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Do Czytelnikow

Uczysz sie i uczysz, a efekty sa mizerne? Masz trudnosci z zapamietywa-
niem tego, co przeczytates? Odkladasz nauke w nieskonczonos¢, bo Cie
nuzy i fatwo si¢ przy niej dekoncentrujesz?

Jesli tak, to ta ksigzka jest wlasnie dla Ciebie.

Oboje nizej podpisani — Olav Schewe i Barb Oakley — mielismy
dawniej rozmaite problemy z nauka. Znalezliémy jednak sposoby, ktdre
pomagaja w opanowaniu materialu — dowolnego materiatu. Opierajac sie
na badaniach z dziedziny neuronauki oraz na psychologii kognitywnej,
zrobimy Ci intensywny kurs uczenia si¢, przydatny bez wzgledu na to,
czy zglebiasz sekrety matematyki, jezyka obcego, programowania, karate,
gotowania czy czegokolwiek innego. Na podstawie wlasnych spostrzezen
dotyczacych tego, co zacznie si¢ dzia¢ w Twoim moézgu podczas postugi-
wania sie opisanymi w tej ksigzce metodami, przekonasz sie, ze dzialaja,
i sam dojdziesz do wnioskow, dlaczego sg tak skuteczne. Nie obiecujemy
cudéw. Przypuszczamy jednak, ze matym cudem moze by¢ sama zdolno$¢
uczenia si¢ bez uczucia frustracji czy poprawa wynikéw w nauce.

Olav na przyktad zawsze chciat dostawac¢ dobre stopnie, ale bez wzgle-
du na to, ile si¢ uczyl, nigdy mu sie nie udawalo. Byl bliski pozegnania si¢
z marzeniami, sadzac, ze nie jest do$¢ inteligentny. Potem jednak odkryl,
ze sekret lepszych ocen nie kryje sie¢ we wrodzonych zdolnosciach czy
liczbie przepracowanych godzin, lecz w sposobie uczenia sie. Wreszcie —
juz jako nastolatek — postanowil wprowadzi¢ pewne zmiany w podejsciu
do nauki, ktore przyniosty wymierne efekty.

Ostatecznie Olav, wczesniej niczym nie wyrézniajacy sie uczen z prze-
cietnymi stopniami, zostal prymusem w swojej klasie licealnej. Nastepnie —
z wyréznieniem — ukonczyl studia z zarzadzania na Uniwersytecie Oks-
fordzkim. Jego ksiazka Superstudent, w ktorej opisuje techniki skutecznego
uczenia sie, zostala migdzynarodowym bestsellerem — przetlumaczono
ja na kilkanascie jezykow.

Barb z kolei przez cate liceum bezskutecznie borykata si¢ z matematy-
ka i innymi przedmiotami $cistymi. Byla przekonana, zZe nie ma smykatki
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do tych dziedzin. Juz dobrze po dwudziestce uznala jednak, ze zacznie
uczy¢ si¢ matematyki od nowa, poczawszy od algebry na poziomie szkoty
$redniej. Krok po kroku coraz lepiej radzita sobie z tymi przedmiotami.
Ostatecznie za$ powiodlo si¢ jej dzieki zastosowaniu skutecznych metod
nauki, ktére opanowala podczas studiéw jezykowych w amerykanskim
Defense Language Institute. Obecnie jest profesorem inzynierii i uczy
miliony studentéw na catym globie za posrednictwem kurséw interne-
towych, takich jak ,Learn like a Pro” i ,,Learning How to Learn’, ktore
sg jednymi z najwiekszych na $wiecie otwartych szkolen. Dowodzi to, ze
nawet pozorny genetyczny brak talentu do okreslonego przedmiotu wcale
nie musi by¢ przeszkoda w odniesieniu sukcesu.

By¢ moze myglisz sobie: ,,jestem noga z matmy’, ,,nie mam zdolnosci
jezykowych” czy ,nie potrafie przemawiac’, a tak naprawde zapewne po
prostu nie opanowate$ tych umiejetnosci — jeszcze. A jesli zalezy Ci na
znalezieniu odpowiednich technik i podejs¢ do nauki, ta niewielka ksigz-
ka zawiera wiele cennych wskazowek, ktére mozesz wykorzysta¢ od reki.
Znajdziesz w niej nowe rozwigzania, niejednokrotnie oparte na przetomo-
wych odkryciach neuronaukowych, ktére pozwola Ci przenosi¢ mentalne
gory i realizowa¢ zamierzenia, o jakich Ci si¢ nawet nie $nito.

Przez dekady pisania i prowadzenia kursow i badan na temat uczenia
sie, nawigzali$my liczne znajomo$ci z ekspertami z wielu réznych dziedzin.
W tej niewielkiej ksiazce znajdziesz najlepsze praktyczne techniki uspraw-
niajace nauke oraz poznasz kwintesencje przydatnych wnioskow z doswiad-
czen w obszarze neurobiologii, psychologii poznawczej, edukacji i wielu
innych dyscyplin. Kazda z owych technik zostala ponadto dopracowana
dzieki opiniom setek mistrzéw uczenia sig, ktdrzy niejednokrotnie na wia-
snej skorze eksperymentowali z trudnymi koncepcjami i doskonalili swoje
umiejetnosci. Kazdy z tych mistrzéw stopniowo wzbogaca przybornik na-
rzedzi i technik oraz odkrywa, jak krytycznie podchodzi¢ do wtasnej nauki.
Pozwala im to robi¢ najlepszy uzytek z wtasnych mozgéw, bez wzgledu na
to, czy wydajg si¢ one ,,naturalnie” uzdolnione w jakims kierunku, czy nie.

Ta ksigzka pomoze Ci dolaczy¢ do klubu prymuséw. Witamy na po-
ktadzie!

— Olav Schewe i Barbara Oakley



MISTRZOWSKI
samouk






Jak sie koncentrowac
i pokonywac prokrastynacie

Czytasz te ksigzke, poniewaz — bez wzgledu na to, czego starasz sie na-
uczy¢ — chcesz w pelni wykorzystywa¢ kazda chwile przeznaczong na
przyswajanie wiedzy. Pozwol zatem, ze zaczniemy od przedstawienia jed-
nego z najprostszych i zarazem najpotezniejszych narzedzi w swiecie sa-
moksztalcenia: techniki Pomodoro*. Badania naukowe potwierdzaja, ze
ta sprytna sztuczka ulatwia koncentrowanie si¢ na zadaniu. Zaczniemy
od omowienia techniki, a potem wyjasnimy, dlaczego jest tak skuteczna.

Technika Pomodoro

Uporzadkuj swoje podejscie do nauki w nastepujacy sposdb:

1. UsiadZ w miejscu, w ktorym bedziesz si¢ uczy¢ albo pracowac,
i usun wszystko, co moze Cie rozpraszac. Wylacz wszelkie powia-
domienia na komputerze i w smartfonie oraz kazda inng rzecz, ktéra
moglaby odwrdci¢ Twoja uwage od zadania.

* Zostala ona wymyslona przez Wtocha, Francesco Cirillo, w latach 80. ubieglego wieku, a jej
nazwa pochodzi od okraglego minutnika w ksztalcie pomidora (pomodoro to po wlosku oczy-
wiscie ,pomidor”), ktorym sie postugiwal.
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2. Ustaw minutnik na 25 minut. Mozesz uzy¢ czasomierza mechanicz-
nego albo cichego, cyfrowego. Mozesz tez postuzy¢ si¢ odpowied-
nig aplikacja na smartfonie. Jesli jednak

zdecydujesz si¢ uzy¢ smartfona, potéz go ~ POPULARNE APLIKACJE
. - . POMODORO
poza zasiegiem reki i wzroku, aby nie de- {5 s booster (PC)

koncentrowat Cie podczas pracy. + PomoDone
« Forest

3. Zabierz si¢ za nauke lub prace i przez ~ * Togg!

te 25 minut postaraj si¢ na niej skupi¢

najlepiej, jak umiesz. Jesli Tw6j umyst zbladzi (a niewatpliwie tak
sie stanie), po prostu ponownie skoncentruj si¢ na zadaniu. Wiek-
sz0$¢ spraw moze poczeka¢ 25 minut. Jesli przyjdzie Ci do glowy
co$, co uznasz za wazne, zanotuj to na liscie spraw do zalatwienia
po zakonczeniu sesji Pomodoro.

4. Daj sobie nagrode w postaci 5 minut wolnego po zakonczeniu sesji
Pomodoro. Postuchaj ulubionej piosenki, zamknij oczy i si¢ zrelaksuj,
przejdz si¢ na krotki spacer, zréb herbate, przytul psa lub kota — zrob
co$, dzieki czemu Twdj umyst bedzie mégl pohasa¢ na manowcach.

4. Zréb

pieciominutowg

|
przerwe: 1 « Usun wszystko, co

moze Cie rozpraszac

o a
(S ¢ 2. Ustaw minutnik

2

(s

3. Skoncentruj sie
na zadaniu
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Postaraj si¢ unikng¢ w tym czasie korzystania ze smartfona czy
sprawdzania e-maili (o przyczynach przeczytasz pdzniej).

5. Powtorz caloéc tyle razy, ile to konieczne. Jesli chcesz sie uczy¢ przez
2 godziny, mozesz zrobi¢ cztery ,pomidory”, oddzielone 5-minuto-
wymi przerwami. Jezeli zauwazysz, ze powrdt do pracy po przerwie
sprawia Ci trudno$ci, ustawiaj sobie minutnik takze na czas przerw.

Brzmi tatwo? Bo jest latwe! Zdarza sig, ze w trakcie sesji Pomodoro
umysl sie buntuje, lecz w praktyce prawie kazdy potrafi utrzymac skupienie
przez 25 minut.

Dlaczego technika Pomodoro dziata?

By¢ moze si¢ zastanawiasz, dlaczego co$ tak tatwego moze by¢ tak skutecz-
ne. Tajemnica polega na tym, Ze technika Pomodoro wpisuje si¢ w wazne
aspekty procesow uczenia si¢ mézgu.

o Krotkie zrywy intensywnego skupienia sg dla mézgu ¢wiczeniem
koncentracji bez odwracania uwagi, koncentracja za$ stata sie towa-
rem deficytowym w $wiecie komunikacji mobilnej, ktory nieustannie
nas rozpraszal.

o Krotkie przerwy dla umystu, pozwalajace ztapa¢ chwile oddechu od
skupienia, idealnie nadaja si¢ do przenoszenia zdobytej przed chwila
wiedzy do pamigci dlugotrwalej, a to tworzy miejsce na nowa wie-
dz¢2. Poniewaz proces ten odbywa si¢ mimowolnie, mozesz nabra¢
checi do pomijania przerw, ale nie réb tego!

o Oczekiwanie nagrody podtrzymuje motywacje podczas calej sesji
Pomodoro.

o Znacznie latwiej jest nabra¢ ochoty na kroétkie zrywy intensywnej
nauki niz na pozornie niekonczace sie sesje.

o Tok nauki jest podporzadkowany procesowi — przeznaczaniu okre-
$lonego czasu na zadanie — a nie celowi czy rezultatowi dzialania.
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W dluzszej perspektywie dobry proces jest znacznie wazniejszy niz
jakakolwiek pojedyncza udana sesja nauki czy osiggniety cel.

» Samo myslenie o czyms, czego nie lubisz albo czego nie chce Ci sie
robi¢, pobudza kore wyspowsg i rodzi opér nazywany niekiedy po-
tocznie bolem mézgu — tak bowiem nalezaloby dostownie rozumie¢
angielski termin pain in the brain. Ten wewnetrzny opér zanika
po mniej wigcej 20 minutach skupienia na zadaniu3. Dwadzie$cia
pie¢ minut jest wigc idealnym czasem na przestawienie sie w tryb
przyswajania wiedzy.

Technika Pomodoro jest niezwykle elastyczna. Jesli ztapiesz rytm
i okaze sie, ze nie chcesz przerywac po doktadnie 25 minutach, to nie
szkodzi. Diugo$¢ bedacej nagroda przerwy réwniez da sie modyfiko-
waé — mozesz na przyklad przediuzy¢ ja ponad typowe 5 minut, jesli
Twoj poprzedni ,,pomidor” tez byt diuzszy niz zwykle. Pamietaj jedynie,
ze dawanie umystowi tej chwili oddechu jest wazne. Jak wynika z jed-
nego z badan, w ktorym przeanalizowano dane zebrane przez aplikacje
rejestrujaca czas pracy, najproduktywniejsze osoby pracowaly $rednio
przez 52 minuty z 17-minutowa przerwa*. Sekret polegal na tym, ze gdy
ci niezwykle wydajni pracownicy byli skupieni, to naprawde byli skupieni,
a gdy dawali sobie luz — to z prawdziwego zdarzenia.

Jesli po zakonczeniu ,pomidora” nie masz juz nic wiecej do zrobienia,
to $wietnie. Ale jezeli zostato Ci troche pracy, zrob 5-minutowg przerwe
(ustaw na nig minutnik, jesli potrzebujesz) i zacznij nastepna sesje. Podczas
ich dluzszej sekwencji co trzecig lub co czwartg réb dluzsze odpoczynki,
trwajace 10-15 minut.

Jesli uzywasz metody Pomodoro do nauki nowego materiatu, postaraj
sie przeznacza¢ co najmniej kilka minut z kazdej sesji na odwrocenie
wzroku od studiowanego zagadnienia i probe przypomnienia sobie tego,
o czym wladnie przeczytates. W rozdziale 3. napisaliSmy o éwiczeniach
przypominajgcych $wiezo zdobyta wiedze, ktore stanowig jeden z najsku-
teczniejszych sposobdw zapamietywania i pojmowania nowych informacji.
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Unikaj korzystania ze smartfona podczas przerw w nauce

Badania przeprowadzone przez profesoréw Sanghoona Kanga i Ter-
ryego Kurtzberga z Rutgers Business School wykazaly, ze korzystanie
ze smartfona podczas przerwy nie pozwala umyslowi zregenerowa¢
sie tak efektywnie, jak umozliwiaja to inne rodzaje odpoczynkow>.
Badacze stwierdzili: ,,Poniewaz jesteSmy coraz bardziej uzaleznieni od
telefonow komoérkowych, nalezy zbada¢ mimowolny koszt siegania po
te urzadzenia w kazdej wolnej chwili. Cho¢ niektérzy moga zaktadad, ze
dzialanie to niczym si¢ nie r6zni od innego rodzaju interakcji lub przerw,
niniejsze badanie pokazato, ze telefon moze stanowi¢ wigksze obciazenie
kognitywne, niz si¢ uwaza”

Smartfony s3 tez niezwykle dekoncentrujace podczas szkolen lub
zaje¢ bezposrednich. W jednym z badan stwierdzono: ,,Studenci, ktérzy
nie uzywali telefonéw komodrkowych, zanotowali o 62 procent wigcej
informacji, potrafili przypomniec¢ sobie wigcej szczegélow z wyktadu,
a na testach wielokrotnego wyboru otrzymywali oceny o poltora punktu
wyzsze niz ci, ktorzy korzystali z telefonéw”®. Rozprasza¢ moze samo
tylko trzymanie telefonu w poblizu podczas nauki — mozg pamieta, ze
urzadzenie jest w zasiegu reki’.

Naukowcy stwierdzili ponadto, ze odlozenie telefonu poza zasieg
wzroku jest korzystne nawet dla tych, ktérzy bez tego urzadzenia czuja
sie niespokojni®. Moze Cig zaskoczy¢ ogromna poprawa koncentracji,
jaka da sie osiggna¢, gdy zostawisz telefon w plecaku, teczce, torebce czy
nawet w samochodzie.

Wystrzegaj sie robienia kilku rzeczy naraz podczas nauki

Ilekro¢ skupiasz si¢ na nowym zadaniu, przywolujesz w moézgu zwigza-
ne z nim informacje®. Jesli potem zaczniesz robi¢ co$§ innego — na przy-
kiad sprawdza¢ e-maile czy SMS-y — uaktywnisz inny zbiér informacji.
Kazda taka zmiana skutkuje pozostawieniem tak zwanych resztek uwagi
(ang. attention residue), co w prostszych stowach oznacza, ze Twoja uwaga
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nie jest w pelni zogniskowana na nowym zadaniu, bo jakas jej czes¢ wcigz
zalega na poprzednim. Czeste zmiany zadan zwiekszajg podatno$é na
dekoncentracje, przyczyniaja sie do wigkszej liczby btedow, spowalniaja
prace, obnizaja jako$¢ pisanego tekstu i efektywno$¢ nauki oraz sprzyjaja
ulatywaniu informacji z glowy. Krétko méwiac, sg niekorzystne. W jednym
z do$wiadczen przeprowadzonych przez badaczy z Uniwersytetu Michigan
stwierdzono, Ze przestawianie si¢ miedzy zadaniami — w poréwnaniu z po-
dej$ciem polegajacym na konczeniu kazdego z nich przed przystapieniem
do nastepnego — powoduje spadek sprawnosci kognitywnej o 30-40 pro-
cent*1%. To jedna z przyczyn wyjatkowej skutecznosci techniki Pomodoro,
umozliwia ona bowiem skoncentrowanie si¢ na jednym zadaniu bez trace-
nia czasu na inne sprawy, ktore moglyby sktoni¢ Cie do wielozadaniowosci.
Naukowcy skupili si¢ wprawdzie na mrocz-

nej stronie wielozadaniowo$ci, lecz ma ona tez — =
Nauszniki Humigce

strone jasniejszg — kreatywnos¢. Skupienie  hatas mogq by¢ jednym

na zadaniu prowadzi niekiedy do stanu, ktéry ~ znaiwiekszych sprzy-
mierzericéw koncentracii.

mozna nazwac kognitywna fiksacja'’. Utrud-  polecamy nauszniki

nia on zmiane podej$cia do pracy i spojrzenie ~ marki Pelior o skutecznosci
. K . ttumienia 31 dB. Sq duze,
na sprawe z nowej perspektywy. Wydaje si¢, Ze  joc; skytecznieisze od
wielozadaniowos¢ pozwala tego stanu unikngé.  kompaktowych modeli (po-
trafig sttumi¢ nawet krzyk

Powstaje zatem pytanie: jak czesto nalezy prze- e i)

tacza¢ si¢ miedzy zadaniami? Trudno o jed-
noznaczng odpowiedz, poniewaz zalezy to od
rodzaju zadan oraz od tego, jak czesto zdarza Ci si¢ zafiksowad.

Jesli danego dnia dekoncentrujesz si¢ tak czesto, ze cierpi na tym
efektywno$¢ nauki czy pracy, polecamy zastosowanie techniki Pomodoro.
Utatwi Ci ona skupienie sie na zadaniu. Ale jesli robisz postepy w nauce
pomimo sporadycznych zerknigé na inne sprawy — zwlaszcza w chwilach,
gdy czujesz, ze utkwites w martwym punkcie pisania lub rozwigzywania,
to prawdopodobnie radzisz sobie zupelnie dobrze.

* Niewielki odsetek 0os6b, mniej wigcej 2,5 procent populacji, ma wrodzong umiejetno$¢ sku-
tecznego przestawiania si¢ miedzy réznymi, ztozonymi zadaniami. Szansa na to, ze jeste$ jednym
z owych ludzi, jest jednak, jak wida¢, doé¢ niewielka — wigkszo$¢ mdzgéw po prostu nie jest
w ten sposob skonstruowana (na podst. Medeiros-Ward i in., 2015).
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Przygotuj ofoczenie tak, by nic Cie w nim nie rozpraszato

Sporadyczne odwracanie uwagi od pracy to jedno, ale nieustanne bujanie
w obtokach to co$ zupelnie innego. Aby go unikng¢, znajdz takie miejsce
do nauki, w ktorym odwracajacych uwage bodzcow bedzie jak najmnie;j.
Specjalisci od przyswajania wiedzy zalecajg unikanie nauki w pomieszcze-
niach, w ktorych spotykaja si¢ znajomi i koledzy — na przyktad w pokoju
w akademiku czy w stotéwce. Takie warunki stwarzajg bowiem zbyt wiele
okazji do zrobienia sobie przerwy. Znakomitym miejscem jest biblioteka
albo dowolny rodzaj odosobnienia. Jesli musisz pracowa¢ w hatasliwym
otoczeniu, nieoceniona pomoca moga by¢ zatyczki do uszu, nauszniki
albo stuchawki z funkcja redukcji dzwiekow otoczenia. Dodatkowg
zaletg stuchawek jest wyglad, ktory z daleka sygnalizuje innym, by Ci nie
przeszkadzali.

Jednymi z najbardziej dekoncentrujacych bodzcow sa powiado-
mienia z komputera i telefonu, w szczeg6lnos$ci dlatego, ze wiele oséb
sprawdza je kompulsywnie. W jednym z badan stwierdzono, ze ludzie
sprawdzali wiadomosci $rednio co 35 sekund, gdy pozostawiono im uru-
chomiony komunikator internetowy'2. Dla odmiany pracownicy biuro-
wi, ktérym zablokowano na tydzien dostep do

nieistotnych z perspektywy ich zadan serwiséw ~ POPULARNE PROGRA-
. .. . L MY DO BLOKOWANIA
internetowych, przyznali, Ze potrafili glebiej sie STRON INTERNETO-
skupi¢ i byli bardziej produktywni3. WYCH

e Freedom

« FocalFilter (Windows)
na posiadanych urzadzeniach i wylacz wszel- . selfControl (Mac)

« StayFocused (Chrome)

Przejrzyj zatem ustawienia powiadomien

kie alerty dzwiekowe, wizualne i wibracyjne.

Mozesz uzy¢ pomocnego trybu ,,nie przeszka-

dza¢”. Skorzystaj z techniki Pomodoro, aby odcig¢ sie od internetu i innych
dekoncentrujacych bodzcéw, albo zainstaluj program blokujacy strony
internetowe. Nie uzalaj sie, zZe Zyjesz w erze nowoczesnych mediéw spolecz-
nos$ciowych, w ktorej trudniej uciec od elektronicznych wabikow. Legenda
glosi, ze XIX-wieczny pisarz Victor Hugo, autor Nedznikéw i Dzwonnika
z Notre Dame, aby odgrodzi¢ si¢ od wszelkich pokus, nakazal swojemu
stuzacemu, by zamknat go nagiego w jego gabinecie z piérem i papierem.
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(Wydawaloby sie, Ze jego powiesci powinny by¢ przez to krétsze...). Za-
ktocenia w pracy byly, sa i bedg — to do nas nalezy znalezienie najlepszych

sposobdw ich zwalczania.

