


Czy rutyna jest wazna?

Nie jest wazna. Wiekszosc ludzi osigga
czasem lepsze wyniki, zmieniajacy
miejsce, w ktorym sie uczg lub cwicza.

Uczac sie w roznych srodowiskach bardziej
wyostrzone | trwate staje sie
zapamietywania przerabianego materiatu.



Czytanie, dyskusja, pisanie na komputerze
czy odreczne notowanie, recytacja przed
lustrem badz nauka przy muzyce: kazda z
wymienionych sytuacji to odmienne
,Srodowisko” uczenia sie, w ktorym
materiat zostaje zmagazynowany w
pamieci w inny Sposob.



SEN

,Jesli juz masz zamiar zarwac noc, warto
wiedzieC, z ktorej strony urwac wiecej



Badania wykazaty, ze sen gteboki, ktorego
najwiece| przypada na pierwszg potowe nocy,
najbardziej przydaje sie w przechowywaniu
twardych faktow — nazwisk, dat, wzorow, pojec.
Gdy ktos przygotowuje sie do testu, ktory
wymaga dobrego przechowywania (stowka
Z jezyka obcego, nazwiska | daty, wzory
chemiczne, lepiej potozycC sie o zwykte] porze,
dostac petng dawke snu gtebokiego | zwlec sie
Z t0zka wczesnie rano, by miec jeszcze czas na
szybkg powtorke.



Fazy snu, ktore pomagajg skonsolidowac
umiejetnosci motoryczne i1 tworcze myslenie —
w matematyce, naukach scistych bgdz podczas
pisania — wystepujg gtdwnie w godzinach
porannych, tuz przed obudzeniem sie. Gdy
przygotowujemy sie do recitalu, zawodow
sportowych lub do testu, ktory wymaga
tworczego myslenia, lepiej posiedziec
wieczorem i pospac dtuzej nazajutrz.



Wazniejsze jest jak planujesz swoj czas, niz
to, jak dtugo sie uczysz. Przerywanie
nauki lub ¢wiczen, dzielenie ich na dwi
trzy sesje — jest duzo efektywniejs
komasacja.




» Jesli masz 2 godziny na opanowanie
materiatu z lekcji, np. z jez. Ang,
zapamietasz wiecej, uczac sie godzine
jutro, a jeszcze lepiej pojutrze. Takie
roztozenie w czasie zmusi cie do
ponownego zainbteresowania sie
materiatem, odgrzebania tego, co juz
umiesz, | powtornego zmagazynowania
zapamietanych tresci — a to wszystko
poprawia trwatosc sladow pamieciowych.



Nauka roztozona w czasie jest
najskuteczniejszg | najpewniejszg techni
pogtebiania | poszerzania pamieci, |
Znajg naukowcy.




Zakuwanie na dzien przed sprawdzianem
sprawdza sie znakomicie jako ostatnia
deska ratunku, jest to sposob na szybkie
nadrobienie zalegtosci w sytuacji bez
wyjscia. Wadag te] metody jest to, ze
zapamietana wiedza jest szybko
zapominana. Dzieje sie tak dlatego, ze
mozg jest w stanie wyostrzyc pamiec
dopiero wtedy, gdy zadziata proces
zapominania.



Nauka roztozona w czasie, cwiczenia roztozone w
czasie lub samodzielne sprawdzanie witasnych
wiadomosci to o wiele skuteczniejsze metody
przygotowywania sie do egzaminow. Nauczony

materiat zostanie zapamietany na dtuzej.

Badania wykazujg, ze ludzie zapamietujg dwa razy
wiece] materiatu, jesli powtarzajg go na
roztozonych w czasie sesjach lub podczas
sprawdzianow niz podczas intensywnego
zakuwania.



Kontrolowanie wiasnych postepow w nauce
to jedna z najskuteczniejszych technik,
jakie istnigjq.

Samodzielne sprawdzanie wtasnej wiedzy
poprawia przechowywanie | rozumienie o
wiele skuteczniej niz zwykta powtorka
(czytanie notatek, a pozniej proba spisania
ich z pamieci).



PRZERWY W NAUCE

Rozpraszanie uwagi jest ryzykowne wtedy, gdy
potrzebujuesz nieprzerwanej koncentracji na jakims
zagadnieniu, np. w czasie stuchania wyktadu. Krotkie
przerwy w nauce (5-, 10- czy 20 — minutowe), by
sprawdzi poczte, konto na Facebooku, czy wyniki
meczow — stanowig najlepszg technik rozwigzywania
problemow.

Jesli utkniesz w martwym punkcie, oderwanie sie od
zadania, ktorym sie zajmujesz, pozwoli porzucic btedne
zatozenia, spojrzec swiezym okiem na dostepne
wskazowki | wrocic do zadania z odnowionym umystem.



Jesli twoja motywacja do rozwigzania
problemu jest wystarczajgco silna, twoj
mozg bedzie kontynuowat prace podczas
przerwy, bedzie dziatat podswiadomie,
w trybie offline, wolny od (sztywnych
| nieprzydatnych) wskazowek, ktore
uprzednio od ciebie dostawat.



Przepis na sukces w dtugofalowym
przedsiewzieciu tworczym

Zacznij najwczesniej jak sie da, | raz na jakis czas odrywaj
sie od zadania. Przerwanie pracy nad duzym,
skomplikowanym referatem, pracg semestralng lub
wypracowaniem uaktywni to przedsiewziecie w twoim
umysle: zaczniesz dostrzegac — widziec | styszecC —
roznego rodzaju rzeczy w twoim codziennym zyciu, ktore
mogg mieC zwigzek z tematem przerwanej pracy. Twoj
umyst wstucha sie takze w twoje opinie na temat tych
przypadkowych, nadchodzacych zewszgd wskazowek.
To wszystko stanowi pozywke dla twojego zadania — ale
musisz wroci¢ do biurka lub deski kreslarskiej, nim
uptynie za duzo czasu.



Dobrze sie przygotowatem, a oblatem
egzamin. Dlaczego?

Winne jest tu ztudzenie biegtosci, zgodnie z ktorym
zaktadamy, ze skoro cos wiemy dobrze
w danym momencie, juz takie pozostanie.
Utrudniajgc pamieci jej zadanie - np. przez
robienie sobie quizow, rozbijanie czasu nauki na
Kilka krotszych odcinkow — pogtebiasz zapis
tego, co juz wiesz, demaskujesz tym iluzje
biegtosci.



Koncentrowanie sie na jednej umiejetnosci (np.
wzorach skroconego mnozenia, gamie
muzycznej) szybko prowadzi do zauwazalne]
poprawy. Jednak z czasem takie cwiczenie
skupione na jednym celu faktycznie ogranicza
rozwoj. Zas mieszanie, przeplatanie roznych
cwiczen podczas jednej sesji prowadzi do
dobrego opanowania wszystkich tych
umiejetnosci. Takie mieszanie jest okazjg do
powtorki starego materiatu, szlifuje zarazem
umiejetnosc roznicowania i dobierania
stosowanej strategii do kazdego typu zadania.






