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TO NIE JEST TABLETKA

Gratuluje Ci miejsca, w ktdrym jestes. Fakt, ze siegnates po tego mini
ebooka, swiadczy o Twojej dojrzatosci i zaangazowaniu.

Na poczatku potrzebujesz porzucic¢c pomyst, ze znajdziesz tutaj
magiczng mnemotechnike, ktéra uratuje Cie przed systematyczng
pracg. Wtasnie ona jest kluczem. Jednak jesli zastosujesz sie do
wskazowek ujetych w tym krotkim materiale, zwiekszysz swojg
skutecznos$é. Na ile? Na tyle, ile Ty zdecydujesz.

Porzuc tez prosze mit o tym, ze jeste$s wzrokowcem, kinestetykiem
albo stuchowcem. Jesli nikt Cie do tej pory nie zamknat w tych
ramach, dziata to na Twojg korzys¢. Dlaczego? Dlatego, ze uczymy sie
wszystkimi zmystami. A im wiecej ich angazujemy w proces uczenia
sie, tym lepiej.

Jak korzystac¢ ze wskazowek, ktore tutaj znajdziesz? Mysle, ze
najlepiej po kolei. Gdy przeczytasz catosc¢, zobaczysz petniejszy obraz.
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Uczenie sie jest rzeczqg najszlachetniejszqg, nawet dia serca:
Sofokles




1.PRZYGOTUJ MOZG
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Kondycja Twojego mozgu okresla Twojqg skutecznosc. Czesto o tym
zapominamy. Moézg uwielbia sie uczyc. To jego powotanie. Po naszej
stronie lezy tylko to, aby mu w tym nie przeszkadzac. Wystarczy, ze
stworzymy odpowiednie warunki do uczenia sie i od razu przyjdzie
nam tatwiej zapamietac informacje, ktorych potrzebujemy. O wtasnie,
"ktorych potrzebujemy"” - to fraza, ktdora jeszcze powroci.
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Wyprowadz mézg na spacer. Powaznie! Chodzi o wprawienie o
naszego ciata w ruch. Bo okazuje sie, ze spacer nie tylko przyspiesza
krgzenie krwi w nogach, ale tez w moézgu. Badacze z Uniwersytetu
Alberty, Christopher Madan | Anthony Singhal, opisujg, ze dopiero
catkiem niedawno psychologia uczenia sie zdata sobie sprawe z tego,
jak bardzo ciato wptywa na umyst. Rola ruchu w procesie uczenia sie
zapowiada bardzo obiecujgce rezultaty. Aktywnosc fizyczna, chocby
spacery, pozytywnie wptywa na wzorzec potgczen mozgowych.
Przeprowadzono takie badanie, w ktorym uczestnicy chodzili przez
rok na spacery. Mieli nie tylko lepszg kondycje, ale ich moézgi
pracowaty efektywniej.



Obrazowanie rezonansem magnetycznym ujawnito, ze wzmochieniu
ulegty potgczenia pomiedzy roznymi ptatami mozgu, a szczegolnie
miedzy ptatem skroniowym a czotowym i potylicznym. Struktury
Mmozgu zostaty po prostu lepiej zintegrowane, dlatego mozg dziatat
efektywniej.
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Zostaty takze przeprowadzone badania, czy jednorazowa aktywnosc
fizyczna jest w stanie wptynac¢ na wydajnos¢ mozgu. Okazato sie, ze
uczniowie, ktorzy nie rokowali dobrych wynikow na tescie wykonali
poranng przebiezke zanim usiedli do egzaminu, uzyskali lepszy wynik
Nniz grupa prymusow.

Mézg jest narzadem, ktore najlepiej wzmacnia aktywnosé
fizyczna - to zdanie, ktore zdecydowanie warto zapamietacd!
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Podlej mézg woda. On to kocha!!! Gdy chce nam sie pi¢, mdzg cierpi
na tym najbardziej. Sktada sie z wody w trzech czwartych, wiec
odwodnienie znacznie pogarsza jego mozliwosci. Robimy sie
rozkojarzeni, rozdraznieni i zmeczeni, z trudem przychodzi nham
zapamietanie prostych informacji i pojawia sie bol gtowy. Jedng z
konsekwencji odwodnienia jest ograniczona sprawnos¢ poznhawcza:
utrudnia to zapamietanie, tgczenie faktow, wycigganie wnioskow i
tworzenie dfugoterminowych wspomnien.

Woda to podstawowe paliwo dla mézgu, jego budulec. Tutaj
naprawde nie ma dyskusji. Szklanka wody i do dzieta :-)!