Opracuj plan powrotu do pracy w razie nie dajgcych sie unikng¢ zakfocen

W razie niespodziewanej przerwy, ktorej nie da sie unikna¢, poswiec kilka
chwil na zapamietanie etapu zadania, na jakim aktualnie jeste§ oraz na
wyobrazenie sobie powrotu do jego wykonywania. Moze to by¢ prosta
notatka z informacjg, ze znajdowates si¢ w trzech czwartych strony ksigzki
i wlasnie tam wrocisz wzrokiem, gdy uporasz si¢ z niespodzianka.

Plan powrotu do pracy ogranicza szkodliwy wplyw wspomnianych
resztek uwagi, ktore mogg zakldci¢ realizacje nowego zadania. Jak? Daje
moézgowi potrzebng informacj¢ o zamknieciu tematu — nawet jesli za-
mkniecie to jest tylko tymczasowe. Poczucie chwilowego domkniecia
pewnego etapu pracy pozwala w pelni odda¢ sie nowemu zadaniu, ktére
Ci przeszkodzilo, a zarazem ufatwia powrét do poprzedniego zajecia po

przerwie'4,

Rob czeste, krotkie przerwy

Wspomnieliémy wczesniej o niezmiernie waznym aspekcie techniki Po-
modoro, jakim sg przerwy, bedace chwila wytchnienia dla umystu. Zbyt
dlugie koncentrowanie sie nie daje mézgowi czasu na przeniesienie nowo
poznanego materiatu do pamieci dlugotrwalej's. Wtedy za$ efektywnos¢
nauki spada. Ponadto okreslone obszary moézgu moga si¢ zmeczy¢, jesli
uzywa sie ich przez dtugi czas. Cho¢ naukowcy nie wiedzg jeszcze, dlaczego
tak si¢ dzieje, spekuluja, Ze tak jak mie$nie meczg sie podczas ¢wiczen, tak
mozg réwniez potrafi si¢ przepracowaé — ukuto nawet termin ,wyczer-
panie kognitywne”1s.

Krétkie (od 5 do 10 minut) przerwy pozwalajace umyslowi w pelni
sie zrelaksowa¢ — bez internetu, wysylania wiadomosci, czytania czy
czegokolwiek podobnego — sa najlepszym sposobem na ugruntowanie
$wiezo zdobytej wiedzy, poniewaz moze si¢ ona spokojnie utrwali¢ tylko
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wtedy, gdy nic tego procesu nie zakiéca'’. To oznacza, ze uciecie sobie
krotkiej drzemki albo nierobienie przez chwile zupetnie niczego wcale nie
oznacza lenistwa — wrecz przeciwnie, moze by¢ oznaka produktywnosci'®.
Znakomitym pomystem sa takze przerwy na lekka aktywnos¢ fizycz-
ng, taka jak spacer czy trucht; moze to by¢ nawet zrobienie sobie herbaty.
Sa one tak cenne miedzy innymi dlatego, Ze w czasie ruchu zwykle nie
mys$li sie zbyt wiele. Kolejny powdd polega na tym, ze aktywnos¢ rucho-
wa sama w sobie sprzyja procesowi uczenia si¢ — do tego zagadnienia

jeszcze wrocimy.

ILE GODZIN DZIENNIE NALEZY PRZEZNACZAC
NA NAUKE NA STUDIACH?

Studentom polecamy przeznaczanie na nauke od 2 do 8 godzin w dni powszednie (oprécz
samych zajeé), w zaleznoéci od indywidualnych ambicji oraz trudnosci programu zajeé. Uznany
standard, jesli chodzi o czas nauki, wyznaczajq studenci uczelni medycznych z najlepszymi
ocenami (,A”). Oprécz godzin spedzanych na zajeciach adepci medycyny zwykle uczq
sie 6-8 godzin dziennie; wkiadanie w nauke wiekszej iloéci czasu nie przynosi juz korzysci
w postaci poprawy ocen. Studenci medycyny z nizszymi notami (,B” i ,C") przewaznie uczq
sie od 3 do 5 godzin dziennie'. Student kierunku inzynieryjnego przeznacza na nauke $rednio
3 godziny dziennie, a zacy na kierunkach humanistycznych i biznesowych érednio 2 godziny
dziennie®. (Barbara, cho¢ byla na kierunku inzynierskim i wybrata umiarkowanie trudny pro-
gram zajeé, uczyla sig az 6 — 8 godzin dziennie. Przefozylo sig to jednak na doskonate oceny).

Muzyka i dudnienia roznicowe

U wiekszosci studentow muzyka wydaje si¢ spowalnia¢ proces nauki,
zwlaszcza jesli chodzi o matematyke?!. Muzyka moze poprawia¢ samo-
poczucie i sprawiaé wrazenie, ze dasz rade uczy¢ si¢ dtuzej, wynika to
jednak z faktu, ze jakas cz¢$¢ Twojej uwagi mimowolnie rejestruje dzwieki,
a przez to nie pracujesz tak ciezko, jak by§ mogl. Muzyka moze tez two-
rzy¢ zyzny grunt pod wielozadaniowos¢, polegajaca na przelaczaniu sie
miedzy pracg a obstugg playlisty. Jesli dostajesz dobre oceny lub osiggasz
dobre wyniki w nauce pomimo stuchania muzyki, to zapewne oznacza, ze
Ciono nie przeszkadza. Ale jesli rezultaty odbiegaja od Twoich oczekiwan
albo masz problemy z opanowaniem materiatu, sugerujemy zrezygnowa-
nie ze stuchania. Z drugiej strony, istniejg pewne przestanki, ze muzyka
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moze mie¢ korzystny wplyw na efektywno$¢ nauki u 0séb z zaburzeniami
koncentracji?2.

Warto w tym miejscu wspomnie¢ o specyficznym rodzaju dzwie-
kéw — tak zwanych dudnieniach réznicowych. Po zatozeniu stuchawek
stereofonicznych mozna do prawego i lewego ucha dostarczy¢ dwa bar-
dzo nieznacznie roznigce si¢ czestotliwo$ciami tony, na przyktad 300
Hz i 320 Hz. O dziwo, nie sltyszy sie wtedy tylko tych dwdch dzwiekow
zrodlowych, lecz takze trzeci, o czgstotliwosci bedacej réznicg miedzy
nimi. W tym przypadku bylby to wiec dzwiek o czestotliwosci 20 Hz —
i to wlasnie ten sygnal jest nazywany dudnieniem.

Naukowcy odkryli dudnienia réznicowe podczas badan nad loka-
lizowaniem dzwigkdéw przez mozg?3. W latach70. ubieglego wieku lu-
dzie zaczeli eksperymentowa¢ z wywolywaniem w $§wiadomosci zmian
wynikajacych z wplywu dudnien na aktywno$¢ mozgu. Dzi§ dudnienia
réznicowe s3 najczesciej wykorzystywane przez zwyktych ludzi, ktérzy
pobieraja gotowe materiaty dzwiekowe tego typu z réznych zrodet, aby
ulatwi¢ sobie skupienie, zapamigtywanie, odprezenie albo medytowanie.
Poniewaz dudnienia s3 monotonne i nuzace, czesto taczy si¢ je z muzyka
lub szumem rézowym.

Mozesz sprobowac uczenia si¢ przy dudnieniach réznicowych, wiedz
jednak, ze zaobserwowane korzysci — przynajmniej w badaniach pod-
stawowych — byly raczej skromne*?4. Takze wiarygodno$¢ twierdzen
przytaczanych przez serwisy internetowe oferujace dudnienia réznicowe,
jest raczej watpliwa. Poza tym niektdre przestanki naukowe sugeruja, ze
wplyw dudnien réznicowych na skupienie moze zosta¢ zniwelowany przez
dziatanie muzyki, na tle ktorej te dudnienia umieszczono.

Medytacja i joga

Medytacja jest czgsto proponowana jako metoda zwigkszania koncentracji.
Medytacje mozna zasadniczo podzieli¢ na dwie bardzo ogdélne katego-

* Aby postucha¢ probki dudnien réznicowych, odwiedz Wikipedie: https://en.wikipedia.org/
wiki/Beat_(acoustics).
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rie — pierwsza wymaga skupienia (jak medytacja z mantra), druga za$ ma
charakter otwarty, obserwacyjny (jak medytacja uwaznosci). Medytacja
z mantrg moze stanowi¢ bardziej bezpos$redni trening koncentracji, cho¢
efekty pojawiaja si¢ zwykle dopiero po wielu tygodniach lub miesigcach
jej praktykowania. Medytacja obserwacyjna moze sprzyja¢ zdolnosciom
kognitywnym niebezpos$rednio, przez poprawe nastroju. Szkoput w tym,
ze wiele wczesniejszych badan nad medytacja nie zostalo przeprowadzo-
nych zgodnie z ogélnie przyjetymi procedurami naukowymi, potrzebne
sg wiec dalsze doswiadczenia?®.

Istnieja wstepne przeslanki, ze joga moze mie¢ pozytywny wplyw
na funkcje poznawcze i moze usprawnia¢ kojarzenie w trybie mysle-
nia rozproszonego?e. (O trybie tym przeczytasz szerzej w nastepnym
rozdziale). Niestety badania nad tym aspektem dzialania jogi sa nawet
na wczesniejszym etapie niz te nad medytacja, trudno jest wiec z nich
wyciagna¢ jednoznaczne wnioski.

* % %

W tym rozdziale opisaliémy metody koncentrowania sie na nauce i pracy.
Czasami jednak samo skupienie nie wystarcza. Chcesz wiedzie¢, co zrobi¢
w razie impasu? Czytaj dalej!

PODSUMOWANIE ROZDZIALU

o Technika Pomodoro jest jedna z najskuteczniejszych metod po-

konywania prokrastynacji. Oto przepis:

- Wyeliminuj zaki6cenia.

— Ustaw minutnik na 25 minut.

— Przez te 25 minut koncentruj sie najlepiej, jak umiesz.

- Daj sobie nagrode¢ w postaci mniej wigcej 5-minutowej przerwy
dla umystu (w razie potrzeby takze uzyj minutnika).

— Zréb kolejnego ,,pomidora” i postepuj tak az do konca pracy (albo
poki starczy Ci sil!).
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+,,Bol mézgu” moze sklania¢ do prokrastynacji. Zwracaj uwage na
poczucie niewielkiego dyskomfortu w chwilach, gdy zastanawiasz
sie nad zrobieniem czego$, czego robi¢ nie lubisz — te odczucia
moga sprzyja¢ odktadaniu zadania na pézniej. Ow wewnetrzny op6r
zniknie, gdy przystapisz do dzieta.

o Zasadniczo lepiej jest nie lapac¢ wielu srok za ogon. Wielozadanio-
wos¢ nie ma jednak samych wad — czasami moze pomdc w uniknie-

ciu zafiksowania sie na jednym podejsciu do tematu, ktore prowadzi
donikad.

o Oczys¢ przestrzen z zaklocen. Przejrzyj ustawienia powiadomien na
telefonie i komputerze i wytacz wszelkie alerty dzwigkowe, wizualne
i wibracyjne. Trzymaj telefon poza zasiegiem reki i oka.

« Jesli co$ lub ktos oderwie Cie od pracy, postaraj sie zanotowa¢
w myslach, na jakim etapie przerwales, aby ulatwic sobie powrot
do zadania.

 Rob czeste przerwy. Zbyt dluga praca nad jednym zadaniem nie-
chybnie doprowadzi do zmeczenia.

o Jesli lubisz stucha¢ muzyki podczas pracy, postaraj sie, by nie od-
wracala Twojej uwagi. Dobrze rozwaz pomyst nauki przy muzyce —
chyba Ze nie masz probleméw z opanowaniem danego materiatu.



2.

Jak wychodzic z impasow

Ktéregos dnia Olav nieopatrznie wyladowal dronem na czubku wysokie-
go drzewa. Urzadzenie wplatalo si¢ w pokryte liéémi galazki i ugrzezto
na dobre — za wysoko, by dato si¢ po nie wej$¢ po drabinie czy nawet
dorzuci¢ don kamieniem. Wdrapanie sie na drzewo tez odpadato: dron
byt zaplatany w najciensze gatazki. Olav poczul si¢ réwnie bezsilny jak 6w
nieszczesny statek powietrzny. Co mogt zrobi¢? Olav postanowil nie robié
nic. I to pomogto mu odzyska¢ drona. Jak? Za chwile do tego wrocimy.

Podczas nauki czesto napotykamy rozmaite blokady i si¢ irytujemy —
wpatrujemy sie w pusta kartke, niezdolni do napisania cho¢by kilku pierw-
szych stow, albo nie potrafimy zrozumie¢ nowej metody programowania.
Podsunelismy Ci juz wczesniej kilka wskazdwek, ktore pomagaja uniknaé
kognitywnego impasu, takich jak kréotkotrwale przestawienie si¢ na inne
zadanie czy danie umystowi chwili oddechu. Wystarczy jednak odrobina
wiedzy na temat dzialania mézgu, by podja¢ jeszcze inne dzialania po-
zwalajgce unikngc¢ frustracji i przyspieszy¢ nauke.

Rozwigzuj mate i duze problemy przy uzyciu trybow koncentracji
i myslenia rozproszonego

Mozg moze pracowaé¢ w dwoch zupelnie odmiennych trybach myslenia
i nauki. Pierwszy jest nazywany trybem koncentracji. Byl mu poswiecony
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Koncentracja Myslenie rozproszone

Uczenie si¢ wymaga przelgczania sig migdzy trybami koncentracji (po lewej)
i myslenia rozproszonego (po prawej)

poprzedni rozdzial tej ksigzki. Nazwa tego trybu znakomicie oddaje jego
idee — kiedy sie na czyms$ skupiasz, przechodzisz w tryb koncentracji.
Mozesz na przyklad zglebia¢ wyjasnienie jakiego$ zagadnienia z dziedziny
fizyki. Albo uczy¢ si¢ nowych stow.

Drugi tryb nosi nazwe myslenia rozproszonego. On takze petni waz-
ng funkcje w rozumowaniu i nauce!. Kiedy jestes w tym trybie, mysli nadal
przelatuja przez Twodj umysl, ale nie skupiasz si¢ na niczym konkretnym.
W taki tryb przelaczasz si¢ na przyktad wtedy, gdy btadzisz myslami, bio-
rac prysznic, jadac autobusem, spacerujac albo kltadac si¢ spa¢. W trybie
tym mozg potrafi kojarzy¢ rézne mysli i koncepcje w sposdb nieosiggalny
dla trybu koncentracji, ktory stara si¢ wyttumic wszelkie inne toki mysle-
nia oprocz sprawy, na ktorej sie skupiasz. Wtasnie dlatego ludzie czesto
wpadajg na nowe, nieszablonowe pomysty podczas kapieli albo spaceru.

Uczenie sig czego$ nowego i trudnego wymaga przetgczania sig
migdzy trybami koncentracji i myslenia rozproszonego

Tryb koncentracji jest calkowicie wystarczajacy, jesli uczysz sie czego$
stosunkowo prostego, na przyklad majacego zwigzek z dziedzing, ktéra
juz dobrze znasz. W takim trybie pracujesz na przykltad podczas rozwia-
zywania prostych dzialan matematycznych, cho¢by dodawania 14+32.
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Co si¢ jednak dzieje, gdy prébujesz opanowa¢ nows, trudng umie-
jetno$c¢? Przypusémy, ze cheesz pojaé prace skomplikowanej pompy, jaka
jest ludzkie serce, nauczy¢ si¢ obliczania pochodnej w matematyce czy
opanowa¢ umiejetnos¢ wymagajaca zrecznosci fizycznej, taka jak kick-
flip na deskorolce*. Koncentrujesz sie, skupiasz coraz mocniej, dym leci
Ci uszami... ale efektoéw brak.

To zadziwiajgce, lecz zrobienie sobie przerwy — na przyklad odejscie
od zadania na kilka godzin albo ,,przespanie si¢ z problemem” — czasami
czyni cuda. Ten cud to zastuga trybu myslenia rozproszonego. Po powrocie
do przedmiotowego zagadnienia nagle wpadasz na co$, co pozwala zrobi¢
postepy i przelamac wcze$niejsze niepowodzenia.

Aby lepiej wyttumaczy¢ réznice miedzy trybami koncentracji i my-
$lenia rozproszonego, postuzymy sie prosta metaforg.

Potraktuj mdzg jak labirynt opanowanych wczesniej koncepcji i proce-
sow bedacych Sciezkami wytyczonymi w réznych jego czeéciach. W trybie
koncentracji Twoje mysli podazaja wlasnie tymi utartymi szlakami?. Na
ponizszym rysunku umiescilismy kilka takich $ciezek, w réznych czesciach
labiryntu.

Gdy skupiasz si¢ na znanym temacie, na przyktad mnozeniu dwoch
liczb, uzywasz szlakow, ktore zostaly juz przetarte w jednej z czesci labi-
ryntu. Inne znane zadanie, takie jak koniugacja czasownika w znanym
Ci jezyku, wymaga odwolania si¢ do gotowej $ciezki w innym zautku.

Ale gdy podejmujesz probe rozwigzania zupelnie nowego problemu —
nie masz przetartych drog, ktorymi mogltbys podazyé — tryb koncentracji
zaczyna borykac sie z problemami, bo nie wie, ktéredy pojsc.

Na czym zatem polega tryb myslenia rozproszonego? Najlepiej wy-
obrazi¢ go sobie jako réj malutkich drondw, ktore potrafig btyskawicznie
przenosic¢ sie po roznych czesciach labiryntu. Poniewaz drony potrafia
lata¢ nad nim, mogg tatwo utworzy¢ polaczenia miedzy obszarami, ktore
dotychczas nie byly skojarzone. Trybu myslenia rozproszonego uzywasz
zawsze, ilekro¢ uczysz sie czego$ nowego i trudnego. Tryb ten pozwala

* Polaczenia neuronalne w pamieci dlugoterminowej tworzg si¢ takze podczas dzialan fizycznych,
a nie tylko wtedy, gdy pracujesz glowa. Wiecej na ten temat przeczytasz w rozdziale 6.
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llustracja przedstawiajgca mézg jako labirynt pozwala metaforycznie ukazaé jego dziatanie w trybie

koncentracji i w trybie myslenia rozproszonego. Tryb koncentracji umoiliwia podgianie wytyczonymi

juz wezesniej szlakami, czyli poruszaé si¢ w obrebie znanych Ci jui zagadnien. Trajektorie lotu matych
dronéw nad labiryntem to tryb myslenia rozproszonego.

zapoczatkowac tworzenie Sciezek neuronalnych  “ywasna uwaca

odpowiadajacych za opanowywanie nowych  Dopéki koncentrujesz si

. . s . konkret dnie-

umiejetnosci i rozumowanie. na KoTenym 2a9aene
niu, blokujesz mozliwosé

Czasami nie zdajemy sobie sprawy z dzia-  rozwigzania go przy uzyciu

fania trybu my$lenia rozproszonego — ta $wia-  "Yby myslenia rozpro-

szonego. Dopiero gdy

domos¢ pojawia sie wraz z eureka, czyli chwila,  przestaniesz mysle¢ na ten

gdy nieoczekiwanie okazuje si¢, ze umiemy coé, €M% fryb myslenia rozpro-
. L, . . s$zonego moze ZGbFOC Sig
co dotad sprawialo nam trudno$ci. Moze sie¢  do dzieta.

okaza¢, ze nagle potrafisz rozwigzaé ztozony Niemniej aby magia fry-
) , . bu myslenia rozproszonego
problem analityczny, zagra¢ skomplikowany  ogia zadziata¢, najpierw

fragment na gitarze czy opracowaé koncepcje ~ musisz infensywnie skupi¢
sie na problemie.

kampanii marketingowej. Ol$nienie pojawia si¢
wtedy, gdy malutki mentalny dron stworzy dla
Ciebie nowe pofaczenia. To, co wczesniej bylo niejasne albo niezrozumiale,
nagle nabiera sensu.

Gdy tylko tryb mysélenia rozproszonego pomoze Ci w dojsciu do
nowych wnioskéw, tryb koncentracji umozliwi rozbudowanie i ugrun-
towanie zdobytej wiedzy. Z tego wzgledu nauka czesto polega na prze-
chodzeniu w te¢ i z powrotem miedzy trybem koncentracji a trybem
myslenia rozproszonego. Skupiasz si¢ — w sensie intensywnej pracy nad
materialem — az znajdziesz si¢ w martwym punkcie. Robisz wiec przerwe,
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a tryb myslenia rozproszonego zaczyna dziata¢ w tle. Kiedy znéw wrocisz
do koncentracji, zadanie nabierze wiekszego sensu. Kolejne przejscia w te
iz powrotem poglebiajg i poszerzaja wiedze.

Juk przetgezyc sig w tryb myslenia rozproszonego

Aby zajac sie jakim$ zagadnieniem w trybie myslenia rozproszonego, mu-
sisz najpierw przez jaki$ czas si¢ na nim koncentrowa¢ — az napotkasz
przeszkode na pozdr nie do przebycia — i wtedy dac sobie z nim spokdj.

Pézniej, w celu przejscia do trybu myslenia rozproszonego, najlepiej
jest zaja¢ sie niewymagajacymi wigkszego pomyslunku zadaniami, takimi
jak szczotkowanie zebdw, mycie naczyn, prasowanie, czy tez — jak juz
wczesniej wspomnieliSmy — pojs¢ na spacer, wsigé¢ w autobus, wzigé
prysznic albo poleze¢ z zamknietymi oczami. Te czynnosci wymagaja
wprawdzie pewnego skupienia (chocby po to, by idac nie wpas¢ na $ciang),
ale niewielkiego. Mé6zg powinien mie¢ sporo przestrzeni na swobodne
btadzenie.

