reagowania na potrzeby uczniow.

Autorka artykutu, ktory byt dla mnie inspiracjg, neurobiolozka dr Patricia Schmidt, opisuje pie¢
powszechnych porannych nawykow, ktore nieswiadomie sabotujg prace moézgu. Co istotne,
sg to zachowania bardzo czeste rowniez wsrod nauczycieli, wynikajgce z presji czasu, nadmiaru
bodzcow i wielozadaniowosci.

1. Pierwszym z nich jest sieganie po telefon zaraz po przebudzeniu. Wiadomosci, e-maile,
komunikatory czy media spotecznosciowe wprowadzajg mozg w tryb reaktywny doktadnie
w momencie, gdy naturalnie uruchamia sie poranny wzrost kortyzolu, odpowiedzialny za
mobilizacje organizmu. W praktyce szkolnej moze to oznaczac, ze nauczyciel jeszcze przed
wyjsciem z domu ,wchodzi” w stres zwigzany z planem lekcji, zastepstwami czy sprawami
organizacyjnymi. Lepszym rozwigzaniem jest odczekanie kilkudziesieciu minut przed
sprawdzeniem telefonu, tak aby mdézg maogt przejs¢ naturalny proces budzenia sie.

2. Drugim czynnikiem jest brak porannej ekspozycji na swiatto dzienne. Naturalne swiatto
reguluje zegar biologiczny, wptywa na poziom energii, nastrdj i jako$¢ snu kolejnej nocy.
Nauczyciel, ktory wstaje wczesnie i od razu wchodzi w sztuczne oswietlenie, czesto
doswiadcza senno$ci i spadku koncentracji w ciggu dnia. Krotki spacer do szkoty, wyjscie
na balkon czy nawet kilka minut przy oknie mogg realnie poprawi¢ funkcjonowanie
poznawcze podczas pierwszych lekciji.

3. Trzecim nawykiem jest natychmiastowe przechodzenie do zadan wymagajacych
gtebokiego skupienia. Cho¢ poranna cisza kusi, moézg po przebudzeniu znajduje sie
jeszcze w stanie tzw. bezwitadnosci sennej. To moment sprzyjajgcy planowaniu,
porzadkowaniu mysli czy przygotowaniu sie mentalnie do dnia, ale niekoniecznie intensywnej
pracy analitycznej. Dla nauczyciela oznacza to, ze pierwsze minuty poranka warto
przeznaczy¢ na spokojne przygotowanie sie do dnia, a nie na rozwigzywanie
skomplikowanych problemdw czy podejmowanie trudnych decyzji.

4. Czwarty obszar dotyczy sniadania. Dieta bogata w cukry proste powoduje szybki wzrost,
a nastepnie spadek poziomu glukozy we krwi, co przektada sie na zmeczenie i rozdraznienie.
W pracy nauczyciela, gdzie potrzebna jest stabilna energia i cierpliwosé, szczegadlnie istotne
jest sniadanie bogate w biatko, ktore wspiera koncentracje i wytrzymatos¢ poznawczg.

5. Piatym, czesto bagatelizowanym elementem jest nawodnienie. Juz niewielkie
odwodnienie wptywa na sprawnos¢ umystowg i nastro). Wypicie szklanki wody
po przebudzeniu to prosty nawyk, ktéry moze znaczgco poprawi¢ komfort funkcjonowania
podczas zaje¢ dydaktycznych.

Whioski ptyngce z neuronauki sg jednoznaczne. Poranna rutyna nauczyciela moze albo wzmacnia¢
jego zasoby poznawcze i emocjonalne albo je stopniowo ostabiaé. Co wazne, nie chodzi
o radykalne zmiany, lecz o drobne korekty, ktére wspierajg naturalng biologie mézgu. Swiadome
poranki to nie luksus, lecz element higieny pracy umystowej, szczegoélnie w zawodzie, ktéry kazdego
dnia wymaga uwaznosci, elastycznoséci i odpowiedzialnych decyz;ji.

To takze wazna lekcja do wykorzystania w edukacji. Rozumienie, jak funkcjonuje mézg, pomaga
nauczycielom nie tylko zadbac o siebie, ale réwniez lepiej planowac zajecia, rozumie¢ zmeczenie
uczniow i Swiadomie ksztattowac rytm pracy szkolnej.

Co z tego wynika dla szkoty?

Wiedza o porannym funkcjonowaniu moézgu nie powinna pozostac jedynie ciekawostkg z zakresu
neuronauki, ma ona bardzo konkretne konsekwencje dla organizacji pracy szkoty, planowania zajec
oraz codziennych decyzji dydaktycznych i wychowawczych.



Po pierwsze, warto spojrzeC na pierwsze godziny lekcyjne nie tylko przez pryzmat realizacji
podstawy programowej, ale takze gotowosci poznawczej ucznidw i nauczycieli. Jesli poranek jest
biologicznie momentem ,rozruchu” moézgu, to nadmiar testow, sprawdzianéw i zadan wymagajgcych
maksymalnej koncentracji na pierwszych lekcjach moze nie przynosi¢ oczekiwanych efektéw
dydaktycznych. Szkota, ktéra uwzglednia rytmy biologiczne, zyskuje realnie lepszg jakosc pracy,
a nie tylko formalne ,zrealizowanie tematu”.

Po drugie, artykut pokazuje, jak wazna jest higiena cyfrowa. Nadmierna ekspozycja na bodzce
informacyjne od samego rana dotyczy nie tylko dorostych, ale réwniez uczniéw. Wnioskiem dla
szkoty moze by¢ swiadome projektowanie pierwszych aktywnosci dnia w taki sposob, aby sprzyjaty
wyciszeniu, skupieniu i wejsciu w tryb uczenia sie, a nie natychmiastowej reakcji na bodzce.

Po trzecie, poranna ekspozycja na swiatto i ruch przypomina o roli przerw, aktywnosci fizycznej
i zaje€ na swiezym powietrzu. Nawet krotkie elementy ruchowe, spacery edukacyjne czy lekcje
prowadzone przy naturalnym swietle moga realnie wptywac na funkcjonowanie poznawcze uczniéw
i nauczycieli.

Po czwarte, wiedza o znaczeniu stabilnego poziomu energii i nawodnienia moze stac sie impulsem
do rozmoéw o realnym wsparciu uczniow w codziennym funkcjonowaniu, na przyktad poprzez
edukacje zdrowotng, dostep do wody w szkole czy bardziej Swiadome podejscie do organizaciji
przerw sniadaniowych.

Wreszcie, najwazniejszy wniosek dotyczy roli nauczyciela jako osoby zarzadzajgcej nie tylko
treécig, ale takze procesem uczenia sie. Swiadomos$é biologicznych uwarunkowan pracy mézgu
pozwala lepiej planowac lekcje, rozsadniej korzysta¢ z narzedzi cyfrowych i projektowac zadania,
ktére wspierajg myslenie zamiast je przecigzac.

Szkota, ktéra rozumie, jak dziala mézg, nie musi pracowa¢ szybciej ani ,mocniej”. Moze
pracowaé madrzej.

Dbajmy o ucznioéw, ale nie zapominajmy o sobie.
Mariusz Walak