2. POKAZ "PO CO" LUB ZASKOCZ

Mdbzg to centrum dowodzenia dla Twojego organizmu, wiec lubi
oszczedzac energie, aby Cie chroni¢. Udowodnij swojemu moézgowi,
ze to, czego sie uczysz jest wiedzg niezbednag do prowadzenia
lepszego zycia. Np., gdy chcesz opanowac informacje o porostach,
pomyst sobie: ,\Wow! Juz wiem, jak zarobie fortune! Naucze sie, jakie
warunki zapewnic, aby porosty mogty sie btyskawicznie rozmnazac i
bede najlepszym producentem porostow na swiecie. Weganie
oszalejg z zachwytu!
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[l Masz wrazenie, ze uczysz sie gtupich rzeczy? Zréb memy z tych
informacji. Twoj mozg je pokocha i na pewno zapamieta.



3. JAK NAJSZYBCIEJ WRZUC

PRZETWARZANIE GLEBOKIE

Czesto popetniamy taki btad, ze kilkukrotnie czytamy dany tekst,
wierzac, ze podniesiemy tym procent rozumienia i wiecej
zapamietamy. Otdz wyniki badan pokazujg cos przeciwnego.

Po 5 minutach faktycznie Ci, ktorzy czytali dwukrotnie dany materiat,
pamietali wiecej. Jednak po dwoch dniach, a nawet po tygodniu,
szala drastycznie zmienita swoje potozenie. Ci, ktorzy czytali tylko raz,
ale za to wzieli udziat w sprawdzianie, zostato w gtowie znacznie
wiecej informacji.

Whniosek z tego ptynie jednoznaczny. Kazdg dawke informacji
potrzebujemy przepracowac, przetworzyc, "zmielic".
Proponuje tutaj dwa rozwigzania.

Umow sie z kims na sprawdzian. To znaczy Ty i druga osoba
czytacie ten sam materiat. Nastepnie od razu przygotowujecie dla
siebie z niego sprawdziany. Ty dla kolegi, kolega dla Ciebie. Najlepiej
w taki sposdb, aby autor sprawdzianu opracowat do niego takze
klucz. Nastepnie wymieniacie sie sprawdzianami, rozwigzujecie i
sprawdzacie. Przetwarzanie gtebokie jak malowane!



Wykonaj notatki metoda Cornella.

System notowania opracowany w latach 50 przez Waltera Pauka,
nazwany metodg Cornella (od nazwy uczelni na ktoérej pracowat) jest
probg uporzagdkowania klasycznego sposobu notowania i wycisniecia
Z niego lepszych efektow.

Jest przeznaczony gtownie do nauki i szczegdlnie skuteczny w sytu-
acjach kiedy do opanowania mamy szeroki materiat, ktory wymaga
od nas syntezy.

Gorzej sprawdzi sie w przypadku notatek o charakterze bardziej kre-
atywnym, gdzie sztywne ramy mogga byc¢ przeszkodg.Te metode
mozesz z powodzeniem wykorzysta¢ zamiast standardowych notatek
na lekcjach, wyktadach, szkoleniach, czy w trakcie nauki z ksigzki lub
filmow.

Tytut notatki

Odwotania Kolumna notatek

Po stworzeniu| Notuj gtéwne zagadnienia
notatki, | j nowe informacje

przejzyj za-

“"‘_"a;te WNIEJl 7ostaw wolna linijke pomiedzy
chbiesbilon ol poszczegodlnymi zagadnieniami
wypisz tutaj

stowa klucze,
wazne fakty
i odniesienia.

Unikaj pisania notatki za po
petnych zdan. Zami ego
korzystaj mboli, skrotow

Unikaj petnych zdan = symbole, skoty
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Podsumowanie

Podsumuj to co znajduje sie w notatce
z gtownej kolumny.




4. ZMIENIAJ MIEJSCE NAUKI

Porada pod tytutem, ze najlepsze miejsce do nauki powinno wcigz to
same i ciche, jest mitem. Nie kazdemu stuzy takie rozwigzanie.
Soderstorm i Bjork przeprowadzili badania, z ktérych wynika, ze
powinnismy zmieniaé¢ okolicznosci przyrody, w ktérych kodujemy
wiedze. Liczba zapamietanych stéw w dwdéch réznych miejscach jest
prawie dwukrotnie wieksza od sytuacji, gdy probujemy je zapamietac
W Cigz w tym samym miejscu.

Mozg nie lubi nudy i przewidywalnosci. Gdy wszystko jest mu znane,
niczym go nie zaskoczymy, jak chocby inng droga do pracy, szkoty,
przetgcza sie w tryb obnizonej koncentracji i jedziemy na tzw.
autopilocie. To jest super sprawa przy nawykach (tych wspierajgcych),
ale nie wtedy, gdy chcemy cos zapamietac.