Zmeczenie koncentracja naturalnie sprzyja przechodzeniu w tryb
myslenia rozproszonego. Czas pozostawania w tym trybie bywa bardzo
rozny. Wiacza sie on na przyklad na mgnienie oka — i to dostownie —
kiedy mrugasz, niestety czas ten jest zbyt krétki, by mogly w ciggu niego
zaj$¢ glebsze procesy myslowe. Kiedy na kilka minut zatapiasz sie¢ w marze-
niach, takze przechodzisz w tryb myslenia rozproszonego. Mozesz w nim
spacerowa¢ godzinami. Przejscia migdzy koncentracjg a rozproszeniem
nastepujg samoistnie i naturalnie w ciggu catego dnia.

Teraz nie masz juz chyba zadnych watpliwosci, ze dekoncentrowanie
sie na rzecz uaktywnienia trybu myslenia rozproszonego nie musi ozna-

PRZYKLADY WYKORZYSTYWANIA TRYBU MYSLENIA ROZPROSZONEGO

« Zacznij pisanie trudnego wypracowania lub dokumentu przed obiadem, aby tryb mysle-
nia rozproszonego mégt uaktywni¢ sie podczas jedzenia.

* Zajmij sie trudnym problemem niedtugo przed zrobieniem sobie przerwy.

« Niezrozumiate materialy przeczytaj tuz przed péjiciem spaé i wréé do nich nazajutrz.

* Przyjrzyj sie skomplikowanemu lub waznemu zagadnieniu przed wzigciem prysznica.

« Zapisane stéwka do nauczenia sie przeczytaj przed pdjéciem na zakupy.
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cza¢ marnowania czasu. W kontekscie nauki tryb ten jest naszg bronia
strategiczng. Madrze stosowany, umozliwia wypracowywanie cennych
rozwigzan i wpadanie na $wieze pomysly — ma on bardzo silny zwigzek
z kreatywno$cig®.

Co ciekawe, mozesz by¢ w trybie koncentracji w odniesieniu do jedne-
go zagadnienia i rownolegle w trybie my$lenia rozproszonego przetwarzaé
inne, co prowadzi nas do omdwienia nastepnego narzedzia znakomicie
usprawniajacego nauke, a mianowicie techniki trudnego poczatku.

Trudny poczgtek” podczas egzamindw i odrabiania lekdji

Technika trudnego poczatku wykorzystuje tryb myslenia rozproszonego
i mozna jg zastosowac podczas odrabiania trudnych lekcji lub rozwigzy-
wania testow. Sprawa jest calkiem prosta:

1. Przejrzyj test albo zadany material i po-

staw maly ,ptaszek” przy kazdym za- WAZNA UWAGA

gadnieniu, ktére wydaje si¢ szczegélnie  Umiejetnos¢ odrywania sie
od problemu, bez wzgledu
na to, czy chodzi o spraw-

trudne.

2. Zacznij od najtrudniejszego zagadnienia. gz'an' czy odrabianie lekj
ywa réwnie wazna jak
Prawdopodobnie po kilku chwilach na- nieustepliwo$¢. Uczniowie
czesto tracq punkty na
testach, bo napotkawszy

trudny problem bezowoc-

tkniesz sie na przeszkode nie do przebycia.

3. Gdy tylko spostrzezesz, ze utknales,

nie, prébujq go rozwiqzaé,
przejdz do tatwiejszego zadania. chot jest kilka innych, prost-
szych, z kiérymi uporaliby
4. Wré¢ do trudnego zagadnienia po upo-  sie bez trudu.

raniu si¢ z jednym latwiejszym (lub kil-
koma).

Zaskoczy Cig, jak czesto po uporaniu sie z prostszym zadaniem (albo
kilkoma) uda Ci si¢ zrobi¢ postepy w trudniejszym zagadnieniu. Dzieje
sie tak dlatego, ze gdy koncentrowale$ sie na tatwiejszych kwestiach, tryb
myslenia rozproszonego skutecznie dzialal za kulisami nad rozgryzieniem
twardszego orzecha*. Ponadto po rozpoczeciu pracy nad danym proble-
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mem mogles mie¢ tendencje do zafiksowania sie na jednym podejéciu, na-
wet nieskutecznym. Czasowe oderwanie si¢ od zadania stwarza okazje do
mentalnego restartu i §wiezszego spojrzenia na prace po jej wznowieniu®.

Jesli postapisz inaczej i odlozysz najtrudniejsze na koniec testu albo
nauki, moze sie okazac, ze bedziesz juz zbyt zmeczony, aby w petni rozwi-
na¢ skrzydta. Co gorsza, zajecie sie trudnymi zadaniami na samym koncu
sprawdzianu o $cisle okreslonym czasie trwania nie pozostawi trybowi
mysélenia rozproszonego ani chwili na ich zakulisowe rozgryzanie.

Jedyny kruczek dotyczacy tej techniki polega na tym, ze zadziala ona
jedynie wowczas, jesli przygotowywales si¢ do zadania albo sprawdzianu —
drony w trybie myslenia rozproszonego muszg dysponowaé wstepnym,
fragmentarycznym materialem albo wiedzg, aby mogly polaczy¢ strzepki
informacji w logiczng catos¢.

Technika trudnego poczatku sprawdza si¢ tez w odniesieniu do wypra-
cowan pisemnych. Zacznij od naszkicowania struktury czy tez konspektu,
ale nie przystepuj do pisania od razu. Przejdz do innych pytan lub zadan.
Daj trybowi myslenia rozproszonego pomeczy¢ sie z pomystem na wy-
pracowanie, zanim do niego wrdcisz.

Lastosowanie trybu myslenia rozproszonego
podczas pisania wstepnych szkicow

Jednym z najwigkszych wyzwan zwigzanych z pisaniem wypracowan lub
raportow jest opracowanie wstepnego szkicu. Szkopul w tym, ze podczas
pisania tego typu dokumentdéw czgsto mamy tendencje do poprawiania
kazdego zdania od razu po jego napisaniu. Czasami rezygnujemy z napi-
sania czegos, co dopiero zaswitalo nam w gtowie, zanim przelejemy stowa
na papier. Tego rodzaju pedantyczne podejscie do pracy przypomina
przystawanie po kazdym kroku, Zeby zawigza¢ sznuréwke. Trudno wtedy
szybko dokad$ dojs¢.

Problem polega na pomieszaniu trybu koncentracji (redagowanie)
z pracg opierajacg si¢ w wiekszym stopniu na trybie myslenia rozproszo-
nego (pisanie). Aby tego unikna¢, sprobuj zastonic¢ albo wylaczy¢ monitor
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PISZ ALBO GIN

Niejaki dr Wicked napisat bardzo ciekawq aplikacje do pisania o nazwie Write or Die. Pro-
gram ten umozliwia okreélenie liczby stéw, ktére powinienes pisaé w ciggu kazdej minuty, i jest
wyposazony w rézne (celowo) irytujgce powiadomienia dzwigkowe i wizualne, kiére wigczaijq
sie, gdy zaczynasz sie spézniac. Jest nawet tryb , kamikaze”, w ktérym wprowadzane stowa
automatycznie znikajq, jesli piszesz za wolno. O dziwo, praca z tym programem sprawia,
Zze pisanie staje sie fajne.

i zacznij pisa¢ nie widzgc stow na ekranie. Mozesz tez pisa¢ odrecznie, ale
nie przygladajac si¢ temu, co notujesz. Poczatkowo moze si¢ to wydawaé
bardzo dziwne, ale w niedlugim czasie podchwycisz rytm i nauczysz si¢
pisa¢ bez wprowadzania poprawek od reki. Dzieki temu pierwszy szkic
powstanie znacznie szybciej. Cala koncepcja takiego szkicu polega wszak
na przelaniu go na ekran, bez wzgledu na to, na ile wydaje si¢ niedoskonaly.
Zawsze mozesz poprawi¢ go pozniej.

Podzielenie pracy na tryb myslenia rozproszonego (bez poprawiania)
i tryb koncentracji (szlifowanie tekstu) pozwoli Ci znacznie przyspieszy¢

prace.

dZ do kawiarni, aby pobudzi¢ tryb myslenia rozproszonego

Nauka wymagajaca zapamietywania duzej ilosci POPULARNE APLIKA-

informagcji, takich jak stéwka w jezyku obcym ~ CJE I STRONY INTER-

t . tomi Kl bi NETOWE EMITUJACE
czy terminy anatomiczne, zwykle przebiega  piwgk) Tea”

sprawniej, jesli pracujemy w cichym i spokoj-  « Coffitivity
.. . * SimplyNoise
nym miejscu. Ale w przypadku zagadnien wy- [ "

magajacych myslenia koncepcyjnego, takichjak =~ « myNoise

analiza trendow historycznych, budowa mostow

czy ztozone problemy analityczne, niekiedy lepiej jest uczy¢ si¢ w srodo-
wisku, ktore raz na jaki$ czas dekoncentruje i uaktywnia tryb rozproszony.
Dzigki temu mozesz spojrze¢ na te trudne tematy z innej perspektywy®.
Kawiarnia, z jej szumem rozméw w tle i rozlegajacymi si¢ od czasu do
czasu brzgknieciami filizanek, oferuje wiele bodzcéw, ktore pobudzaja
tryb rozproszony do dzialania. Sg nawet aplikacje imitujace kawiarniane
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dzwieki, ktore umozliwig Ci stworzenie atmosfery sprzyjajacej takiej pracy
bez wzgledu na to, gdzie si¢ znajdujesz.

Jak Olavowi udato sie Sciggngc drona

Jak zatem Olav uratowal nieszczesnego drona zaplagtanego w gatezie?
Przestal koncentrowac si¢ na tym, jak go stamtad $ciagna¢. Dzieki temu
pozwolil trybowi myslenia rozproszonego pracowac. Nagle przyszto mu do
glowy, zeby przywigzac zytke wedkarska do strzaly. A potem trafit strzaty
w galezie, w ktorych zaplatat si¢ dron. Wystarczyto kilka razy pociggna¢
za zylke i w ten sposdb potrzasna¢ galeziami, by urzadzenie spadto samo.

* ok %

Z tego rozdziatu dowiedziales sig, jak mozna rozwigzywac trudne problemy
dzieki polaczeniu koncentracji z umystowym odprezeniem. W nastepnym
rozdziale przyjrzymy si¢ nieco blizej budowie mézgu, aby przedstawi¢ naj-
skuteczniejsze techniki przenoszenia informacji do pamieci dtugotrwatej.

PODSUMOWANIE ROZDZIALU

o Tryb koncentracji pomaga rozwigzywa¢ znane problemy lub za-
pamietywac trudny material, ktéorym potem moze sie zajaé tryb

myslenia rozproszonego.

o Tryb myslenia rozproszonego ulatwia zrozumienie nowych, trud-
nych zagadnien, bez wzgledu na to, czego si¢ uczysz — moze chodzi¢
o rozeznanie si¢ w nowych procedurach ksiegowych, rozwigzanie
problemu z optymalizacjg strony internetowej pod katem wyszu-
kiwarek czy opanowanie techniki uderzania pileczki w golfie przy
wietrznej pogodzie.

« Nauka czesto polega na przelaczaniu sie w te i z powrotem miedzy
trybem koncentracji a trybem myslenia rozproszonego. Podczas
uczenia si¢ czego$ trudnego czesto napotykamy blokady — to znak,
ze trzeba przesta¢ sie koncentrowac i pozwoli¢ dziataé trybowi my-
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$lenia rozproszonego. Zréb sobie przerwe albo zajmij si¢ czyms
innym, aby procesy neuronalne mogly spokojnie toczy¢ si¢ w tle.

« Stosuj technike trudnego poczatku. Chodzi o to, aby sprawdziany
albo zadane lekcje rozpoczynac od najtrudniejszego problemu. Gdy
utkniesz w martwym punkcie, zajmij si¢ czyms fatwiejszym i wro¢
do zagwozdki pdzniej.

« Podczas opracowywania wstepnego szkicu wypracowania albo ra-
portu nie poprawiaj od razu tego, co napiszesz. Dobrym sposobem
na unikniecie odruchowego korygowania tekstu jest zastoniecie albo
wylaczenie ekranu, wtedy nie widzisz bowiem, co piszesz.



3.

Jak opanowac¢ dogtebnie dowolng wiedze

Zdarzylo Ci si¢ intensywnie uczy¢ przed waznym sprawdzianem — czyta¢
notatki, analizowa¢ podane zagadnienia, podkresla¢ najwazniejsze frag-
menty — a mimo to nie osiagna¢ spodziewanego wyniku?

Znajomos¢ procesOw uczenia si¢ mézgu pomoze Ci w zdawaniu eg-
zaminow oraz przyswajaniu wiedzy i umiejetnosci, ktére ugruntuja sie na
diugo. Nie sama nauka jednak cztowiek zyje. Wazne sg tez trening fizyczny
isen, dzigki ktérym mozg tatwiej zapamietuje to, czego sie uczysz. W tym
rozdziale potagczymy wszystkie wymienione koncepcje. Zatem do dzieta!

Uczgc sig, tworzysz pofgczenia

Tlekro¢ si¢ czego$ uczysz, po prostu laczysz neurony — komorki, ktére sg
niczym klocki do ukladania. Mézg zawiera okolo 86 miliardow neuro-
néw — to wystarczajgco duzo, by$ nie musial sie martwié, ze Twoj potencjat
do nauki kiedy$ sie wyczerpie.

Potaczenie migedzy neuronami nosi nazwe synapsy. Tak jak jedna osoba
moze dotkna¢ reka palec stopy osoby stojacej tuz obok, tak ,,reka” (akson)
neuronu siega do ,,palca” (kolca dendrytycznego) sasiedniego neuronu.

Nowa wiedza nabiera w moézgu ksztaltow dlatego, ze tworzysz zbidr
polaczen miedzy niewielka grupa neuronéw w pamieci dlugotrwale;.
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Akson

5 (reka”)

Dendryty
(,nogi”)

/

Synapsa

Po lewej: Neurony sq elementami konstrukcyjnymi mozgu
U gory: Kiedy sie czegos uczysz, tworzysz polgczenie
migdzy nevronami, w ktérym akson (jedna z ,rgk”)

~ / neuronu styka sig z kolcem dendrytycznym (, palcem”)
Kolce dendrytyczne innego neuronu. To miejsce styku nosi nazwe synapsy
(,palce”)

Dzieje sie tak bez wzgledu na to, czego sig uczysz — nowego kroku tanecz-
nego, tacinskiego stowa czy wzoru matematycznego.

Ilekro¢ przypominasz sobie co$, co juz znasz lub umiesz — na przyktad
jak obliczy¢ wynik dzialania 4 - 25, jak jest po hiszpansku ,dom” albo co
oznacza stowo ,kondensacja” — wzbudzasz przeplyw sygnaléw miedzy
neuronami przez juz utworzone synapsy. Im lepiej sie czegos nauczysz, tym
tatwiej bedzie Ci sobie to przypomnie¢, poniewaz utworzyles mocniejsze
szlaki komunikacyjne migedzy neuronami w pamieci dtugotrwatej. Im
wiecej jest takich polaczen i im sg trwalsze, tym lepiej co$ umiesz.

Kiedy uczysz sie czegos prostego, tworzysz krétki zestaw polaczen.
W miare wzrostu skomplikowania opanowywanych zagadnien tancuchy
polaczen wydluzajg sie i zaczynaja splata z innymi ciggami. Mozesz sobie
wiec wyobrazié, ze jesli nauczysz sie gra¢ na gitarze jeden akord, bedzie
to maly zbior polaczen. Ale gdy opanujesz caly utwor, zbior stanie sie

Ten ciqg potgczonych nevronéw symbolizuje cos, czego sig nauczyltes
i co trafito do pamieci diugotrwalej. Ciggi neurondw troche przypominajq tancuchy
(i dlatego umiescilismy neurony na tle ogniw taicucha).
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iy,

Im wigcej éwiczysz, tym grubsze i mocniejsze stajg si¢ potgczenia neuronalne. Przyswajanie ztoonych
poje¢ powoduje ponadto tworzenie dfuiszych ciggow potqczen, tak jak na tym rysunku: prosta
informacja zostata na nim zilustrowana krétkim taiicuchem, z zaledwie trzema ogniwami, a bardziej
zloionym pojeciom odpowiadajy coraz diuisze faricuchy. Poglebiajgc wiedze, poznajesz zaleinosci
i réznice miedzy rozmaitymi zagadnieniami — te zostaly zilustrowane ciefiszymi faficuszkami,
spajajgcymi glowne tancuchy odpowiadajgce za pojecia. Im wigcej dzigki rozumowaniv i éwiczeniom
utworzysz pofgczer neuronalnych i wzajemnie spajajgcych je wigzani, tym lepiej opanujesz jakgs
dziedzing. Oczywiscie tak naprawde nauczenie si¢ czegos wymaga o wiele wigkszej liczby neuronow
i polgczen niz tutaj pokazalismy!

znacznie obszerniejszy. A oto inny przyktad: przypus¢my, ze dowiedziales
sie, co oznacza stowo ,,metafora”. Powstal wtedy niewielki zbiér polaczen.
Kazda kolejna poznawana metafora bedzie nie tylko wzmacniala polacze-
nia odpowiadajgce za sama definicje tego terminu, ale tez rozbudowywata
szlaki komunikacyjne z innymi zbiorami potaczen.

Niezaleznie od zagadnienia, umiejetnosci czy dyscypliny bardzo cenne
jest posiadanie niejako ,,gotowego” zbioru polaczen, powstalych dzigki
¢wiczeniom w réznych sytuacjach. Jesli na przyktad utworzysz bardzo
rozbudowany zbidr pofaczen, mozesz o wiele latwiej rozwigzywa¢ zadania
matematyczne o zréznicowanym charakterze, sprawniej wyraza¢ mysli
w obcym jezyku, narysowacé cokolwiek zechcesz albo opracowac algorytm,
ktory bedzie dziatal dokladnie tak, jak tego oczekujesz.
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Ucz sie akitywnie, a nie biernie

Uczy¢ sie nalezy aktywnie, sktaniajac mdzg do ciezkiej pracy i myslenia.
Nie zagladaj od razu do rozwigzania problemu. Sprobuj rozgryzé go sa-
modzielnie. Staraj si¢ zapamigtywal najwazniejsze informacje z oglada-
nych filméw instruktazowych czy z przeczytanego fragmentu ksigzki. Ten
wysilek umystowy pomoze kolcom dendrytycznym siegna¢ do aksonoéw,
dzieki czemu powstang mocne potaczenia neuronalne!. Proces faczenia
jest kontynuowany we $nie. Dla odmiany uczenie bierne, takie jak niezbyt
uwazne stuchanie lub czytanie czegos, nie jest zbyt efektywne. Neurony
po prostu si¢ nudzg zamiast tworzy¢ nowe polaczenia i ukladac si¢ w fan-
cuchy. (Gwoli wyjasnienia: bierne uczenie si¢ mozna potraktowa¢ jako
nieefektywna forme trybu koncentracji — nie nalezy myli¢ go z trybem
myslenia rozproszonego). Warto tez podkresli¢, ze aktywne uczenie sie
lagodzi niepokoj przed egzaminem?.

& W L L

Bierne Aktywne Aktywne uczenie Aktywne uczenie sie
uczenie sie uczenie sie sie w potaczeniu przez kilka dni z rzedu
ze snem (w potaczeniu ze

snem kazdej nocy)

Bierne przeglgdanie materiatu, zilustrowane na rysunku po lewej stronie, nie sprzyja tworzeniv
nowych potgcze neuronalnych. Dopiero aktywna praca z materiatem, jak na trzech kolejnych
rysunkach, powoduje tworzenie nowych kolcow dendrytycznych i tqczenie sig ich z aksonami®.

Umacnianie tego polgczenia symbolizuje pogrubienie i przyciemnienie ogniwa faficucha.

Istotg aktywnej nauki jest proces nazywany ¢wiczeniami przypomina-
jacymi (ang. retrieval practice). Polega on na probach wydobycia potrzebnej
informacji z pamieci lub zastanawianiu si¢ nad tym, czego si¢ wlasnie
dowiedziale§ — nie wystarczy zwykte wertowanie materiatu. Im czesciej
przypominasz sobie dany material i w im szerszym kontekscie to robisz,
tym mocniejsze i bardziej rozgalezione stang sie pofaczenia neuronalne*.

Co ciekawe, najlepszym sposobem na utrwalenie informacji w pamieci
dlugotrwalej jest proba przywolania jej z tej pamieci — a nie, jak mogtoby
sie wydawac, szukanie tej informacji na zewnatrz.
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Slad wstepnej wiedzy
=

Przypominanie
[==={> Przypominanie
E===}» Przypominanie
E==p» Przypominanie
E===)> Przypominanie

Pierwsze kroki w uczeniv si¢ czegos zostawiajg jedynie staby slad w postaci wstepnego zbioru
polgczei. Im czesciej bedziesz przywolywac te potgczenia, tym bardziej je wzmocnisz.

Cwiczenia przypominajace s3 wazne z jesz- POPULARNE APLIKACJE

cze jednego powodu. Chodzi o to, ze gdy starasz ~ Z FISZKAMI
* Anki

* Quizlet
informacje¢ zwrotna, ktéra podpowiada Ci, co  « Gocongr

« Studystack
* Brainscape

sie co§ wydoby¢ z pamieci, dostajesz zarazem

juz dobrze wiesz (bo te informacje tatwo przy-

chodza Ci do glowy), a nad czym musisz jeszcze
popracowac (bo nie mozesz sobie tego przypo-
mnie¢). Informacja ta pomaga zarazem oceni¢, czy uczyle$ si¢ produk-
tywnie, czy raczej powiniene$ zmieni¢ podejscie do nauki. Cwiczenia
przypominajace sa zatem rodzajem strategii metakognitywnej, czyli jedna
z metod pomagajacych ocenié¢ skutecznos¢ wlasnej nauki. O znaczeniu
metakognicji i innych strategiach metakognitywnych przeczytasz w ostat-
nim rozdziale tej ksigzki.

