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( Kampania: Wielojezycznosc - natu raInieD

Tajniki dwujezycznego mozgu

o)

éy dwujezycznos¢ to tylko znajomosé dwaoch jezyk
Zdecydowanie nie! To cos znacznie wiecej — to codzienny
trening dla mézgu, ktéry dziata jak naturalna sitownia dla

\iszych zdolnosci poznawczych. /
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Codzienny trening poznawczy

Wybor jednego jezyka do rozmowy, cho¢ wydaje sie
automatyczny, wymaga od mdzgu ogromnej
precyzji i wysitku. U osé6b dwujezycznych wszystkie
znane jezyki sg stale aktywne w umysle - nawet
wtedy, gdy w danej chwili postuguja sie tylko
jednym 2z nich. Oznacza to, ze gdy mowisz po
polsku, Twé] modzg w tym samym czasie utrzymuje
W gotowosci takze inne jezyki, ktdore znasz, na
przyktad angielski czy hiszpanski.

To sprawia, ze w kazdej chwili musi on nie tylko
wybra¢ odpowiedni jezyk do uzycia, ale takze
aktywnie ,wyhamowac” pozostate, by nie zaktocaty
komunikacji. Ten nieustanny proces selekcji i kontroli
angazuje sieci odpowiedzialne za uwage, elasty-
cznos$C poznawczy i zarzagdzanie informacja. Z czasem
moézg uczy sie wykonywaé te operacje coraz
szybciej i sprawniej - jak system, ktéry z dos-
wiadczeniem staje sie coraz bardziej wydajny.

Za kazdym razem, gdy wybierasz jeden jezyk i ttumisz
drugi, Twd] mdzg wzmachia potgczenia miedzy
obszarami odpowiedzialnymi za koncentracje i kon-
trole poznawcza. Jesli te mechanizmy sg aktywowane
czesto | intensywnie, moga sie dostownie usprawniac
— co przektada sie na lepsza uwage | wieksza
elastycznos¢ myslenia [1].
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Co dzieje sie w mozgu osob dwujezycznych?

Naukowcy od lat prébuja uchwyci¢, jak dwujezycznos¢ wptywa
na strukture Mozgu. Jedno z najwiekszych badan w tej dziedzinie,
prowadzone przez haukowcow z Anglii i Standw Zjednoczonych,
objeto ponad szesciuset dzieci, nastolatkéw i mtodych dorostych
w wieku od 3 do 21 lat. Wyniki? U oséb dwujezycznych
zaobserwowano wiecej istoty szarej i istoty biate] w obszarach
mMozgu zwigzanych z komunikacja i uczeniem sie [2].

Czym rdznig sie te dwa rodzaje tkanki? Istota szara to
centrum przetwarzania informacji - odpowiada za
myslenie, zapamietywanie i podejmowanie decyzji.
Z wiekiem naturalnie ulega redukcji, ale u o0soéb
dwujezycznych ten proces moze przebiegac¢ wolniej.
Z kolei istota biata petni role sieci kabli taczacych
rozne obszary mozgu. Jej wieksza ilos¢ moze
oznaczac, ze informacje przeptywaja szybciej i efe-
ktywniej — tak jak dane w dobrze potgczonej sieci
internetowe].

Nie tylko dzieci — dorosli tez korzystaja

Korzysci z dwujezycznosci nie ograniczajg sie do wieku
dzieciecego. Badanie naukowcdw z Hiszpanii i Kanady z 2024 roku
wykazato, ze mozgi dorostych oséb dwujezycznych maja
bardziej zintegrowane sieci polaczen nerwowych [3]. Oznacza
to, ze obszary odpowiedzialne za planowanie mowy, kontrole
uwagi, przetwarzanie jezyka i koordynacje ruchowa lepigj ze sobg
wspotpracuja.
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W praktyce mozna to porownac do dobrze zgranego zespotu — kiedy
kazdy ,cztonek” mdzgu wie, co robic, a informacje ptyna bez zakidcen.
Co wiecg), efekt ten jest silnigjszy u 0sob, ktore zaczely uzywac
drugiego jezyka wczesnie — im szybciej mdzg zacznie ¢wiczyC, tym
trwalsze pofgczenia moze wytworzyC.

Dwujezycznosc jako tarcza dla starzejacego sie
mozgu

Dwujezycznosc to nie tylko sprawnigjszy umyst tu | teraz, ale tez
inwestycja w przyszios€. Coraz wiece] badan pokazuje, ze
znajomosC i aktywne uzywanie dwoch jezykdw moze wspierac
tzw. rezerwe poznawczg — czyli zdolnos¢ mdzgu do zachowania
sprawnosci mimo starzenia sie.

Osoby dwujezyczne czesto wykazujg opdznione o okolo cztery
lata pojawienie sie objawéw choroby Alzheimera w po-
réwnaniu z osobami jednojezycznymi — mimo ze poziom zmian
neurobiologicznych w mdzgu bywa podobny [4]. To tak, jakby
dwujezyczny maozg byt lepigj przygotowany na wyzwania starzenia
— potrafit korzystac z alternatywnych sciezek i zasobow, by diuzej
utrzymac sprawnosc.

Nie supermoc, lecz efekt codziennej aktywnosci

Oczywiscie, dwujezycznosC nie jest magicznym zakleciem. Jej efekty
zalezg od wielu czynnikdw — od tego, w jakim wieku zaczelismy
uzywacC drugiego jezyka, jak czesto sie nim postugujemy, jak
iNntensywnie przefgczamy sie miedzy jezykami, w jakim srodowisku
zyjemy i z jaka biegtoscig mowimy [5].
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Nie wystarczy wiec sama znajomosc dwaoch jezykdw — kluczowa jest
aktywnosc. To whasnie regularne uzywanie obu jezykdw, zarowno w
rozmowach, jak i w mysleniu, pisaniu czy stuchaniu, sprawia, ze moézg
nieustannie trenuje swoje funkgje poznawcze.

Co to oznacza dla nas?

Jesli uczysz sie jezyka obcego, wychowujesz dziecko w dwadch
Jjezykach lub po prostu codziennie uzywasz wiecej niz jednego
jezyka — gratulacje! Kazda taka chwila to dla Twojego mézgu
sesja treningowa. Z czasem te mate wysitki skiadajg sie na
zauwazalne efekty: lepsza uwage, wiekszg elastycznosc poznawczg
I —by¢ moze — dtuzszag sprawnos¢ umystowa.

Dwujezycznos¢ to wiec nie tylko umiejetnosé
komunikacji w dwoéch jezykach, lecz sposéb, by
codziennie éwiczyé modzg, utrzymywaé go w dobrej
formie i rozwija¢ jego zdolnos¢ do adaptaciji.
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