A jesli chodzi o cisze podczas procesu uczenia sie. Ponownie badania
nas zaskakujg. Okazuje sie bowiem, ze nauka w hatasie jest
efektywniejsza, ale z kolei pisanie testu zdecydowanie wypada lepiej f:
W ciszy niz jakims gtosnym miejscu.
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5. ZBUDUJ PALAC PAMIECI

Patac pamieci jest najbardziej rozwinietym i najpotezniejszym
narzedziem mnemotechnicznym.

Rozbudowany moze stanowic wielkg baze informacji zakodowanych
w umysle. Informacje umieszczone tam sg dobrze uporzgdkowane i
trudne do zapomnienia. W patacu pamieci mozna miec¢ zakodowane
dostownie wszystko, od stowek w jezykach obcych, po definicje
zagadnien i nazwisk poetdw z epoki romantyzmu.
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Caty sekret polega na tym, aby zakodowac informacje w dobrze
Znanym nam miejscu, a nastepnie w wyobrazni odtworzyc¢ to miejsce.
Informacje kodujemy za pomoca obrazéw.

Przyktad kodowania - zakodowanie informacji o tym, ze musisz jutro
rano wyniesc¢ smieci.

Wyobraz sobie, ze z twojego worka na Smieci wychodzi cata rzesza
szczurow i karaluchow. Niech Twoj obraz bedzie bardzo wyrazny,
wykorzystaj maksymalnie swojg wyobraznie. Zobacz te szczury i
karaluchy, w jakosci lepszej niz full HD. Nastepnie skup sie na innych
zmystach na przyktad wechu. Poczuj zapach tego smrodu, niech Cie .
az szczypie w oczy. Ustysz, jakie odgtosy wydajg te wstretne
stworzenia. Zatoze sie, ze po przebudzeniu Twojg pierwszg myslg
bedzie “MUSZE WYNIESC SMIECI!".



Cdy juz potrafimy kodowac informacje w taki sposob, by moézg byt
stale zaskakiwany, czas zajgc sie budowa patacu.

Postaraj sie wyobrazi¢ sobie jakas duzga, zadziwiajgcg przestrzen. To
wcale nie musi by¢ patac.

Przyktad takiej przestrzeni:

Wchodze do jaskini, mam kamienny most nad ciemnym jeziorem,
ktory prowadzi do drzwi jak z Morii. To jest wejscie do Patacu. Mijam
je i wchodze do dtugiego korytarza, rozswietlonego po bokach
takimi swiecami o dtugich, srebrzystych ptomieniach. Po prawej
stronie widze niebieskie drzwi. Za nimi siedzi sobie Manwe na tronie
z ortem na ramieniu. Pokoj ma specyficzng dekoracje, takie ztocone
sciany zwyrwami na niebo. Obok tronu znajdujg sie schody do
swego rodzaju pietrowej biblioteki.Wktadam tam stowka z obcych
jezykow, ktore chce zapamietal.Gdy wyjde z pokoju Manwego, to po
przejsciu kKilku krokow po lewej stronie mam czarne drzwi do pokoju
Melkora. Uktad jest podobny, tylko ze tam za salg tronowaq(ciemna,
mroczna, przy tronie palg sie ognie), jest cos przypominajgcego sale
muzealng. Tam wktadam rzeczy ,konieczne”, czyli wazne | dosc
nudne informacje, takie jak hasta do banku, kod karty itd.

Najlepiej jest, gdy patac pamieci zbudujemy raz i za kazdym razem
bedziemy korzystac wtasnie z niego. Wcigz w tej samej przestrzeni,
choc¢ udoskonalanej i uatrakcyjnianej jak najczesciej, "zawieszamy"
informacje do zapamietania.
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Ciekawa jestem, ktora technika skutecznego uczenia sie,
zaintrygowata Cie najbardziej.

Oczywiscie to tylko przedsmak tematu. Nauka o tym, jak uczy sie
Mozg to ocean. Ale najwazniejsze nie jest zapoznanie sie z dang
wiedzg, tylko jej zastosowanie. Kazdy Polak potrafi podac przepis na
szczupty sylwetke, to nie jest wiedza tajemna. Jednak tylko nieliczni
osiggajg w tym temacie rezultaty.

Dziata tylko dziatanie - i do tego Cie zachecam!

A jesli czujesz zal, ze takich informacji nie uczg w szkole, ze wcigz tak
niewiele wiemy w jaki spséb najskuteczniej uwolni¢ swdj potencjat,
zapraszam Cie, do zapoznania sie z warsztatami online, ktére moga
by¢ dla Ciebie dobrym rozwigzaniem.