Techniki aktywnego uczenia sig

Oto kilka technik, ktére pomogg Ci uczy¢ si¢ aktywnie:

o Staraj sie rozwigzywa¢ przykltadowe problemy samodzielnie, bez
zagladania do odpowiedzi. (A jesli juz bedziesz zmuszony do niej
zerkng¢ w polowie drogi, to po dokonczeniu ¢wiczenia zrdb je jesz-
cze raz od poczatku).
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o Staraj sie przypominac sobie najwazniejsze wnioski z ksigzki, arty-
kutu czy publikacji. Odwré¢ wzrok i sprawdz, czy umiesz przywotac
z pamieci wazne pojecia lub koncepcje. Podczas czytania trudnego
materialu najlepiej jest co kazda strong dokonywaé w myslach prze-
gladu nowo przyswojonej wiedzy.

o Zadawaj wlasne pytania na temat przedmiotowego materiatu.

» R4b probne sprawdziany, najlepiej pod presja czasu nasladujaca
prawdziwy egzamin.

o Szukaj sposobdw ujmowania w prostszych stowach najwazniejszych
poje¢ z notatek albo podrecznika, tak jakby$ probowal ttumaczy¢
je dziecku.

« Pracuj z innymi — z jeszcze jedng osobg albo w malej grupie. Spo-
tkajcie sie, aby omowic¢ najwazniejsze koncepcje, zrobi¢ sobie mini-
wyklady i poréwna¢ indywidualne podejscia do tematu.

o Rob fiszki, odrecznie albo przy uzyciu aplikacji takiej jak Anki czy
Quizlet.

o Przedstaw komus swoje podejscie do tematu lub sprobuj nauczy¢
kogos podstaw tego, czego sam si¢ uczysz.

o Popro$ kolezanke albo kolege o przepytanie Cie. (Stres wywotany
takimi pytaniami, nawet zadawanymi przez przyjaciela, moze w pew-
nym stopniu nasladowac¢ treme przed prawdziwym egzaminem lub
testem).

o Zrob przyktadowy test, nawet jesli jeszcze wiele si¢ nie uczytes. (Wy-
kazano, ze odgadywanie odpowiedzi na przykladowe pytania sprzyja
dalszej nauce).

» Sporzadz wlasny przykladowy test.

» Staraj sie przypominac sobie najwazniejsze koncepcje podczas zwy-
ktych, codziennych czynnosci, takich jak mycie naczyn czy spacer

w parku.
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Stawiaj sobie wyzwania, aby szybciej robic postepy

Gdy juz si¢ czego$ nauczymy, ¢wiczenie tego zaczyna by¢ mile — czasami
wrecz zwodniczo. Zdarza sie, ze z zadowoleniem powtarzamy starsze, la-
twiejsze kwestie zamiast zglebia¢ niepoznane jeszcze, trudniejsze partie
materialu. Mozesz na przyktad przeglada¢ znane juz stéwka z nowego
jezyka, ktory chcesz opanowac, zamiast uczy¢ si¢ nowych. Mozesz tez ¢wi-
czy¢ rozwigzywanie wcigz tych samych, prostych zagadnien analitycznych
zamiast przej$¢ do bardziej wymagajacych tematow. I mozesz w kotko
$piewac $wietnie wy¢éwiczony juz fragment piosenki zamiast popracowac
nad trudniejszg cze$cia, ktora na razie Ci nie wychodzi.

Mozna oczywiscie argumentowac, ze powtarzanie starszych i fatwiej-
szych zagadnien zapobiega obumieraniu istniejagcych polaczen nerwowych.
Czesto jest jednak tak, ze dzieki zmuszeniu si¢ do poglebienia wiedzy
budujesz ja na fundamentach, ktére juz masz. Innymi stowy, nawet pod-
czas tworzenia nowych polaczen wcigz ¢wiczysz istniejace. Jesli zatem
chcesz dokona¢ szybkich postepow w nauce, powiniene$ pracowac nad
tworzeniem nowych polaczen w pamieci dlugotrwalej, a nie tylko umac-
niac te, ktore juz masz. To oznacza, ze niezwykle wazne jest codzienne
motywowanie si¢ do opanowywania coraz trudniejszego materialu®.

Gfebokie zrozumienie

Aby dobrze opanowa¢ trudne koncepcje, nie wystarczy po prostu powta-
rza¢ dat, definicji czy faktow. Potrzebne jest glebokie zrozumienie tematu,
ktére pozwala go wytlumaczy¢, taczy¢ jego sktadniki w calos¢ (synteza)
i dekonstruowa¢ (analiza) oraz wykorzystywa¢ w nowych kontekstach.
Nie da si¢ tego zrobi¢ przez zwykle zapamietywanie (cho¢ w rozdziale 5.
przeczytasz o tym, ze nauka pamieciowa tez sig przydaje). Jesli chcesz
doglebnie zrozumie¢ to, czego si¢ uczysz, powiniene$ aktywnie faczyé
zdobywang wiedze z innymi materiatami, ktére studiujesz badz ktére
juz znasz. Twoje zbiory neuronalnych polagczen powinny splatac sie z jak
najwiekszg liczbg innych polaczen — w ten sposdb powstaje sie¢ wiedzy.
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Doglebne zrozumienie oznacza
tworzenie diugich potgczen
neuronalnych powigzanych

z innymi polgczeniami

Referowanie

Mozesz poszerzy¢ zbidr polaczen poprzez zastanawianie si¢ nad tym, czego

sie uczysz, a takze pisanie i mowienie na ten temat. Pomoze Ci w tym tech-
nika nazywana referowaniem (ang. elaboration) lub ttumaczeniem samemu

sobie danego zagadnienia’. Polega ona na podejmowaniu préb wyjasnienia,
wlasnymi stowami, poznawanego tematu. Na przyktad podczas pracy nad

problemami matematycznymi mozesz co krok przerywa¢ obliczenia i za-
dawac sobie pytanie: ,Dlaczego wykonuje ten krok?”, a potem wyjasnia¢

sobie jego znaczenie. W jednym z dos§wiadczen studenci, ktérzy ttumaczyli

sobie w ten sposob kolejne etapy rozwigzywania probleméw logicznych,
osiagneli w pozniejszym tescie wyniki rzedu 90 procent. Studenci, ktérzy
tego nie robili, uzyskali rezultaty na poziomie zaledwie 23 procent®. Czy-
tajac o jakims$ zagadnieniu, staraj si¢ ttumaczy¢ je sobie tak, jakbys chciat
je przekaza¢ komus innemu. Podawaj wyjasnienia inne niz te, z ktérymi
sie zapoznale$. Staraj sie upraszcza¢, doskonali¢ i podawac przyktady.

Przeplatanie

Kolejna cenna technika umozliwiajgca poszerzanie sieci pofaczen polega
na przeplataniu zglebianych tematéw. Przeplatanie pomaga nie tylko wich
opanowaniu, lecz takze w zrozumieniu dzielacych je réznic®. Polega ono
na urozmaicaniu albo mieszaniu réznych koncepcji. Stanowi to przeci-
wienstwo podejscia ,,blokowego”, w ktorym skupiasz sie na dtugotrwatym
¢wiczeniu jednej kwestii, by dopiero potem przej$¢ do kolejnej.



Juk opanowa¢ dogtebnie dowolng wiedze 31

Przeplatanie pozwala wyéwiczy¢ umiejetnosé wybierania wlasciwego zbioru polgczen

Przypusémy, ze chcesz si¢ zapoznaé ze stylami dziesieciu artystow
malarzy. Mozesz najpierw obejrze¢ kilkanacie dziel jednego z nich, potem
kilkanascie drugiego i tak dalej.

Cho¢ studiowanie dziet kazdego artysty w oderwaniu od pozostatych
moze by¢ kuszace, nalezy raczej losowo je przeplata¢ — oglada¢ na prze-
mian obrazy réznych mistrzow. Mozesz na przykiad zapoznac si¢ z dzietem
Maneta, potem Van Gogha, a pézniej Gauguina. To podejscie moze spra-
wiaé wrazenie chaotycznego, lecz daje wiele okazji do zestawienia réznic
miedzy stylami, a to z kolei pomaga w znacznie szybszym rozwinieciu
umiejetnosci rozpoznawania okreslonych stylow?. Jesli przezwyciezysz
poczatkowa frustracje, przekonasz sig, ze dzigki temu uczysz sie o wiele
szybciej.

Podobnie jest w przypadku sportu. Dawniej trenerzy oczekiwali od
zawodnikéw ¢wiczenia umiejetnosci w $cisle wydzielonych blokach. Na
przyktad w tenisie przeznaczano blok czasu na forhend, potem osobny na
bekhend, wreszcie ostatni na serwis. Naukowcy odkryli jednak, ze ci gracze,
ktorzy przeplatajg rdzne techniki podczas treningu i w przypadkowej ko-
lejnosci ¢wiczg odbicia z bekhendu i forhendu oraz serwisy, na zawodach
wypadaja lepiej. Nic dziwnego, gra w tenisa wymaga bowiem szybkiego
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Podejscie blokowe
Podejscie przeplatane
_ _

odnajdywania sie w zaistnialej sytuacji: umiejetno$ci wybierania wlasciwe;j

techniki oraz blyskawicznego przelaczania si¢ miedzy nimi. Koncepcja
przeplatania zrewolucjonizowala niektore aspekty treningu'!.

Niestety wielu instruktoréw i wykladowcow nie stosuje technik prze-
platania; niewiele jest tez podrecznikow, ktdre je wykorzystuja. Na przyklad
w podreczniku do statystyki, w dziale o rozktadach prawdopodobienstwa,
moze by¢ przedstawionych najpierw dziesi¢¢ zadan z rozktadem dwu-
mianowym, a potem dziesi¢¢ z rozkladem geometrycznym. Realizujac
program w podanej kolejnosci, ¢wiczysz oba rozklady, ale nie bedziesz
mie¢ wyboru miedzy ich rodzajami. Czgsto wigc to do Ciebie nalezy od-
powiednie przeplatanie tematéw i technik. Jedno z podejs¢ polega na spo-
rzadzeniu wlasnej listy zagadnien opracowanej na podstawie rozdziatow
do przerobienia. Inne — na zrobieniu zdje¢ konkretnych tematow, dziet
artystycznych czy poje¢ opisanych w réznych rozdziatach i utworzeniu na
ich podstawie fiszek, ktdre utatwia Ci patrzenie na biezacy problem przez
pryzmat réznych technik jego rozwigzania.

Strzez sig prokrastynadji

By¢ moze sadzisz, ze odktadanie zadania na ostatniag chwile tworzy ko-
rzystny stres, pozwalajacy lepiej si¢ koncentrowac i wydajniej uczy¢. Ow-
szem, tego rodzaju stres pomaga niekiedy w efektywnym wykonywaniu
prostych zadan, lecz w przypadku nauki jest zrodlem powaznych proble-
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moéw. Zgodnie z tym, o czym napisali§my wcze$niej, utworzenie solidne;j
sieci neuronalnej wymaga regularnej, codziennej nauki przez wiele dni.
Odkladajgc nauke na pozniej, zmniejszasz szanse na zrobienie postepow.
Daj mozgowi czas, ktdrego potrzebuje na opanowanie nowego zagadnienia.
I pamietaj o niezréwnanej technice Pomodoro!

Maty, spocony sekret efektywnej nauki: cwiczenia fizyczne

Badacze od dawna wiedzg, ze trening fizyczny pomaga w uczeniu si¢
i zapamietywaniu. Niedawno odkryto przyczyne tej pomocnej wlasci-
wosci ¢wiczen — jest nig substancja chemiczna o nazwie neurotroficzny
czynnik pochodzenia mézgowego, w skrocie BDNE, ktora wydziela sie
w mozgu podczas aktywnosci ruchowej. Czynnik ten jest biatkiem, ktore
sprzyja powstawaniu kolcow dendrytycznych na neuronach, dostepnosé
kolcow za$ utatwia tworzenie nowych potaczen neuronalnych. Nawet
jeden trening moze podnies¢ poziom BDNE, ale regularne ¢wiczenia sa
o wiele skuteczniejsze!2.

Nie istniejg obecnie konkretne wytyczne co do ilo$ci ¢wiczen pozwala-
jacych liczy¢ na korzysci pod wzgledem intelektualnym, naukowcy wiedza
jednak, ze aktywni fizycznie uczniowie lepiej radzg sobie w nauce!>. W jed-
nym z badan stwierdzono, ze 20-minutowy trening interwalowy o wysokiej
intensywnoéci wykonywany 3 razy w tygodniu przez 6 tygodni zaowocowal
u studentéw poprawa zdolnosci zapamigtywania o 10 procent!. Z kolei
autorzy metaanalizy z tej dziedziny odkryli, Ze nawet jedna 20-minutowa
sesja treningowa moze prowadzi¢ do natychmiastowego przyspiesze-
nia przetwarzania informacji, wzmocnienia koncentracji i usprawnienia

Bez BDNF W obecnosci BDNF

Trening fizyczny sprzyja wytwarzaniv w mézgu substancji zwanej BDNF. Na ,podlanym” tq substancjg
neuronie wyrastajq nowe kolce dendrytyczne. BDNF jest niczym poiywka dla kolcow!
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funkcji wykonawczych's. Naukowcy stwierdzili ponadto, ze jesli wymaga-
jace pomyslunku zadanie ma by¢ wykonane zaraz po treningu, powinien
to by¢ trening lekki lub o umiarkowanej intensywnosci, lecz w przypadku
zachowania nieco wigkszego odstepu czasu migdzy wysitkiem a nauka
korzystny jest takze trening intensywny.

Obowiazujace obecnie w USA wytyczne dotyczace iloéci ¢wiczen fi-
zycznych mowig o co najmniej 30 minutach aktywnosci ruchowej o umiar-
kowanej intensywnosci dziennie 5 razy w tygodniu — lacznie daje to
co najmniej 150 minut'®. (Za umiarkowang uznano wszelka aktywno$¢
powodujaca przyspieszenie akeji serca). Ponadto co najmniej 2 razy w ty-
godniu nalezy wykonywa¢ ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie i obejmujace
wszystkie ich gtéwne grupy. Obydwa rodzaje ¢wiczen podwyzszaja poziom
BDNF i przyczyniajg sie do wielu innych korzystnych zmian fizjologicz-
nych, ktére moga sprzyja¢ nauce'”.

Ci, ktorzy nie majg wiele czasu albo tatwego dostepu do sitowni lub
terenow zielonych, moga robi¢ kilka bardzo krétkich, ale intensywnych
¢wiczen w ciagu dnia — to podejscie réwniez dobrze wplywa na spraw-
no$¢ fizyczna, a przypuszczalnie takze intelektualng. W jednym z badan
stwierdzono, zZe wbiegniecie po 60 schodach w jak najszybszym tempie,
poprzedzone krétka rozgrzewka skladajaca si¢ z kilku pajacykow, przy-
siadéw i wykrokow, powtarzane trzy razy dziennie, zwigksza sprawno$¢
aerobowg o 5 procent!®. Wiadomo tez, ze nawet trudny trening staje si¢
przyjemniejszy dzigki muzyce?®.

Diety i suplementy usprawniajgce funkcje kognitywne

Ludzie majg naturalng sktonnos¢ do probowania najnowszych, modnych
suplementdw diety, nawet jesli nie ma wiarygodnych badan naukowych
przemawiajacych za ich skutecznoscig. Na przyktad badania nad zen-sze-
niem i mitorzebem dwuklapowym nie potwierdzity szczegolnie korzystne-
go wplywu tych roslin na sprawno$¢ kognitywna?°. Istnieja jednak pewne
substancje i metody, ktére maja udowodniony niewielki, ale korzystny
wplyw na sprawnos$¢ uczenia sie:
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o Kofeina (kawa, herbata, guarana) wzmaga koncentracje w ciaggu
10-15 minut od spozycia?!. Okres pottrwania kofeiny (czyli czas, po
ktérym potowa tego, co spozytes, opusci Twdj organizm) wynosi
mniej wiecej 5 godzin, przez caly ten czas, a nawet nieco dluzej,
mozesz wigc oczekiwaé niewielkiego zastrzyku energii, cho¢ wiele
zalezy od indywidualnego tempa przemiany materii. Wada kofeiny
polega na tym, Ze jej nadmierne spozycie przed pora snu utrudnia
zasnigcie, a to z kolei moze zaburzy¢ proces uczenia sie.

» Weglowodany, na przyklad w postaci paczka albo cukru doda-
nego do kawy, réwniez moga mie¢ korzystny wplyw na funkcje
kognitywne w ciaggu kwadransa od spozycia. Wynika to z faktu, ze
wysokoweglowodanowe produkty zawieraja glukoze, gtéwne pali-
wo mozgu?2. Uwazaj jednak, by nie przesadzi¢, bo nadmiar ,wegli”
moze prowadzi¢ do sennosci. (Przejadanie si¢ zasadniczo tlumi
szlaki sygnalizacyjne biorace udzial w procesach intelektualnych??).

Glodowki przerywane w postaci dwoch dni w tygodniu o bardzo
ograniczonej podazy kalorycznej (okoto 500 kcal) réwniez moga
usprawnia¢ myslenie4.

Flawonoidy zawarte w kakao, zielonej herbacie i przyprawach cur-
ry (chodzi konkretnie o kurkuminy) moga usprawnia¢ architekture
molekularng odpowiedzialng za uczenie si¢ i pamie¢?®. Na efekty
ich dzialania trzeba jednak zwykle poczekaé nawet sze$¢ miesiecy.

Co ciekawe, kawa i weglowodany wykazuja cechy synergii, co ozna-
cza, ze tacznie majg silniejszy wplyw na zdolnosci poznawcze niz kazda
z tych substancji z osobna?S. Na podobnej zasadzie zdrowa dieta pola-
czona z treningiem fizycznym moze usprawnia¢ myslenie skuteczniej niz
samo zdrowe jedzenie czy trening?’. Pamietaj o uwzglednieniu w jadfospi-
sie warzyw cebulowych i kapustnych, niewielkiej ilo$ci orzechow, gorzkiej
czekolady oraz $§wiezych owocow w roznych kolorach?s. Z perspektywy
dlugofalowego zdrowia najlepiej unika¢ wysoko przetworzonych pro-
duktéw (i to by byto na tyle, jesli chodzi o pomyst zjedzenia paczka przed
egzaminem...)?°.
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Stymulacja elekiryczna lub magnetyczna oraz farmaceutyki
usprawniajgce funkeje kognitywne

Prowadzone sg obiecujace badania, w ktorych przy uzyciu substancji
chemicznych nadaje si¢ mézgowi charakterystyczng dla mtodego wieku
sprawnos¢, ktora bardzo ulatwia nauke3®. Jak sie wydaje, niektére srodki
moga niejako zresetowaé mozg, czasowo zwiekszajac jego neuroplastycz-
no$¢. Do$wiadczenia w tym obszarze sg jednak jeszcze w powijakach,
zdecydowanie nie polecamy wigc samodzielnych eksperymentéw z tymi
substancjami.

Niektorzy studenci szukajg wsparcia w syntetycznych stymulantach,
takich jak amfetaminy czy modafinil, $rodki te daja jednak mniejsze ko-
rzy$ci, niz sadzg ich uzytkownicy — oraz oczywiscie wigzg sie z wystepo-
waniem skutkéw ubocznych i bardzo powaznego ryzyka uzaleznienia!.

Samodzielna nieinwazyjna* stymulacja elektryczna lub magnetyczna
modzgu moze si¢ wydawac bezpieczna i uzyteczna — jesli wierzy¢ firmom,
ktdre sprzedajg aparature do takich zabiegow. Prawda jest jednak taka, ze
korzysci kognitywne plynace z uzytkowania tych urzadzen sg tak mate
(jesli w ogole istnieja), a proces ich zakladania i obstugi tak czasochtonny,
ze nawet neuronaukowcom nie chce si¢ nimi wspomagac. Istnieja tez nie-
bezpodstawne obawy dotyczace bezpieczenstwa ich stosowania32. Osoby
eksperymentujace z tego rodzaju urzadzeniami zwykle uzywaja ich tylko
przez krotki czas, a potem rezygnuja?>.

Niespodzianka! Naprawde uczymy sig przez sen

Uczenie si¢ polega na laczeniu kolcéw dendrytycznych z sasiednimi akso-
nami w celu utworzenia polgczen neuronalnych w pamieci dlugotrwatej.
Co ciekawe, cho¢ taki kolec kietkuje juz w chwili rozpoczecia nauki, to tak
naprawde faczy si¢ on z aksonem dopiero, gdy $pisz*+. Podobnie dzieje sie

* Termin ,nieinwazyjna” moze by¢ mylacy. Cho¢ aparaty te nie wymagajg wtykania do mézgu
sond albo wszczepiania implantow, emitujg pole elektryczne lub magnetyczne, ktére 6w mozg

przenika.
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z mig$niami, ktére rosng podczas odpoczynku. eI NE PRZERWY

I dlatego po dniu wypelnionym nauka mozg  Ziota zasada dugosci
przerw méwi, ze przed po-
wrotem do danego tematu
Z tego samego wzgledu nalezy dba¢ o dzie-  nalezy poczekaé, az pra-
wie si¢ o nim zapomni.

marzy o solidnym, o$miogodzinnym $nie.

lenie nauki na czesci. Dziesig¢ godzin nauki

wcisniete w jeden dzien bedzie znacznie mniej

efektywne niz dziesie¢ godzin roztozone na dziesie¢ dni. Wynika to z fak-
tu, ze cho¢ ta szalona jednorazowa porcja nauki spowoduje utworzenie
wstepnych polaczen neuronalnych, to przyswojona wiedza nie zostanie
przeniesiona do pamieci diugotrwatej, gdzie mogtaby zosta¢ skonsolidowa-
naiwzmocniona. Efekt? Stabe polaczenia sg szybko zapominane. Bardzo
podobnie dzieje si¢ w sporcie. Zaden trener nie powie: ,,Dzi§ éwiczymy
dziesie¢ godzin, a potem spotykamy sie w weekend na zawodach!”

Sen jest wazny z jeszcze jednego powodu. W ciagu dnia ciezko pracu-
jacy mozg wydziela metabolity — toksyczne produkty uboczne. Gromadza
sie one z uplywem godzin, lecz nie moga zosta¢ usuniete, bo dzialajace
komorki méozgowe sg niczym wielkie glazy, blokujace przeptyw plynéw.
Ale gdy idziesz spa¢, komorki mézgu kurczg si¢ i wpuszczaja oczyszcza-
jace substancje. Toksyny s3 usuwane, a mozg staje sie czysty i gotowy do
nowej nauki3s.

Wyjasnia to takze, dlaczego drzemki pomagaja w nauce. W jednym
z badan, w ktérym wzieli udzial studenci z Singapuru, okazalo sig, ze
po pottoragodzinnej drzemce w ciggu dnia, kosztem skrécenia nocnego
snu o taki sam czas, w trakcie popotudniowej nauki zapamigtywali oni
wiecej i uczyli sie lepiejs. Naukowcy zglebiajacy tematyke snu zalecaja
przesypianie o$miu godzin na dobe (z uwzglednieniem czasu na zasnigcie),
staraj sie wiec dostarcza¢ organizmowi taka ilo$¢ odpoczynku. (Istnieje
specjalny i bardzo rzadko wystepujacy ,gen krotkiego snu” — osobom
bedacym jego nosicielami wystarcza zaledwie 4-6 godzin snu nocg. Szanse
na to, ze przypadf on w udziale wlasnie Tobie, sg jednak dos¢ niewielkie —
zwlaszcza jesli po krétkim $nie czujesz si¢ zmeczony??).
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Jak utatwic sobie zasniecie

Dawno temu, podczas II wojny $wiatowej, ze-

POPULARNE APLIKACJE
stresowani piloci uczyli sie sztuczek pozwa-  Z LISTAMI ZADAN
lajacych im zasnaé w ciggu zaledwie dwoch  ° ;"‘lilc’is'

¢ Irello

minut — oto gar$¢ wskazéwek, ktére pomoga . Any.do

Ci w osiagnieciu podobnych rezultatéw. Przede
wszystkim, w ramach rozluzniania si¢ przed snem, pos$wie¢ kilka chwil
na sporzadzenie listy zadan na nastepny dzien. W ten sposéb oczyscisz
umyst. Przed polozeniem si¢ spac przelacz smartfon oraz ekran kompu-
terowy i telewizyjny w tryb nocny, aby ustrzec si¢ emitowanego przez nie
bardzo jasnego swiatta®. Jesli do pomieszczenia, w ktdrym $pisz, wpada
jakie$ $wiatlo, zaskakujaco skuteczna moze by¢ opaska (maska) na oczy
do spania. W miare mozliwos$ci sprobuj obnizy¢ temperature w sypialni
do mniej wiecej 18°C i pamietaj, by tuz przed snem zostawi¢ smartfon
w innym pokoju?®®. Wiedz tez, ze pewna ilo$¢ ¢wiczen fizycznych w ciggu
dnia — ale nie tuz przed polozeniem si¢ spa¢ — pozwoli Ci lepiej si¢ zre-
laksowac i zasnac glebiej. Istnieja tez przekonujace dowody naukowe, ktére
$wiadcza o tym, ze dzieki kocom i kotdrom obcigzeniowym $pi sie lepiej+°.

Wreszcie, gdy juz znajdziesz sie w 16zku, przestrzegaj nastepujacych

zalecen*!:

« Przywolaj na mysl stowo ,,spokoj”. To stowo stanie sie Twoim klu-
czem do zapoczgtkowania relaksu.

o Zamknij oczy, a nastepnie $wiadomie rozluznij wszystkie mie$nie.
Zacznij od brwi, ktore czgsto sa napigte zupelnie nieSwiadomie.
Bardzo czgsto spiete sg tez mig$nie w okolicach oczu — rozluznij je.

» Oddychaj gleboko i miarowo. Pozwol zuchwie, jezykowi i ustom
catkowicie swobodnie opas¢. Staraj sie oddychad przez nos, usta
za$ miej zamkniete, jedli to mozliwe. (Im wigcej oddychasz przez
nos, tym jest to tatwiejsze. Innymi stowy, uzywaj nosa, bo go ,,stra-
cisz”!)#2. Przez 4 sekundy (powoli licz do czterech) glteboko nabieraj
powietrza do dolnej czesci klatki piersiowej. Wstrzymaj je na kolejne
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4 sekundy, a potem zréb wydech trwajacy 6 sekund (dzieki temu bar-
dzo doktadnie oproznisz ptuca). Na koniec wytrzymaj 2 sekundy na
wydechu. Powtorz caty cykl, poczawszy od 4-sekundowego wdechu.
Ten rodzaj oddychania réwnowazy poziomy tlenu i dwutlenku wegla
w organizmie i pozwala lepiej si¢ zrelaksowac.

o Barki i ramiona czesto s3 bardzo napiete — rozluznij je. Pozwol
klatce piersiowej fagodnie opas¢ niczym zrelaksowanej meduzie.

o Sklon do relaksu wszystkie mie$nie rgk — gorne i dolne, te po lewej
ite po prawej stronie. Potem analogicznie rozluznij udailydki —
najpierw lewe, potem prawe. Poczuj poglebiajacy sie relaks.

o Po rozluznieniu mies$ni postaraj sie skupi¢ na jednym wyobra-
zonym obiekcie — moze to by¢ na przyklad nieruchoma chmura
na niebie. Unikaj wyobrazen samego siebie w ruchu — im jeste$
aktywniejszy we wlasnej wyobrazni, tym trudniej Ci bedzie zasnac.
Ewentualnie wyobraz sobie pusty ekran i pozwdl myslom zapetni¢
go dowolnymi sennymi obrazami, jakie przyjda Ci do gltowy.

« Nie mysl o lekach i zmartwieniach — pozbadz si¢ ich mentalnie.
Niektorzy spece od snu kierujg sie zasada, zgodnie z ktdrg nie wolno
o niczym waznym mysle¢ miedzy 22.00 (albo inng pora, o ktdrej sie
kfadziesz) a 5.30, bo w tych godzinach i tak nie rozwiaze si¢ zadnego
zyciowego problemu. Jesli przebudzisz si¢ w nocy czyms wystraszony
lub przejety, cho¢ nie nadeszla pora do wstania, przypomnij sobie, ze
nie wolno Cijeszcze my$le¢ o problemach, i postaraj si¢ oczysci¢ umyst.

Po nabraniu wprawy w stosowaniu tych wskazéwek (przypominamy,
ze ¢wiczenia praktyczne sg filarem nauki!) powinny one poméc Ci szybko
zasng¢ glebokim, dfugim snem. Jesli przebudzisz si¢ w nocy, nie zaczynaj
gltowkowad, tylko wré¢ do metod relaksacji.

* % %
Doglebne opanowanie czegos$ jest niematym wyzwaniem — a cze$¢ tego

wyzwania polega na zrozumieniu przyswajanego materialu i utrwaleniu
go. Zajmiemy sie tym w nastepnym rozdziale.
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU

» Nauka polega na Iaczeniu neuronow w mézgu. Aby opanowac co$
doglebnie i na dlugo, polaczenia te musza by¢ mocne.

o Pracuj nad materialem aktywnie, aby rozpoczac tworzenie polaczen
neuronalnych, i w miare mozliwosci stosuj ¢wiczenia przypomi-
najace:

- Podejmuj proby samodzielnego rozwigzania problemu, nie zagla-
daj od razu do rozwigzania.

- Rob sobie testy.

— Staraj sie przywolywac¢ z pamieci najwazniejsze wnioski z prze-
czytanego tekstu.

- Ttumacz poznawane koncepcje samemu sobie lub komus innemu.

- Pracuj z partnerem lub w grupie 0séb podobnie jak Ty zaintere-
sowanych danym materialem.

- Tworz przydatne materiaty — fiszki, konspekty i inne pomoce
wymagajace przetworzenia zdobytych informacji i nadania im
innej formy.

» Podziel nauke na kilka krétszych sesji roztozonych na kilka dni —
to bardziej efektywne niz jedna bardzo duza porcja wkuwania.

« Podnos sobie poprzeczke, aby szybciej robi¢ postepy. Gdy nauka
staje sie zbyt prosta, zwiekszaj stopien trudnosci.

 Aby dobrze opanowac trudne koncepcje, musisz odnosic to, czego
si¢ uczysz, do innego, juz znanego lub poznawanego materiatu.
Mozesz to zrobié dzieki referowaniu i przeplataniu.

o Chcac cos opanowad, nie odkladaj nauki na ostatnig chwile —
zbudowanie solidnej architektury neuronalnej trwa wiele dni.
Nieocenione ustugi moze tutaj oddac technika Pomodoro.

o Regularnie trenuj. Badania pokazaly, ze trening fizyczny ulatwia
tworzenie polaczen neuronalnych.
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o Zdolno$¢ do nauki mozna usprawnic dzieki zdrowej diecie oraz
rozwaznemu korzystaniu ze sSrodkow pobudzajacych, takich jak
kawa czy herbata.

« Regularnie si¢ wysypiaj. Struktury neuronalne tworzg si¢ w trakcie
snu. Dzieki roztozeniu nauki na kilka dni dasz sobie wiecej snu na

ugruntowanie tego, co juz opanowates.






Jak rozwija¢ pamiec roboczg
i robic lepsze notatki

Geniusz matematyki John von Neumann stynal z umiejetnosci wykonywa-
nia wyjatkowo zlozonych dzialan matematycznych w pamieci. Juz w wieku
6 lat potrafit w ten sposob przeprowadzac¢ skomplikowane operacje na
o$miocyfrowych liczbach. Pewnego dnia, natknawszy si¢ na matke, ktora
zamyslila sie i stojac bez ruchu patrzyla w przestrzen, spytal niewinnie:
»Co liczysz?”.

Von Neumann potrafit wykonywac tak niezwykle operacje, poniewaz
mial wyjatkowo rozbudowang pamie¢ roboczg — tymczasowa przestrzen
umozliwiajacg biezgce przechowywanie i przetwarzanie informacji*!. Pa-
miec robocza pelni istotng funkcje w uczeniu sig. Stuzy ona do rozwigzy-
wania probleméw i wyciggania wnioskow z materialu — to bardzo wazny
warunek przeniesienia informacji do pamieci dlugotrwatej.

Ten rozdzial zaczniemy od krétkiego omoéwienia pamieci roboczej,
nastepnie za$ przejdziemy do jej wplywu na zdolno$¢ do przyswajania
nowych informacji; opowiemy tez o sporzadzaniu notatek. Jak si¢ bowiem

* Pamiecig krotkotrwaly zwykle nazywa sie te mechanizmy mozgu, ktére umozliwiajg tymcza-
sowe przechowywanie jakiej$ informacji. Na przyktad gdy ktos Ci sie przedstawi, ta informacja
zostanie zapamietana (na chwile!) w pamieci krotkotrwalej. Z kolei termin pamie¢ robocza
zwykle obejmuje pamie¢ krétkotrwalg i zdolno$¢ operowania danymi — czyli wykonywania na
nich operacji myslowych. Jedli zatem ustyszawszy imi¢ Kasia, skojarzysz je z kasa i wyobrazisz
sobie Kasie przy kasie, to znaczy, ze uzywasz pamieci roboczej.
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okazuje, chcac do maksimum wykorzysta¢ nasz potencjal do nauki i noto-

wania, powinni$my wzig¢ pod uwage réznice w indywidualnej pojemnosci

pamieci roboczej, ktore wymagaja odmiennych podejs¢ do obu tych zadan.

Pamig¢ robocza — kombinator jakich mato

Sprébuj sobie wyobrazi¢ pamig¢ roboczg w po-
staci o$miornicy; niech to bedzie o$miorni-
ca naszej uwagi. Kiedy sie na czyms$ skupiasz,
o$miornica siega mackami po rozmaite mysli,
aby je polaczy¢. Moze nimi siegac takze do pa-
mieci dlugotrwatej, na przyklad w celu skojarze-
nia zawartych tam informacji z tym, co aktual-
nie dociera do Ciebie za pos$rednictwem wzroku,
stuchu i innych zmystéw.

W typowych okolicznosciach pamie¢ ro-
bocza potrafi przechowa¢ mniej wigcej trzy

WAZNA UWAGA

Modzg jest wyposazony

w dwa rodzaje pamieci:
pamieé roboczg, ktéra
przechowuje informacje
tylko na krétki czas, oraz
pamieé dfugotrwatg, jak
sama nazwa wskazuje,
trwalszq. Prawdziwy proces
uczenia sie zachodzi do-
piero wtedy, gdy informacje
sg przenoszone z pamieci
roboczej do diugotrwate;.

lub cztery koncepcje lub mysli — innymi stowy, nasza uwazna o$mior-

nica ma tylko trzy albo cztery ramiona2. Ale ludzie bardzo rdznia si¢ pod

wzgledem pojemno$ci pamieci roboczej — niektdrzy potrafia zonglowaé

naraz piecioma informacjami albo ich wiekszg liczba, a innym udaje sie

utrzymaé w tej pamieci zaledwie dwie lub trzy.

Ramiona sg liskie — w tym znaczeniu, ze osmiornica nie potrafi

utrzymac jednej mysli zbyt dlugo. Przypusémy, ze uczestniczysz w kursie

O/ \\/&
N @OO
Q™

—

\

S ®)

Pamigcé robocza moie przechowywaé mniej wiecej cztery informacje jednoczesnie.
Jesli otrzyma za duio danych, gubi sig. Informacje i mysli mogg nam wiedy umykaé z glowy
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wystgpien publicznych i poproszono Ci¢ o wygloszenie dwuminutowej
improwizowanej prelekcji na temat jakiejs zawstydzajacej chwili z Twojej
przesztosci.

Pamie¢ robocza natychmiast ruszy do akcji. Uwazna o$miornica be-
dzie w jednym ramieniu trzymala temat wystapienia, po cichu powtarza-
jac ,,zawstydzajacy”, aby pomoéc Ci skupi¢ mysli. Stresujaca swiadomosé¢
obecnosci stuchaczy zajmie drugie ramie o$miornicy. Kolejne ramie wy-
$lesz do pamigci dlugotrwalej, na poszukiwania wstydliwych momentéw
z przeszto$ci. Przypusémy, ze wrdci ono stamtad z odnalezionym wspo-
mnieniem sytuacji, gdy przez nieuwage wylate$ drinka na pierwszej randce.
Wspomnienie sktada si¢ ze zbioru poltgczen neuronalnych, ktére fatwo
przesledzi¢ — zaczynasz wiec opowiadaé o pechowym wieczorze. Nie
musisz juz przeznacza¢ osobnego ramienia o§miornicy na przypomina-
nie sobie tematu wypowiedzi, wykorzystujesz je wiec do manipulowania
innym zbiorem utrwalonych wczesniej potaczen, odpowiadajacych za
patrzenie na widownie, usmiechanie si¢ i gestykulowanie.

Zhiory potgczeri w pamigci diugotrwatej
usprawniajg pamiec roboczg

Zgodnie z tym, o czym pisaliémy w rozdziale 3., ilekro¢ si¢ czego$ na-
uczysz — naprawde to opanujesz — w pamieci dlugotrwalej masz utwo-
rzony zbidr polaczen.

W pamigci diugotrwatej mozna przechowywaé
niemal nieskoriczenie wiele zbiorow polgczen.
Ale liczba ramion uwainej osmiornicy — czyli
spraw, na ktorych mozesz w danej chwili skupi¢
uwage — jest bardzo niewielka. Zbiory polgczen
zwiekszajg moiliwosc pamiedi roboczej, stuig
bowiem za gotowe , pétprodukty”, bedqce
przedluieniami ramion uwaznej o$miornicy
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Twoja uwazna o$miornica (pamig¢¢ robocza) moze sigga¢ po takie
zbiory, ilekro¢ musisz przywota¢ na mys$l wyuczone koncepcje lub ich
uzy¢. Polaczenia neuronalne, do ktorych moze si¢ odwotaé pamiec robocza,
umozliwiaja na przyklad szybkie utworzenie tabeli przestawnej w Excelu,
wygloszenie dlugiego zdania po chinsku albo rozwigzanie trudnego za-
gadnienia dotyczacego analizy dzialania obwodu elektrycznego, cho¢ na
pierwszy rzut oka wszystkie te zadania wydaja si¢ wrecz niewykonalne.

Rozwazmy prosciutki przyklad. Jedli ujrzalbys zbior liter ,,arzcecauj”
ulozonych w kolejnosci, z jakg prawdopodobnie nigdy sie nie spotkates,
byltoby Ci bardzo trudno przechowac je wszystkie w pamieci roboczej.
Ale widzac stowo ,czarujace’, ktdre sklada sie z tych samych liter, lecz
jedynie ulozonych w znang Ci juz forme, nie bedziesz mie¢ najmniejszych
problemdéw z umieszczeniem jej w pamieci roboczej.

Innymi stowy, dzieki powigzanym zbiorom dobrze wyuczonych po-
taczen mozesz skutecznie zapanowad nad wigkszg liczbg danych umiesz-
czonych naraz w pamieci roboczej, poniewaz kazde ramie o§miornicy

ma ulatwione zadanie — moze siegna¢ po gotowa, znang juz informacje.

Optymalne wykorzystanie pamieci roboczej

Jesli masz problemy z zapamietywaniem materiatu, przypuszczalnie zna-
czy to, ze Twoja pamie¢ robocza jest przytloczona — nie potrafi poradzi¢
sobie z wieloma trudnymi informacjami naraz. W takiej sytuacji nalezy
podjac¢ opisane nizej kroki.

Upraszczaj

Podczas czytania ksigzek i artykulow staraj sie wychwytywac same najwaz-
niejsze koncepcje, ktore czgsto sa zaskakujaco proste. Nie zaprzataj sobie
glowy detalami. Jesli stuchasz wyktadu lub ogladasz film instruktazowy,
staraj si¢ na wlasny uzytek upraszcza¢ stowa prowadzacego, poniewaz
nawet eksperci miewajg problemy z przystepnym przekazywaniem infor-
macji. (Pamietaj tez, ze na YouTubie czy platformach takich jak Coursera sa
dostepne filmy prowadzone przez btyskotliwych instruktoréw, stynacych
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Twoja pamigé robocza czasa mi musi sie nieile napracowaé, aby utworzyé w pamieci diugotrwatej zbior
polgczen, do kiérego moina bedzie sig fatwo odwoltywaé i ktéry da sig potem wykorzystywaé
do rozwigzywania probleméw i pojmowania innych koncepcji

miedzy innymi z umiejetnosci takiego przedstawiania materiatu, Ze nawet
trudne sprawy staja sie proste).

Dziel materiat na czesci

Znajdz sposob na podzielenie nauki na mniejsze porcje. Staraj si¢ skupiac¢
na podstawach.

Pézniej te fragmenty wiedzy przyczynia si¢ do powstania wigkszego
zbioru pofaczen. Jesli na przyktad probujesz opanowac trudne zagadnienie
z fizyki na podstawie opisu w podreczniku, wybierz najprostsze z przy-
ktadowych zadan zamieszczonych w ksiazce i rozwiaz je od poczatku
do konica samodzielnie, zagladajac do podpowiedzi wylacznie w razie
konieczno$ci. Nastepnie wybierz inne zadanie, a potem dalsze, stopniowo
przechodzac do coraz trudniejszych. Ten proces przyczyni si¢ do utworze-
nia podstawowego zbioru polaczen w pamieci dlugotrwalej — polaczen,
do ktorych mozna bedzie doczepia¢ nastepne, w miare opanowywania
materialu. Pamietaj, Ze jesli na czyms utkniesz, nalezy zrobic sobie przerwe
lub przespac si¢ z problemem, aby pozwoli¢ trybowi myslenia rozproszo-
nego spokojnie dziala¢ w tle.

Jesli masz problemy z opanowaniem jezyka obcego, staraj si¢ wybieraé
male porcje materiatu i w danej chwili skupia¢ na kazdej z nich z osobna —
moze to by¢ kilka stow, z ktérych potem utozysz zdanie. Studiujac rachun-
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A. Zbyt duia ilosé informacji jednoczesnie
moie przyprawi¢ uwazng osmiornice

o zawrét glowy — to zjawisko nosi nazwe
przecigienia poznawczego

B. Znajdi sposob na podzielenie informacji
na drobne fragmenty (zbiory polgczen).
Osmiornica bedzie mogta wiedy

stopniowo je scali¢

C. Na koniec moiesz powigzaé owe drobne
fragmenty w calosé i utworzy¢ w ten sposéh
diugi faricuch zaleinosci, odnoszgcy sie¢ do
calej koncepcji, ktorg starasz sig opanowaé

kowos¢, skup sie na opanowaniu koncepcji rachunku zyskow i strat, nim
przejdziesz do tworzenia bilanséw czy rachunku przeptywéw pienieznych.
Podczas gry na instrumencie muzycznym postaraj si¢ najpierw opanowac
pojedyncze akordy czy nuty, by potem potaczy¢ je w dluzszy fragment.
A jesli ¢wiczysz karate, postuchaj sensei, ktory zaleci Ci najpierw ¢wicze-
nie prostych ruchéw, nim bedziesz mogt je potaczy¢ w ptynng sekwencje
ukladajaca sie w kopniecie z pdtobrotu.

Nazywaj rzeczy prostszymi stowami

Inna sztuczka utatwiajaca pamieci roboczej zadanie polega na podmienia-
niu wyrafinowanych technicznych termindw prostszymi i przystepniejszy-
mi. Na przykltad ,moment obrotowy” mozna zastapi¢ ,,sila krecenia si¢”.
Mozesz tez sprobowac jednocze$nie postuchac i obejrze¢, na czym polega
dane zagadnienie. Ulatwia to zrozumienie problemu i zarazem tlumaczy,
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dlaczego na podstawie filmow instruktazowych czesto tatwiej sie czegos
nauczy¢ niz z podrecznika3.

W szerszym znaczeniu sztuka polega na dolaczaniu fragmentéw tego,
czego sie uczysz, do zagadnien, ktdre juz umiesz albo przynajmniej nie
sa Ci obce.

Irdb liste zadari

Podczas nauki staraj si¢ oczysci¢ pamiec roboczg z wszelkich mysli, ktore
nie maja bezposredniego zwigzku z tematem. Moze w tym pomac spo-
rzadzenie listy zada. W ten sposéb przeniesiesz mysli z ulotnej pamieci
roboczej w bezpieczniejsze miejsce. Zamiast probowac zapamietywac kilka-
nascie (czy wiecej) zadan wystarczy zapamietac, ze masz je spisane naliscie.

Przelewaj skojarzenia na papier

Zapisanie stowa, liczby albo wzoru na papierze stanowi przedtuzenie pa-
mieci roboczej. Robocze spisywanie takich informacji na kartce zamiast
w pamieci roboczej zwalnia jg na potrzeby innych rzeczy.

Jak robi lepsze notatki

Gdy czerpiesz informacje z ksiazek, filmow czy wyktadow, to, co widzisz
i styszysz, trafia do pamieci roboczej. Ale kazda taka informacja zniknie
w ciaggu kilku sekund, jesli nie skupisz sie¢ na przeniesieniu jej do pamieci
dlugotrwatej. Dlatego robienie notatek jest tak cenne — pozwala ono
przetwarza¢ informacje, porzadkowac je, podsumowywac i przechowy-
wac do pdzniejszego przejrzenia oraz na potrzeby ¢wiczen, dzieki ktorym
utworzysz zbidr polaczen w pamigci diugotrwatej. Nasuwa sie zatem wazne
pytanie: jak nalezy robi¢ notatki?

Przygotowanie

Jesli robisz notatki na podstawie rozdziatu ksiazki albo artykutu, zacznij
od zapoznania si¢ z 0golng strukturg tekstu. (W rozdziale 9. przeczytasz,
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ze zaledwie minuta albo dwie przegladania fragmentéw wyrdznionych
tlustym drukiem oraz podpiséw do rysunkéw moze ulatwi¢ sprawe). Jezeli
notujesz podczas wykladu, powiniene$ wezesniej przeczytac albo przynaj-
mniej przejrze¢ zalecone lektury i materiaty dotyczace przedmiotowego
zagadnienia. W przypadku filméw instruktazowych dostepne sg niekiedy
osobne pliki z napisami, z ktdrymi mozna si¢ wstepnie zapoznac jeszcze
przed ogladaniem. W ten sposdb przygotujesz sobie grunt, dzieki ktéremu
sporzadzisz lepsze i bardziej uporzadkowane notatki.

Wybieraj najwazniejsze i porzgdkuj

Sporzadzanie dobrych notatek — na podstawie ksiazek, filméw, wykladow
czy szkolen — wymaga od moézgu skupienia umozliwiajacego zawarcie
w zapiskach samej esencji tego, czego si¢ uczysz. Z najnowszych badan
wynika, ze przy robieniu notatek rdwnie dobrze sprawdza si¢ pisanie na
klawiaturze, co odreczne pisanie*. Jak zatem robi¢ dobre notatki? Oto
dwa polecane sposoby:

» Podzial strony
Zanim zaczniesz notowac, podziel stron¢ pionowg kreska w odle-
glosci mniej wiecej jednej trzeciej od krawedzi kartki, jak na poka-
zanym tutaj przykladzie. Nastepnie w wydzielonej przestrzeni po
prawej stronie pionowej linii staraj si¢ notowac¢ gléwne koncepcje
(nie zapisuj wszystkiego co do stowa). Uzywaj form skrotowych
i pomijaj pomocnicze stowa, ktdre moézg sam sobie potem dopowie,

Przyklad notatek z podziatem na dwie czesci:
gléwne zapiski znajdujq sig po prawej stronie
kartki i sq vzupetnione podsumowvjgcymi sfowa-
mi kluczowymi i nagtowkami po stronie lewej
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takie jak niektére spojniki. Postuguj sie
symbolami (= + = # # V' A), skrotami
(np., itp.) oraz dowolnymi formami za-
pisu, ktdére pozwola Ci notowa¢ szybciej
i nie przegapi¢ waznych czesci materiatu.
Lewa czes$¢ kartki to miejsce na podsu-
mowujgce stowa kluczowe albo krotkie
zdania — mozesz je wstawia¢ w trakcie
pisania albo dopisa¢, gdy juz skonczysz®.

Pézniej, podczas przegladania nota-
tek, zaston prawg strone kartki i zadawaj
sobie pytania na temat hasel po lewej
stronie, aby si¢ przekona¢, czy potrafisz
je rozwinac.

POPULARNE APLIKACJE

DO ROBIENIA NOTATEK

* Evernote

* OneNote

 Coggle (do mapowania
umystu)

« SimpleMind (do mapo-
wania umystu)

« Livescribe (umozli-
wia uzytkownikowi
odtwarzanie zapiskéw
sporzqdzonych za
pomocq specjalnego
piéra i papieru, przez
stukniecie w odpowied-
nim miejscu kartki)

Informacje sprawiajace wrazenie szczegélnie waznych albo do-

tyczace materialu, ktéry moze by¢ wymagany na egzaminie, oznaczaj

gwiazdkami.

Mapowanie pojec¢

Jest to podejscie do porzadkowania informacji umozliwiajace okre-

$lanie zalezno$ci migdzy réznymi pomystami i koncepcjami. Uzywa

sie go najczesciej podczas burz mézgoéw (czyli na etapie planowania

przedsiewziecia) i do sporzadzania notatek. Mape poje¢ tworzy sie

przez zapisanie kilku termindw i polaczenie ich strzatkami pokazu-

jacymi wzajemne relacje migdzy nimi.

POJECIE

POJECIE POJECTE

POJECIE RUEE

rojeC’e

POJECIE

Przyktad mapy pojeé

POJECIE

POJECIE

POIECIE

POQJ

I CIE
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Przeglqd

Najwazniejsza rzecz, jakg nalezy zrobi¢ z notatkami, to przejrzec je pod
koniec dnia. Nawet jesli jestes zmeczony, przeznacz kilka minut na od-
$wiezenie najwazniejszych koncepcji. (Nie wystarczy po prostu ich prze-
kartkowaé. W podsumowaniu eksperymentu, w ktérym wzieli udziat
studenci medycyny, stwierdzono: ,,Najlepsi studenci wlasciwie zawsze
analizowali notatki z wykladow jeszcze tego samego dnia, w ktdrym je
zrobili, a ci przecietni niemal nigdy tego nie robili”¢. Skuteczny przeglad
notatek, obejmujacy ¢wiczenia przypominajace, moze odda¢ nieocenione
ustugi w tworzeniu jakze waznych zbioréw potaczen neuronalnych — taki
przeglad jest nawet wazniejszy niz czas poswiecony na sporzadzenie zapi-
skow. W innym badaniu stwierdzono na przyklad, ze stosowanie technik
przypominania sobie materialu nawet bez notatek dawalo lepsze efekty
pod wzgledem zapamietywania i rozumienia go niz sporzadzenie mapy
pojec bez jej pdzniejszego od$wiezenia’.

Przegladajac notatki sporzadzone na kartkach podzielonych w opisany
wczesniej sposob, wykorzystaj kolumne po lewej stronie do zadawania
sobie pytan odnoszacych sie do pelniejszych informacji z kolumny prawe;.

Czasami kuszace wydaje sie ponowne obejrzenie nagranych na wideo
wyktadéw w celu lepszego zrozumienia tematu. Badania pokazaly jednak,
ze ci, ktérzy po prostu ogladaja nagrania bez pdzniejszego syntetyzowania
i internalizowania (w rozumieniu przyswajania) gtéwnych watkow, nie
wychodzg na tym najlepiej®. Najstabiej za$ idzie studentom, ktdrzy w ogdle
nie przegladajg notatek przed egzaminami.

Przede wszystkim pamietaj, Ze nie chodzi o samo notowanie —
liczy sie to, co zostanie Ci w glowie. Nawet najlepsze notatki beda bez-
wartos$ciowe, jesli nie zostang uzyte zgodnie z przeznaczeniem, czyli jako

pomoce naukowe.

Wspdtpraca przy notatkach

Sporzadzanie notatek jest wazne, bo sprzyja skupieniu, zwlaszcza na wy-
ktadzie albo warsztatach. Niektorym trudnosci sprawia jednak nadazanie
za wykladowcg i jednoczesne pisanie, poniewaz czynnosci te moga prze-
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POMINIETE ZAJECIA

Jesli masz wzigé udziat w zajeciach na zywo, lecz dojazd na nie jest diugi i ucigzliwy,
albo zapisates sie na zajecia, ale wyktadowca nie ma daru do przekazywania wiedzy,
mozesz rozwazy¢ ich opuszczenie i zastgpienie nagranymi wykfadami (jesli sq dostepne),
uczenie sie na podstawie pozyczonych notatek lub samodzielne rozwigzywanie zadan.
Na przestrzeni lat poznalismy wielu ucznidw, ktérzy wiasnie w taki sposéb zwiekszyli efek-
tywnos¢ nauki. Na przyktad doktor David Handel, ktéry mieszkat daleko poza kampusem,
rezygnowat z wielu zajeé na studiach medycznych i wykorzystywat zaoszczedzone w ten
sposéb 3 do 6 godzin dziennie na nauke?. Byt najlepszym studentem w swojej grupie. Nie
prébuj jednak tego podeijscia, jesli:

* nie jeste$ wystarczajgco zdyscyplinowany albo zmotywowany do samodzielnej nauki;

* nie wiesz, ]ak uczy¢ sig samemu;

nie jeste$ przekonany, czy samodzielna nauka bedzie dla Ciebie korzystniejsza (korzysci
mogq wynikaé z zaoszczedzenia czasu na dojazdach albo unikniecia bezproduktyw-
nych zaje¢ z nie najlepszym wyktadowcq);

ryzykujesz, ze pominiesz co§ waznego — powiniene$ mie¢ pewnosé, ze zgromadzites
wszystkie potrzebne materialy, na przyktad w formie slajdéw i transkrypcii oraz notatek
od przyjaciét;

* Twoja obecnoéé jest obowigzkowa, a za niestawienie sig na zajeciach grozq kary.

rasta¢ mozliwos$ci ich pamieci roboczej. W takim przypadku warto po-
kusi¢ si¢ o pozyczenie od kogo$ notatek lub skorzystanie z wspotdzielo-
nych dokumentéw i wspélne notowanie. Po zajeciach mozecie nawzajem
pomoc sobie w uzupelnieniu brakéw. Z badan wynika, ze studenci, kto-
rzy korzystajg z notatek kolezanek i kolegdw przed egzaminami, uzyskuja
prawie tak dobre wyniki jak ci, ktdrzy notowali samodzielnie®.

* % ok

W tym rozdziale opisaliémy metody optymalizowania pamieci roboczej,
dzigki ktorym tatwiej bedzie Ci pojac i przechowaé w glowie to, czego sie
uczysz. W nastepnym za$ przedstawimy techniki, ktére pomagaja w za-
pamietywaniu i internalizowaniu wiedzy°.

PODSUMOWANIE ROZDZIALU

« Pamie¢ robocza jest tylko tymczasowym schowkiem na mysli
i informacje. Po umieszczeniu czego$ w tej pamieci moze Ci sie
wydawad, ze rzeczywiscie si¢ tego nauczyle$. Ale zeby sie czego$
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naprawde nauczy¢, trzeba przenies¢ pojecie, koncepcje albo technike

do pamieci diugotrwalej.

» Wiekszos¢ ludzi umie rozwaza¢ w myslach mniej wiecej cztery
informacje jednoczesnie, poniewaz pamie¢ robocza ma tylko kilka

»ramion’, ktorymi moze po nie siegac.

« Niewielkg pojemno$¢ pamieci roboczej mozesz skompensowa¢
przez tworzenie polaczen neuronalnych w pamieci dlugotrwalej.

« Aby najlepiej wykorzysta¢ ograniczong pamiec robocza:
- Dziel material na cze$ci.
- To, czego si¢ uczysz, ttumacz z uzyciem przystepniejszych pojec.
— Tworz listy zadan pozwalajace jg oczyscic.
- Zapisuj pomysly, by ja rozszerzy¢.
o Aby robi¢ dobre notatki:
- Uzywaj systemu z podziatem kartki albo tworz mapy pojec.
- Pierwszy przeglad notatek zrob tego samego dnia, w ktorym je
sporzadzites.
- Koniecznie przec¢wicz wszystkie najwazniejsze punkty notatek

i staraj si¢ przywolywac je z pamieci.
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Jak zapamigtywac

Ile czasu wymaga zapamigtanie kolejnosci 52 kart w potasowanej talii?
Alex Mullen z Missisipi, wowczas student medycyny, znalazt sposdb na
dokonanie tego w niecate 19 sekund. Latwo stwierdzi¢, ze Mullen jest po
prostu geniuszem, lecz on sam nie uwaza swego mozgu za cud natury.
Dzieki skutecznym technikom uczenia si¢ kazdy moze si¢ nauczy¢ szybciej
i tatwiej zapamietywac informacje.

Po co sie tak meczy¢, czyli o pozytkach z zapamigtywania

W $wiecie, w ktérym da sie na zawolanie wyszuka¢ dowolna informacje,
mozna powatpiewac, czy zapamigtywanie czegokolwiek ma jeszcze jaki$
sens. Okazuje si¢, ze ma! Znajac wazne informacje na pamie¢, oszczedzasz
czas. A w trakcie egzaminow, wywiaddw i wystapien publicznych na ogét
nie da sig skorzysta¢ z wyszukiwarki. Przede

wszystkim jednak za przemys$lanym zapamiety-  waAZNA UWAGA

waniem przemawia fakt, ze ¢wiczenie tej umie-  Zapamietywanie istotnych
. , . . . . informacii przektada sie
jetnosci pomaga w rozwigzywaniu ztozonych wigkszq sprawnosé
probleméw oraz ich glebszym rozumieniu. intelektualng, umozliwia-
jacq zrozumienie bardziej
zlozonych koncepcji
poruszac sie w tematach tak zlozonych jak na  irozwigzywanie skompliko-
wanych probleméw.

Na dobra sprawe trudno jest skutecznie

przyklad nastepstwa globalizacji czy rozwiazy-
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wad trudne problemy z obszaru astrofizyki, jesli nie zapamieta sie przynaj-
mniej podstawowych informacji z tych dziedzin. W takich przypadkach
potrzebny jest latwy i szybki dostep do danych znajdujacych sie w glowie —
w pamieci dlugotrwalej niezbedne sa wigc silne polaczenia neuronalne
dotyczace najwazniejszych informacji. Istnienie takich polaczen uwalnia
pamiec robocza i stanowi furtke do myslenia wysokiego poziomu!.
Przypu$émy, ze zadano Ci na egzaminie pytanie w rodzaju: ,, Poréwnaj

rewolucje francuska i rosyjska oraz przedstaw dzielgce je réznice”. Odpo-
wiedZ wymaga myslenia wyzszego poziomu — rzecz nie sprowadza si¢
do zwyklego wyrecytowania faktow. Jak moglbys jednak chocby zaczaé
konstruowa¢ odpowiedz, jesli nie miatby$ w pa-

mieci dlugotrwatej podstawowych informacji ~ WAZNA UWAGA

Nie wszystkie techniki
zapamigtywania spraw-
nieniem na pozér tak banalnych danych jakich ~ dzajq sie w odniesieniu do
kazdego rodzaju materiatu.
Chcqc co$ zapamigtag,

w postaci niezaspokojonych potrzeb roznych  przejrzyj rézne metody

i wybierz takq, ktéra
najlepiej pasuje do danego
W chemii na przyktad zapamigtanie wzo-  zagadnienia.

na temat rewolucji w obu krajach, z uwzgled-
ramy czasowe oraz glowne cele i tlo historyczne

grup ludzi??

réw roznych kwaséw ulatwia zrozumienie wia-

$ciwosci tych substancji. A w fizyce zapamigtanie rOwnan Bernoulliego czy
Poissona pomaga zrozumie¢ zaleznosci, ktére te réwnania reprezentuja.
Relacja miedzy zapamietaniem a zrozumieniem dziata w obie strony: fa-
twiej jest co$ zapamietad, jesli sie to dobrze rozumie, a zarazem latwiej

jest zrozumie¢ cos, co si¢ zapamietalo 4.

Jak zapamietywaé informacje dzieki sztuczkom pamieciowym

Najmniej skuteczng metodg zapamigtywania jest wielokrotne przyglada-
nie sie jakiej$ informacji. W najgorszym razie nalezy stosowa¢ ¢wiczenia
przypominajace, czyli podejmowa¢ proby wydobycia jej z pamieci. Oczy-
wiscie proces ten trzeba powtarza¢ kilkakrotnie, na przestrzeni wielu dni.

Czesto mozna jednak postuzy¢ sie sprytniejszymi metodami. Triki
pamieciowe — zwane tez mnemotechnikami — mogg przyspieszy¢ proces
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zapamietywania. Oczywidcie nawet jesli z nich skorzystasz, bedziesz musiat
¢wiczy¢ i powtarzaé material, lecz mniej intensywnie niz bez stosowania

takich sztuczek. Mnemotechniki nie tylko ulatwiaja zapamietywanie —
przyswojone dzigki nim informacje zostaja w pamieci dlugotrwalej na

dluzej, a ponadto fatwiej je sobie przypomnie¢ i przenies¢ do swiadomej

pamieci roboczej, ilekro¢ sie ich potrzebuje.

Stowne triki pamigciowe
Oto kilka sprawdzonych stownych sztuczek pamigeciowych.

Akronimy

Jesli skrecisz sobie noge w kostce, lekarz albo fizjoterapeuta moze zale-
ci¢ Ci stosowanie metody RICE, ktorej nazwa pochodzi od angielskich
stow rest, ice, compression i elevation (odpoczynek, 16d, ucisk i trzymanie
konczyny w gorze). Akronim ulatwia zapamietanie czterech skfadnikow
kuracji.

Te sztuczke mozna zastosowaé w odniesieniu do wlasciwie dowolne;j
listy terminow, ktdre potrzebujesz zapamietaé. Wez pierwsze litery po-
szczegdlnych stéw do zapamigtania i sprobuj ulozy¢ je w takiej kolejno-
$ci, by uzyskac jakies stowo. Na przyklad trzej wielcy greccy filozofowie,
Sokrates, Platon i Arystoteles, tworza stowo SPA.

Idania

Jesli na podstawie potrzebnych stow nie da si¢ ulozy¢ sensownego akro-
nimu, sprobuj zbudowac z nich dziwaczne zdanie, w ktérym kazde stowo
zaczyna si¢ na t¢ sama litere co sfowo do zapamietania. Na przyktad zdanie
»M0&j Wierny Zielony Motocykl Jedzie Szosa w Upalng Niedziele” moze
odzwierciedla¢ planety Ukladu Stonecznego w ich rzeczywistej kolejnosci:
Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jowisz, Saturn, Uran, Neptun. Zdania
moga tez ulatwia¢ zapamietywanie liczb. Sformutowanie ,,jak i mnie, i tobie
obliczy¢ pi” pomaga w zapamietaniu siedmiu pierwszych cyfr pi, poniewaz
odpowiada im liczba liter w kolejnych stowach (3,141592).
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Wizualne triki pamigciowe

Zauwazyles, ze tatwiej jest zapamietac czyja$ twarz niz imie? Mdzg bardzo
silnie reaguje na bodzce wizualne — prawie potowa kory mdzgowej bierze
udzial w przetwarzaniu obrazéw, a zaledwie niecate 10 procent odpowiada
za stuch®. To oznacza, Ze mézg ma znakomitg pamieé wzrokowa. W bada-
niu przeprowadzonym na Uniwersytecie w lowa grupie osob pokazano se-
kwencje 2560 zdjg¢¢. Kilka dni pézniej ponownie wyswietlono im niektdre
z tych zdje¢, lecz wymieszano je z wieloma innymi, ktdrych wezeéniej nie
prezentowano. Badanym udawalo si¢ zidentyfikowac $rednio 90 procent
sposrdd pierwotnie przedstawionych 2560 fotografii®.

Plastyczny obraz

Najprostszy wizualny trik polega na
stworzeniu obrazu reprezentujacego
koncepcje, ktdra starasz sie zapamietaé.
Im bardziej zwariowany, zabawny i Zywy
bedzie 6w obraz, tym skuteczniej utkwi
w pamieci’. Dobrze jest tez wprowadzi¢
wen jaki$ ruch — stworzy¢ co$ w rodza-
ju kroétkiego wideoklipu. Przypusémy,
ze chcesz zapamietaé rok pierwszego

ladowania na Ksi¢zycu (1969). W tym

celu mozesz sobie wyobrazi¢ Ksiezyc w formie przypominajacej symbol
jin-jang, ktory z kolei troche przypomina liczbe 69. Tego rodzaju zywe,
plastyczne obrazy mozna wzmocni¢ dzwigkami lub emocjami. Mozesz na
przyklad wyobrazi¢ sobie Ksi¢zyc, ktory wiruje ze $§wistem.

Patac pamieci

Wspomniany wczeéniej student Alex Mullen z Missisipi zapamietal uklad
calej talii kart w niecale 19 sekund — czym zresztg ustanowil rekord
$wiata — przy uzyciu zaawansowanego wariantu jednej z najstarszych
i najlepiej znanych metod zapamietywania wzrokowego: patacu pamieci.
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Technika ta, zwana tez metodg loci*, polega na utworzeniu obrazu dla

kazdej koncepcji, jaka chcesz zapamigtaé, i umieszczeniu tych obrazow

w znanym, istniejagcym miejscu, na 0ogot w budynku — stad zreszta nazwa
»palac pamieci”

Przypu$émy, ze chcesz spamietaé pierwszych pie¢ pierwiastkéw z ukta-

du okresowego. Jesli zechcesz skorzysta¢ z omawianej techniki, najpierw

skojarz kazdy z tych pieciu pierwiastkow z jakims obrazem. Oto przykta-

dowa propozycja:
o wodér — hydrant (z woda),
o hel — balon (wypetniony helem),
o lit — bateria (litowa),
o beryl — berlo,
 bor — bor.

Jak wida¢, niektdre pierwiastki powigzalismy z obrazami przedmiotow,
ktére majg z nimi zwigzek (na przyklad lit z baterig litowa). W innych
przypadkach zdecydowalismy si¢ na stowa o podobnym brzmieniu, takie
jak ,berto” dla berylu.

Drugi krok polega na wyobrazeniu sobie tych obrazéw w znanym
miejscu, na przyklad w biurze lub w domu, mieszkaniu przyjaciela, na ulicy,
przy ktdrej mieszkasz, lub w ulubionym parku. Na potrzeby tego przykladu
zrobmy spacer po domu. Najpierw stan w myslach przed drzwiami wej-
$ciowymi, przy ktorych ulokowali$my hydrant (kojarzacy sie z woda i wo-
dorem). Hydrant przecieka i robi koszmarne zamieszanie. Potem przejdz
do kuchni, gdzie znajdziesz unoszacy si¢ pod sufitem balon (kojarzacy sie
z helem). Nastepnie wejdz do salonu, gdzie na stole lezy bateria (litowa).
Stamtad mozesz przejs¢ do tazienki, w ktorej zamiast stuchawki prysznica
w uchwycie tkwi berto (beryl). Siegnij po nie i przejdz do sypialni, w ktorej
wyrdst gesty bor (bor). Jestes krolem lasu!

* Nazwa pochodzi od tac. stowa loci, bedacego forma liczby mnogiej stowa locus, ktére oznacza

»miejsce” — przyp. thum.
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Wymysliwszy palac pamieci, powiniene$ z nim kilkakrotnie po¢wi-
czyé — przespacerowac si¢ po wnetrzu i przywotaé na mysl poszczegdlne
obrazy. Przy pierwszej probie moze Ci by¢ trudno wymysli¢ dobre ilustra-
cje do zapamigtywanych poje¢ — ale jak w kazdym innym przypadku, tak
iw tym trening czyni mistrza.

Bez wzgledu na uzyta metode pamieciowa pamietaj o umacnianiu
nowego zbioru polaczen neuronalnych przez regularne robienie ¢wi-
czen przypominajacych na przestrzeni kilku dni.

Metafory

Gdy wykorzystujesz znane juz zjawisko lub pojecie do wytlumaczenia
nowej koncepcji, postugujesz si¢ metafora. Uzywali$my juz w tej ksigzce
metafor, takich jak ,,zbior polaczen” (aby wyjasni¢ powstawanie i umacnia-
nie komunikacji neuronalnej podczas nauki) czy ,,dron” (do wyjasnienia
trybu my$lenia rozproszonego).

Metafora jest znakomitym sposobem na uchwycenie kwintesencji
zagadnienia. Programis$ci mowig na przyklad o stosach, kolejkach czy
drzewach. W biologii czesto przyréwnuje sie mitochondria do akumula-
torow. A w dobrych powiesciach metafor jest bez liku.

Zadna metafora nie jest doskonata i wlasciwie zawsze niektére jej
aspekty nie beda pasowaly do danej koncepcji. Na przyktad drona trzeba
regularnie tadowa¢, by mogt lata¢, a tryb myslenia rozproszonego nie
wymaga takich zabiegéw (jedli nie liczy¢ snu, rzecz jasna!). Nie chodzi
jednak o to, by znalez¢ metafore idealng, lecz taka, ktéra bedzie spetniata
swoje zadanie w odniesieniu do najwazniejszych aspektow koncepcji, ktéra
probujesz opanowaé. W przypadku drondw chcielismy podkresli¢ tatwos¢,
z jaka w trybie myslenia rozproszonego Twoje mysli moga przelatywac
z miejsca na miejsce — zupetnie jak te zwinne urzadzenia.

Potrzebujesz metafory? Po prostu zadaj sobie pytanie: ,,Co mi to przy-
pomina albo z czym mi sie to kojarzy?”. Sprébuj wyjasni¢ pojecie przy-
jacielowi. Znalezienie dobrej metafory moze wymaga¢ kilku prob, ale to
nie szkodzi. Czas przeznaczony na wymyslanie potencjalnych metafor jest
czasem spedzonym na mysleniu o trudnych koncepcjach i prawdopodob-
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Dzigki metaforom, opierajgcym sie na zbiorach potgczen, kidre utworzyles jui dla jakiegos pojecia
(na przyktad ,ggbka”), moiesz przyspieszyé tworzenie zbioru polgczeni dla nowego pojecia
(na przyktad ,mokradta”). Podejscie to ma zwigzek z koncepcjg nuzywang w neuronauce teorig
ponownego wykorzystania (ang. neural reuse theory), ktora mowi, ie zhiorow polgczen opracowanych
dla jednej idei mozna ponownie uzy¢ w celu zrozumienia innej®.

nie pozwoli Ci je lepiej zrozumie¢. Warto$¢ dobrej metafory polega po
czedcina tym, ze pomaga ona nie tylko w zrozumieniu prawdziwej natury
pojecia, ale tez w dostrzezeniu, czym ono nie jest.

* ok %

Zapamietywanie znakomicie sprawdza si¢ w odniesieniu do faktéw, a co
z rozwigzywaniem zadan matematycznych? W takich przypadkach po-
trzebne jest nie tyle zapamietywanie, co umiejetnos¢ internalizacji pojec.
I tym wlasnie zajmiemy sie za chwile.

PODSUMOWANIE ROZDZIALU

o Zapamietywanie i rozumienie idg w parze. Zapamietanie waznej
informacji pozwala btyskawicznie przywota¢ ja na mys$l, co skutkuje
wigksza sprawnosécig umystu i pomaga w postugiwaniu sie ztozonymi
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pojeciami. Umozliwia ono tez tworzenie uogoélnien i schematow
koncepcji, ktdrej si¢ uczysz.

o Aby co$ zapamigta¢, rob sobie sprawdziany przy uzyciu ¢wiczen
przypominajacych i rozl6z nauke na co najmniej kilka dni. Za-
stanow sie, czy mozesz jg przyspieszy¢, stosujac triki pamigciowe,
takie jak:

- akronimy,

- zdania,

- plastyczne obrazy,
- palac pamieci.

o Metafory ulatwiaja szybsze opanowanie nowych pojec.



.

Jak usprawni¢ intuicje i myslec szybciej

Czy cokolwiek dobrego moze wynikna¢ z grania calymi dniami w gry kom-
puterowe? Dla Tylera ,Ninjy” Blevinsa odpowiedz okazala sie twierdzaca.
Blevins jest jednym z najstynniejszych na $wiecie graczy komputerowych.
Granie to dla niego zawdd, na ktérym zarabia pono¢ jakie$ 20 milionéw
dolaréw rocznie — dzieki sponsorom i wielkiej rzeszy fanéw. Dotych-
czas w tej ksigzce skupialismy si¢ glownie na czerpaniu wiedzy z ksigzek,
filmow i wykladéw. A gdyby tak chcie¢ zosta¢ wybitnym graczem, jak
Blevins? Albo znakomitym kierowca rajdowym, ttumaczem, matematy-
kiem, pisarzem czy muzykiem? Umiejetno$¢ swiadomego rozumowania
opierajgca si¢ na mocnych zbiorach tacz neuronalnych bezsprzecznie
moze w tym pomdc, ale nie wystarczy, by osiggna¢ w tych dziedzinach
wyzyny umiejetnosci.

W tym rozdziale przeczytasz o mozliwo$ciach poszerzania i rozwija-
nia umiejetnosci nauki dzieki poteznemu i tajemniczemu (w wigkszosci
przypadkéw nawet nie jeste$Smy $wiadomi jego dziatania!) systemowi pro-
ceduralnego uczenia sig.

Pamie¢ deklaratywna i pamiec¢ proceduralna

Zaczniemy od malej niespodzianki. Weczesniej napisalismy, ze kiedy sie
czego$ uczysz, tworzysz polaczenia neuronalne w pamieci dtugotrwatej.
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Pomineli$my jednak fakt, ze istnieja dwa rdzne sposoby tworzenia takich
polaczen'. Jeden opiera sie na stosunkowo szybkim, deklaratywnym* sys-
temie uczenia si¢. Ze wzgledu na $cistg integracje tego systemu z pamiecia
roboczg fakt uczenia sie czego$ w ten sposéb jest w duzej mierze swiado-
my — innymi stowy, mozesz to ,,zadeklarowa¢” Wiekszoé¢ technik pa-
mieciowych, o ktoérych dotad pisalismy, bazuje na pamiegci deklaratywne;j.

Istnieje jednak drugi, réwnie wazny mechanizm uczenia si¢, a mia-
nowicie system proceduralny. Zbiory polaczen neuronalnych powstajace
za posrednictwem tego systemu trafiajg w inne miejsce niz pamie¢ dlu-
gotrwata, w ktorej przechowywane sg potaczenia utworzone przez system
deklaratywny. Te systemy sg jak dwie nogi, na ktérych stoi si¢ pewniej niz
na jedne;j. Jesli nauczysz si¢ czegos za posrednictwem systemu deklaratyw-
nego, a potem rozwiniesz t¢ wiedze przy uzyciu systemu proceduralnego
(lub na odwrdt), zyskasz znacznie bogatsza i glebsza sie¢ polaczen doty-
czacych tego, co opanowales.

Przypus$¢my, ze chcesz nauczy¢ si¢ serwowaé w tenisie ziemnym.
Na poczatku w pelni §wiadomie koncentrujesz wzrok na pilce — to me-
chanizm deklaratywny. Pierwsze serwisy, wykonane z udzialem pamieci
roboczej, ktora czerpie informacje o podstawowych fazach uderzania
pitki, zapisane w polaczeniach deklaratywnych, przypuszczalnie beda
dos¢ marne.

Ale po dtugotrwatych ¢wiczeniach wyrobisz sobie odruch prawidiowe-
go serwowania pitki. Stanie si¢ tak, poniewaz dzieki praktyce wzmocnisz
i przeniesiesz polgczenia neuronalne ,,jak zaserwowa¢ pitke w tenisie” do
proceduralnych obszaréw pamieci dtugotrwalej. Serwisy wykonywane
przy uzyciu silnie zakorzenionych potaczen proceduralnych beda ptyn-
niejsze i bardziej naturalne.

Kazdy serwis, gdy juz $wiadomie i deklaratywnie postanowisz (z po-
czatkowym udzialem pamieci roboczej), ze chcesz uderzy¢ pitke, zacznie
si¢ od uniesienia reki. Wtedy pateczke przejmie system proceduralny

* W dalszej czeci tej ksiazki pojecie ,deklaratywny” bedzie uzywane tylko w tym kontekscie,
nie za$ w jego dosfownym znaczeniu, a wystepujacy nieco dalej termin ,,internalizowaé” w ro-
zumieniu autoréw oznacza przyswojenie czegos — przyp. thum.
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i pitka zostanie uderzona. Do wykonania znakomitego serwisu potrzebna
jest wspolpraca obu systemow — deklaratywnego i proceduralnego.

Przez dziesieciolecia naukowcy sadzili, ze proceduralne uczenie sie
dotyczy tylko umiejetnoéci motorycznych — takich jak serwowanie, ko-
panie pilki, gra na fortepianie czy pisanie na klawiaturze. Potem doszli
do wniosku, ze system proceduralny bierze tez udzial w czynnosciach
nawykowych, takich jak zakladanie spodni zawsze przed zatozeniem ko-
szulki podczas porannego ubierania sie czy odruchowe skinienie gtowa
przy powitaniu.

Obecnie jednak naukowcy dochodza do wniosku, ze w wigkszosci
typow uczenia sie — miedzy innymi w pisaniu, nauce jezyka, matematy-
ce, muzyce oraz oczywiscie grach wideo — biorg udziat obydwa systemy;,
proceduralny i deklaratywny. W odréznieniu od deklaratywnego uczenia
sie przyswajanie umiejetnosci za posrednictwem systemu proceduralnego
i uzywanie go jest w duzej mierze nie§wiadome*.

System proceduralny jest zasadniczo czarng skrzynka — nie wiesz, co
dzieje sie w $srodku. Moze on kierowa¢ sie sygnalami z pamieci roboczej
(takimi jak decyzja o zaserwowaniu pitki) lub plynacymi ze zmystow (ta-
kimi jak widok niebezpiecznej dziury w jezdni podczas jazdy na rowerze).
Nie masz jednak §wiadomos$ci, jak czarna skrzynka systemu proceduralne-
go sie uczy. Wiesz tylko, czy zaserwowates, a pitka poszybowala tam, gdzie
oczekiwales, albo czy udalo Ci si¢ gladko wymina¢ niebezpieczenstwo,
czy zaliczyles wywrotke.

Mechanizmy dzialania tej prostej z pozoru czarnej skrzynki moga by¢
jednak niezwykle skomplikowane — system ten pomaga w uczeniu sie za-
roéwno fatwych, jak i bardzo ztozonych wzorcow w sposob nie wymagajacy
$wiadomego namystu. Mate dzieci potrafig opanowac caly jezyk ojczysty
dzieki wyjatkowo aktywnemu systemowi proceduralnemu (ich system de-
klaratywny uruchomi sie dopiero wtedy, gdy beda troche starsze). Potrafisz

* Witasnie dlatego, wracajac doskonale znang droga do domu, ktorg jezdzite$ wiele razy, mozesz
zatraci¢ si¢ w myslach i dojecha¢ jakby na pilocie automatycznym, nie zdajac sobie nawet sprawy,
ktoredy jechales. Najpierw nauczytes sie wraca¢ do domu dzieki pamieci deklaratywnej, lecz po
prze¢wiczeniu drogi wystarczajaco wiele razy stery przejal system proceduralny, ktéry sprawia,
ze mozesz prowadzié, bedac prawie nieSwiadomym swoich dziatan.
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szybko ulozy¢ kostke Rubika? Uzywasz wtedy systemu proceduralnego.
Ogladales kiedys relacje z operacji chirurgicznej w telewizji? System pro-
ceduralny odgrywa ogromng role we wprawnych ruchach lekarzy.

Dobrze rozwinigte potaczenia w systemie proceduralnym pozwalaja
dziala¢ z szybkoscig blyskawicy, nawet w stresujacych sytuacjach. Polg-
czenia te dotycza nie tylko ruchéw fizycznych, takich jak przy serwowaniu
pitki, ale tez umiejetnosci szybkiego dostrzegania rozmaitych zaleznosci
bez potrzeby zastanawiania si¢ nad nimi — na przyktad tego, ze 7 i 5
daje 12, a okreslony rodzaj zadan w rachunku rézniczkowym wymaga
obliczenia pochodnej. Dzigki potaczeniom proceduralnym nie musisz tez
rozpaczliwie szuka¢ w glowie kazdego obcego stowka — to one odpowia-
daja za umiejetnos¢ plynnej, swobodnej rozmowy z nauczycielem jezyka,
ktorego sie uczysz. Szybkos¢ i pewnos¢ dzialania systemu proceduralnego
w polaczeniu z elastycznoscia systemu deklaratywnego czynia z Ciebie
istng maszyne do uczenia sie.

Nauka przy uiyciu obu systemow

System deklaratywny mozna okresli¢ mianem fopatologicznego. Najlepiej
uczy sie na podstawie wyjasnien krok po kroku. System proceduralny na
tym tle jest zupetnie wyjatkowy. Uczy sie przez intuicyjne wyczuwanie
wzorcow. Tak naprawde czesto nie umiemy wyjasnié, czego nauczyliSmy
sie proceduralnie, albo przysparza nam to sporych probleméw: sprébuj
cho¢by wytlumaczyé¢, jak sie wigze sznuréwki, nie odwotujac si¢ do ,,po-
patrz, jak to robi¢”.

Przejdzmy jednak do najwazniejszego. Otoz nie ma magicznego prze-
tacznika, ktory pozwalalby $wiadomie przetaczaé si¢ miedzy uczeniem
deklaratywnym a proceduralnym. Jak juz wspomnieliémy, system pro-
ceduralny uczy sie przez dostrzeganie rozmaitych wzorcow. To kwestia
¢wiczen, ktorych — w zaleznosci od sytuacji — mozesz potrzebowaé
bardzo duzo. Przyjrzyjmy si¢ zatem kilku konkretnym dziedzinom, aby
sie przekonad, jak najlepiej ¢wiczy¢, by usprawni¢ oba procesy uczenia
sie — proceduralny i deklaratywny.
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Uzywaj systemu proceduralnego do usprawniania intuicji,
szybkosci i pewnosci rozwigzywania problemow w naukach $cistych

Deklaratywne uczenie sie matematyki jest stosunkowo proste. Wystarczy
postepowacl zgodnie z metoda, o ktorej wiesz, ze stuzy do rozwigzywania
danego rodzaju zadan. Ale to proste podejécie

w bardzo niewielkim stopniu przyczynia si¢ ~ WAZNA UWAGA

do tworzenia polgczen w pamieci dlugotrwa-  Aby rozwingé umiejetnose
intuicyjnego rozwigzywania

lej za posrednictwem systemu proceduralnego.  ,qdar, podezas pracy

Znacznie lepsze rozwigzanie polega na interna-  nad nimi frzeba starac sie

li  naibardziei h h szukaé rozwigzan w sobie.
izacji najbardziej typowych, reprezentatywnyc T
zagadnien. Pozwala ono na rozwiniecie intu-  tylko wiedy, gdy w zadnym
L bki ¢ dural razie nie potrafisz domysli¢
icyjnego, szybkiego systemu proceduralnego. sie kolejnego kroku, a po-
Aby zinternalizowa¢ dany typ problemu, tem prze¢wicz samodzielnie

wybierz taki jego przyktad, dla ktérego dostep- problem od poczqfku,

by zyska¢ pewnos¢, ze
ne jest pelne, szczegotowe rozwigzanie (a nie  potrafisz go rozwiklac bez
zaglqdania.

tylko sama odpowiedz w postaci wyniku). Na

poczatku nie zaglgdaj jednak do rozwigzania

ani wyjasnien. Postuchaj swojego wewnetrznego gtosu — czy czujesz albo
domyslasz sig, od czego trzeba zacza¢? (Pamietaj, ze system proceduralny
czesto nie potrafi przetozy¢ dzialan na stowa, tak jak umie to zrobi¢ system
deklaratywny. Ale niekiedy podszeptuje podpowiedzi!).

Jesli domyslasz si¢ pierwszego kroku, to znakomicie! Zrdéb go. A je-
zeli pomimo usilnych prob ugryzienia tematu intuicja milczy, zerknij do
podpowiedzi i zacznij. Nastepny krok postaraj si¢ zrobi¢ juz sam. Postepuj
tak az do rozwigzania problemu. Zagladaj do wskazéwek tylko w razie
konieczno$ci — oraz oczywiscie na samym koncu, aby sprawdzi¢, czy
prawidlowo uporates sie z zadaniem.

W przypadku trudnego materiatlu moze si¢ okazac, ze przy pierwszym
podejsciu bedziesz musiat zerkaé do podpowiedzi dostownie co chwila —
to nie szkodzi. Rozpracuj cale zadanie pisemnie, nie pomijajac zadnych
krokéw. Nastepnie ponownie zmierz si¢ z tym problemem — powinno
Ci sie uda¢ rozwigza¢ go samodzielnie od poczatku do konca.
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Oto przyklad, ktéry pozwoli Ci sie zorientowa¢, co mamy na mysli.

Etapy rozwigzywania
problemu

Mistrzowski samouk

Przyktady rozmyslan towarzyszqcych analizie
poszczegolnych krokéw (w przypadku bardziej
zaawansowanej matematyki mozesz nie umieé
nazwaé pewnych krokéw)

3(3+x)=21+x

Jak moge to uproéci¢? Chyba trzeba pomnozy¢ kazdy
argument z nawiasu przez 3.

(3-3)+(3-x)=21+x

Dobrze, teraz trzeba wykona¢ dziatania w nawiasach.

9+3x=21+x Hmm... warto bytoby chyba jako$ zgrupowaé iksy.
Gdyby przenie$¢ 9 na prawo, a ten pojedynczy x na lewo...
3x-x=21-9 Teraz wystarczy odjqé!
2x =12 Aby obliczy¢ warto$é x, trzeba po prostu podzieli¢
obie strony przez 2.
x=12/2 Butka z mastem!
x=6 Gotowel

Wiekszo$¢ uczniéw pomija ten etap ¢wiczen — a to blad, ktéry od-
réznia najlepszych od przecigtnych® Po zinternalizowaniu wybranego
problemu oraz kilku innych, troche do niego podobnych (lecz réznigcych
sie szczegdtami) Twoj mdzg zacznie nabieraé intuicyjnej umiejetnosci
rozwigzywania tego typu zadan®. Wlaénie tak dziala system proceduralny!

Innymi stowy, gdy mdzg internalizuje pozornie proste, lecz wazne
operacje, takie jak ,,pozby¢ si¢ nawiasow” czy

Poprawnos¢ rozwig-
zan zadan mate-
matycznych mozesz
szybko sprawdzié¢
na stronach interne-
towych takich jak
WolframAlpha czy
Mathway. Po prostu
wpisz to, co chcesz obli-

»zgrupowaé zmienne x po jednej stronie, a liczby
po drugiej’, zaczynasz rozwija¢ intuicyjng umie-
jetnos¢ dostrzegania okreslonych schematow
dotyczacych danego rodzaju zadania i zadan
pokrewnych. Ta usprawniona zdolnos$¢ do-
strzegania schematéw moze umozliwi¢ Ci roz-

wigzywanie roznych problemoéw, nawet jeslina  czy¢, albo zadaj pytanie,

a sztuczna inteligencja
podsunie wiaéciwg odpo-
wiedz. Pamietaj jednak,

pozdr sg one zupelnie inne od tych, ktére robiles

wczesniej.
To oznacza, ze w celu rozwiniecia umie-  *¢ "¢ Moznasprawdzac
wszystkiego — potrzebu-

jetnoS$ci intuicyjnego rozwiazywania pro- jesz solidnych podstaw,
blemow nalezy internalizowaé rézne typy aby LTSRS KEEAmIE
mechanizmy kryjqce sie

zadan na przestrzeni kilku dni, dopoki nie  zq obliczeniami.
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zaczniesz ich rozwiazywa¢ bez trudu i bez zagladania do podpowiedzi.
(Nie musisz czeka¢, az calkowicie przyswoisz jeden problem, by zaczaé
mierzy¢ sie z innymi). Po pewnym czasie wystarczy Ci jeden rzut oka na
zadanie, by szybko przejs¢ w myslach wszystkie kroki potrzebne do jego
rozwigzania — zupelnie jakbys nucit piosenke.

Nie zniechecaj sig, jesli przy pierwszych prébach zinternalizowania
problemu uznasz, ze jest zbyt trudny. Gdy zajmiesz sie nim nazajutrz, ze
zdziwieniem stwierdzisz, ze stal si¢ o wiele latwiejszy. A trzeciego dnia
rozwigzanie zacznie si¢ wydawac naturalne — a nawet intuicyjne!

Tacznij przeplatac

Nastepna metoda, ktérej mozna uzy¢ w polaczeniu z technika inter-
nalizowania problemoéw, to przeplatanie (ang. interleaving) — czyli

podejscie opierajace si¢ na cyklicznym zmienianiu rodzaju wykonywanych

zadan. Je$li uczysz si¢ przedmiotu podzielonego na moduly, przeplatanie

moze polega¢ na naprzemiennym rozwigzywaniu przykladéw z modutu

trzeciego i z modutu siddmego*. Stosowanie przeplatania pozwoli Ci zbu-
dowa¢ solidne neuronalne fundamenty. Pomaga ono bowiem nie tylko

w tworzeniu polaczen neuronalnych dotyczacych stosowania konkretnej

techniki, ale tez w kojarzeniu tych polaczen z innymi, bioracymi udziat
w postugiwaniu si¢ innymi metodami. W ten sposdb pozwalasz systemowi

proceduralnemu robic¢ to, co umie najlepiej — wykrywaé rozmaite schema-
ty. Pézniej, podczas egzamindw, odkryjesz, ze potrafisz szybko i intuicyjnie

dobra¢ wlasciwa metode do postawionego przed Tobg problemu.

(o nalezy intenalizowac?

Skad wiadomo, jakiego rodzaju material najlepiej internalizowac¢? Zna-
komitym punktem wyjscia sg przykladowe zadania, ktore zostaly krok
po kroku rozpracowane w podreczniku. Moga sie wydawa¢ proste, lecz
pozory czesto mylg — przyktadowe zadania bywajg podchwytliwe i zwy-
Kkle ilustruja szczegolnie wazne koncepcje. Dobrym materiatem do in-
ternalizowania sg tez problemy wyja$nione przez wyktadowce, a takze
przykladowe zadania z minionych testéw — oczywiscie jesli znasz ich
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rozwigzania i wiesz, ze sg prawidlowe. (Jak juz wspomnieli$my, robienie
probnych sprawdziandw jest znakomitym sposobem przygotowywania
sie do prawdziwych?®). Im szersza pule problemoéw poruszysz, tym latwiej
bedzie Ci dostrzegac analogie i przeszczepia¢ opanowane juz umiejetnosci
na grunt innych, odleglejszych dziedzin®.

Uzywaj systemu proceduralnego
do usprawniania nauki jezykéw obcych

Jako dziecko naturalnie korzystales z systemu proceduralnego do nauki
jezyka ojczystego. Z uplywem lat zaczales jednak bardziej opiera¢ si¢ na
elastycznym i szybkim systemie deklaratywnego uczenia sie.

Ale jesli chodzi o nauke drugiego jezyka, uzaleznienie od systemu
deklaratywnego ma nie tylko zalety, ale takze wady”.

System deklaratywny umozliwia tatwe uczenie si¢ nowych stéwek czy
wzorcow koniugacji czasownikow i deklinacji rzeczownikow. Sek w tym,
ze pomimo opanowania tej wiedzy, stangwszy przed native speakerem
mozesz mie¢ problemy z komunikacja. Wynika to z faktu, ze uczac sie
w ten sposob, umiescile$ zbiory polaczen neuronalnych w stosunkowo
wolnej pamieci deklaratywnej. Nie przeniostes ich jeszcze do systemu
proceduralnego. Tymczasem to wlasnie te drugie polaczenia pozwalaja
na tatwg, naturalng komunikacje w dowolnym jezyku. Im skuteczniej
potrafisz rozwing¢ facza proceduralne podczas nauki jezyka, tym ptynniej
bedziesz si¢ nim postugiwac.

(wiczenia przypominajqce, cykliczne powtarzanie i przeplatanie

Nie stanowi zaskoczenia, Ze nauka jezyka obcego wymaga czestych ¢wi-
czen przypominajgcych — wiasciwie kazda kolejna repetycja pozwala na-
uczy¢ sie wiecej i ugruntowuje zdobyta wiedze¢. Doba ma jednak skonczo-
ng liczbe godzin, a Ty prawdopodobnie masz ogrom nowych stéwek do
zapamigetania. Jak wigc najlepiej roztozy¢ w czasie powtarzanie? Odstepy
miedzy ¢wiczeniami przypominajacymi powinno liczy¢ si¢ w minutach,
dniach, tygodniach czy miesigcach?
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Przypuszczalnie najwazniejsze pytanie brzmi, na jak dlugo chcesz
zapamieta¢ material. Jesli za tydzien masz egzamin, powtarzaj go przez
ten tydzien codziennie. Jezeli chcesz zapamieta¢ go na rok, wracaj do
materialu raz na trzy tygodnie®. Gdy zyskasz pewnos¢, ze zapamigtale$
dane stowo albo fraze, przesun w czasie kolejne sesje przypominajace —
zwigksz dzielacy je odstep. Pamietaj tez, ze sen i krotkie przerwy dla
umystu sprzyjajg nauce®.

Przeplatanie i cykliczne powtarzanie materialu w pewnych odstepach
czasu s3 wazne — usprawniajg one nie tylko system uczenia deklaratyw-
nego, lecz takze uczenie proceduralne. Jesli chodzi o nauke jezyka, prze-
platanie oznacza mieszanie! Nie wkuwaj niezmiennej listy stowek spisa-
nych na kartce. Tworz elektroniczne albo odreczne fiszki i tasuj je, aby za
kazdym razem byly ulozone w nieco innej kolejnosci. Jesli masz do opa-
nowania trzy czasy w ciggu trzech tygodni, nie zglebiaj najpierw jednego,
potem nastepnego i wreszcie trzeciego (cho¢ autorzy podrecznikéw i na-
uczyciele zdajg sie faworyzowa¢ takie podejscie). Zapoznaj si¢ wstepnie
z omowieniem kazdego z czasow, a potem najwczesniej, jak zdolasz, za-
cznij je przeplataé. Poczatkowo wydaje sie to trudne i zagmatwane, lecz
ostatecznie przektada si¢ na lepsze efekty.

Najlepsza forma przeplatania jest rozmowa z native speakerem. Nigdy
nie wiesz, jakie stowa i zdania ustyszysz albo w jakiej kolejnosci. Zacznij
rozmawia¢ z rodzimym uzytkownikiem jezyka jak najwcze$niej i nie przej-
muj si¢ potknigciami. Odwiedz serwis internetowy taki jak italki i poroz-
mawiaj za darmo lub zatrudnij nauczyciela. Pamietaj, ze typowe zajecia
szkolne zwykle ktadg nacisk na deklaratywne uczenie si¢, a immersja —
czy tez okolicznodci, ktore jg jak najbardziej przypominaja — pomaga
w budowaniu systemu proceduralnego.

Niektérym osobom wydaje si¢, ze po prostu nie sa w stanie opanowac
nowego jezyka. Czesto okazuje sie jednak, ze tak naprawde potrafilyby to
zrobié, tylko typowe dla sal lekcyjnych deklaratywne podejscie nie zawsze
zdaje egzamin u tych, ktorzy uczg sie gtdwnie za posrednictwem systemu
proceduralnego. U takich osdb sprawdzi sie raczej skok na gleboka wode
i rozmawianie z native speakerem od samego poczatku, uzupelnione
wyszukiwaniem informacji w podrecznikach wtedy, gdy to konieczne.
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DOBRE ZRODLA DO NAUKI JEZYKOW

* Duolingo (aplikacja uczqca stownictwa, zwrotéw i zdan)

* Busuu (kolejna aplikacja do nauki jezykéw)

« italki (platforma do rozméw wideo, za ktérej posrednictwem mozna rozmawiaé z native
speakerem)

* Yabla (platforma oferujgca filmy z napisami, ktére mozna spowolni¢ bqdz podzieli¢
na mate, fatwe do powtdrzenia fragmenty)

* FluentU (platforma podobna do Yabli, ale oferujgca nieco inny wybér jezykéw)

Pomagaj sobie gestami w zapamigtywaniu stow

Przeprowadzono intrygujace badania, z ktorych wynika, ze gestykulowanie
podczas nauki nowych stéw w obcym jezyku pomaga w lepszym zapamie-
taniu i zrozumieniu tych stow'°. Jesli na przyktad uczysz si¢ stowa ,,pisac”
w jezyku obcym, mozesz wypowiedzie¢ to stowo i zrobi¢ dlonig taki ruch,
jakbys$ istotnie cos$ pisal. Jesli uczysz sie stowa ,wysoki’, mozesz podnie$§¢
reke nad gtowe. A przy stowie ,,pi¢” wykona¢ gest nasladujacy picie ze
szklanki. Takie gesty zdajq sie taczy¢ brzmienie stowa z jego znaczeniem.

Doskonalenie umiejgtnosci pisarskich i artystycznych

Stynny maz stanu Benjamin Franklin szlifowal swoje pisarskie umiejet-
noéci przy uzyciu specjalnej metody. Byta to metoda deklaratywna czy
proceduralna? Naszym zdaniem faczy ona zalety obu podejs¢, a przede
wszystkim — dziata.

Jesli chcesz wyprobowacé ,,metode Franklina’, wybierz dzielo literackie,
ktore podziwiasz. Znajdz w nim akapit, ktory Ci si¢ podoba, i z kazdego
zdania wynotuj jedno albo dwa stowa, ktore potem nasung Ci skojarzenia
z ich trescia. Nastepnie uzyj tych stow kluczowych jako wskazéwek do
odtworzenia calych zdan. Poréwnaj swoj akapit z oryginatem i zastanow
sie, ktory z nich jest lepszy. Czy oryginal cechuje si¢ tadniejszym stownic-
twem? Szykiem zdania? Jesli tak, to wlasnie sie¢ dowiedziales, jak mozesz
doszlifowac swoje umiejetnosci. Zauwaz, ze nie chodzi o zapamietywanie
czyichs$ tekstow. Opisany sposob pozwoli Ci zacza¢ budowaé wlasne zbiory
polaczen neuronalnych skojarzonych z dobrym pisaniem. Po pewnym
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czasie stosowania tej techniki moze si¢ okaza¢, ze odkryjesz metody lite-
rackie przewyzszajace jako$cig oryginal, na ktdrego podstawie sie uczysz.

Oczywiscie technika ta moze si¢ sprawdzi¢ nie tylko w odniesieniu
do pisania, ale takze w szeroko pojetych dziataniach artystycznych, nauce
jezyka i innych kreatywnych przedsiewzigciach.

* ok %

Umiejetno$¢ dobrania najwla$ciwszej metody nauki do zagadnienia, ktére
cheesz zglebi¢, pozwoli Ci osiagnaé cel szybciej i z lepszym skutkiem. A je-
$li wolisz gra¢ w Fortnite (jak Blevins) niz odrabia¢ lekcje? Ten problem
wymaga zajecia sie inng, niezwykle wazna kwestia — samodyscypling.

PODSUMOWANIE ROZDZIALU

« Informacje moga trafia¢ do pamieci dlugotrwalej dwoma szlakami.
Szlak deklaratywny pomaga w rozpoczeciu nauki trudnych zagad-
nien lub umiejetnosci. Szlak proceduralny za$ pozwala szybciej
i bardziej intuicyjnie radzi¢ sobie z tymi zagadnieniami lub umie-
jetno$ciami.

+ Cwiczenia, zwlaszcza cykliczne powtarzanie w odstepach czasu
oraz przeplatanie, pomagaja w rozwinieciu proceduralnego zbio-
ru polaczen w pamieci dlugotrwale;j.

o Internalizuj metody rozwigzywania probleméw naukowych i za-
dan matematycznych, aby rozwing¢ intuicje. Stosuj przeplatanie,
aby dobrze zrozumie¢ réznice dzielace poszczegdlne zagadnienia.






1.

Jak brac sig w karby mimo
braku samodyscypliny

W pazdzierniku 1912 roku zamachowiec oddat strzat do Theodore’a
Roosevelta — pozniejszego prezydenta — gdy ten przemawial na wiecu
w Milwaukee w stanie Wisconsin. Pocisk trafit w klatke piersiowg, lecz na
szczedcie wytracil wigksza cze$¢ impetu na metalowym etui od okularéw
i niewielkiej ksigzeczce, ktore Roosevelt mial w marynarce — dzieki temu
nie dotarl do serca. To, co zrobil wtedy prezydent, wprawito ttum w ostu-
pienie. Zignorowat krwawigcg rane i po prostu kontynuowat wystapienie
przez kolejne poltorej godziny. Dopiero gdy skonczyl, zdecydowat sie
skorzysta¢ z pomocy lekarza.

Teddy Roosevelt stynal z wyjatkowej sity woli. Jako mtody, chorowity
chlopiec, postanowil wzmocnic¢ swoj organizm i zaczal bardzo intensywnie
trenowac podnoszenie cigzaréw, boks i wiele innych dyscyplin. Po $mierci
ojca jeszcze mocniej przysiadl faldow i ukonczyt Harvard magna cum
laude. Mawialo sie, ze czytal jedng ksigzke dziennie — nawet gdy juz zostat
prezydentem — a oprocz tego sam napisat ponad 35 ksigzek i 150 tysiecy
listow. Jak udato mu si¢ tego wszystkiego dokonac?

Theodore Roosevelt wychodzil z zalozenia, ze sekretem wszelkich
osiggniec jest samodyscyplina, wazniejsza nawet niz talent, wyksztalcenie
czy intelekt. , Dzieki samodyscyplinie wszystko jest mozliwe” — rzekt
kiedys. Czym jednak jest owa samodyscyplina? Czy da sie ja wzmocnié?
I co zrobié, jesli Ci na niej nie zbywa?
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Problem z samodyscypling

Samodyscyplina to po prostu umiejetno$¢ kontrolowania siebie w stopniu
pozwalajacym na przeciwstawianie si¢ biezgcym pokusom i dekoncen-
trujacym bodzcom w imie dalekosieznych celow. Jedli wiesz, ze musisz
sie przygotowa¢ do waznego egzaminu, ale bardziej niz nauka neca Cig
spotkania z rodzing i przyjaciéimi, samodyscyplina moze Cig uratowac.
Oczywiscie jesli ja posiadasz.

Tak jak podejrzewal Roosevelt, zdolnos¢ do drobnych poswiecen na
rzecz przysztych korzysci rzeczywiscie jest wazng cecha. Badania pokazaty,
ze ludzie zdyscyplinowani sg szczedliwsi, zdrowsi, zamozniejsi, rzadziej
popadajg w tarapaty i dostajg lepsze stopnie’.

Malo kto jest tak zdyscyplinowany, jak by sobie tego zyczyl. Odktada-
my wazne sprawy na pdzniej, podejmujemy impulsywne decyzje i tapiemy
sie na lep pokus, a pdzniej tego zalujemy. Niestety samodyscyplina jest
towarem deficytowym i nie da si¢ jej szybko czy prosto zdoby¢. To nie
znaczy, ze nie da si¢ wcale — istniejg bowiem pomocne metody. Okazuje
sie, ze dobrym sposobem na bycie bardziej zdyscyplinowanym jest po-
dejmowanie dzialan, ktdre... ograniczaja potrzebe dyscyplinowania sie.
To tak, jakby sie zaszczepi¢ przeciwko chorobie zamiast jg potem leczy¢.

Innymi stowy, sekret samodyscypliny tkwi w znajdowaniu sposobow
na realizowanie celéw bez polegania na samodyscyplinie. Zobaczmy, jak
mozna to osiagnac.

Upraszczaj trudne wybory

Postaraj sie, by dokonywanie wlasciwych wyborow bylo jak najprostsze.
Zatozmy, ze chcesz w kazdy czwartek chodzi¢ na sitownie, ale jako$ nie
potrafisz zebra¢ potrzebnych rzeczy i zmotywowac sie do wyjscia. Sprobuj
pakowac torbe dzien wczeéniej, by gdy nadejdzie czwartkowy wieczdr,
byta gotowa do wzigcia.

Masz problemy z zabraniem si¢ za odrabianie lekcji po powrocie do
domu? Wyprdbuj nastepujace podejscie: pod koniec nauki jednego dnia
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przygotuj biurko na nastepny. Uporzadkuj je i otworz ksigzke na wlasciwej
stronie, a obok potdz diugopis i wszystkie inne przybory, ktorych bedziesz
potrzebowac.

Przypus$¢my, ze masz klopoty z porannym  “ywaina UWAGA

wstawaniem. Sprawdzony trik polega na posta-  Jesli nie masz silnej woli,
usuwaij z otoczenia pokusy,
rozrywki i wszystko, co

w innym pomieszczeniu), wtedy bowiem mu-  moze Ci przeszkadzac.
Przygotowuj potrzebne
rzeczy zawczasu, aby
aplikacje, w ktorej wyltaczenie alarmu wymaga  utatwi¢ sobie rozpoczecie

wieniu budzika na drugim koncu pokoju (albo

sisz wsta¢, zeby go wylaczy¢. Mozesz tez pobra¢

zadania.

rozwigzania prostych zadan, takg jak Mathe
Wybierz jeden maty

Alarm Clock albo Alarmy. nawyk, kiéry cheiatbys
Wyeliminuj pokusy i dekoncentrujgce — Wyrobi¢ lub zmienic, aby
, . . L. i utatwi¢ sobie osiggniecie

bodzce. Badania pokazaly, ze uczniowie, kt6- ,ymarzonego celu. A po-

rzy usuwaja ze swego bezposredniego otocze- tem przysiap do dzietal

nia rozpraszajace pokusy, odnosza wigksze

sukcesy niz ci, ktorzy probuja polega¢ na samodyscyplinie?. Jezeli na
przyklad telefon przeszkadza Ci w nauce, zostaw go w innym pokoju.
A jesli na kazdych zakupach kuszg Cie stodycze, ogranicz wizyty w super-
marketach do jednej w tygodniu — najlepiej po positku.

Imienianie nawykow

Wiele czynnosci wykonujemy nawykowo. Na przyklad rozgladanie si¢
przed przejSciem przez jezdnie wydaje si¢ tak naturalne, ze nawet o nim
nie myslimy. Tym wlasnie w istocie jest nawyk — zbiorem polaczen neu-
ronalnych, ktdre kieruja nami bez koniecznosci zastanawiania si¢ nad
kolejnymi czynno$ciami. Tryb ,mentalnego autopilota” stanowi wielka
zalete nawykow, gdyz oszczedza mentalng energie. Tak sie zarazem sktada,
ze dw autopilot jest zastugg opisanego w poprzednim rozdziale systemu
proceduralnego!

Nawyki moga by¢ dobre albo zte. Po powrocie do domu z pracy albo
ze szkoly mozemy siada¢ przed telewizorem. Ale mozemy tez zabiera¢
sie za odrabianie lekeji czy inne konstruktywne zajecie. To kwestia przy-
Zwyczajenia.
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Dobrym sposobem na ograniczenie koniecznosci korzystania z sily
woli jest korygowanie ztych nawykdéw. Jak to zrobi¢? Najpierw okresl, co
wyzwala jeden z Twoich niepozadanych nawykow. Nastepnie poszukaj
sposobdw na usuniecie tego bodzca lub zmiang reakeji na niego. Zawsze
sie przejadasz albo siegasz po niezdrowe jedzenie, kiedy jestes glodny?
Nos ze sobg matg przekaske, aby unikng¢ wielkiego glodu.

Zmiana nawyku jest do§¢ trudna — okres formowania go, ktory wy-
maga pewnej samodyscypliny, trwa okolo dwoch miesiecy?®. Ale dzigki
skutecznym nawykom staniesz si¢ bardziej produktywny i rzadziej
bedziesz musial odwolywac sie do cennej samodyscypliny. Nawet jeden
dobry nawyk moze przynie$¢ zaskakujace korzysci. Na przyktad kiedy Barb
zauwaza, ze zaczyna odwleka¢ rozpoczecie pracy, nawykowo robi jedna
25-minutowg sesje Pomodoro. Nie zastanawia si¢ nad tym, jak bardzo nie
lubi danego zadania. Po prostu zaczyna i myséli o tym, jak bardzo bedzie
zadowolona z nagrody po zakoniczeniu ,,pomidora”

Planuj cele, przewiduj przeszkody

W latach 90. ubiegtego wieku niemiecki psycholog Peter Gollwitzer starat
sie zrozumie¢, dlaczego ludziom nie udaje sie osiaga¢ celow. Doszedl do
wniosku, Ze sama che¢ osiagniecia celu, nawet ogromna, nie wystarcza.
Potrzebny jest plan, ktory precyzuje, kiedy, gdzie i jak cel ten zostanie
osiggniety, oraz przewiduje sposob reagowania na przeszkody.

W jednym z eksperymentdéw badawczych Gollwitzer i jego koledzy
odkryli, ze studenci, ktérzy planowali, kiedy i gdzie bedg sie uczy¢, prze-
znaczali na nauke o 50 procent wiecej czasu niz ci, ktérzy tego nie robili4.
W innym doswiadczeniu stwierdzono, ze studenci dysponujacy planem
reagowania na ewentualne przeszkody w nauce odpowiadali na wiecej
0 60 procent pytan kontrolnych do waznego egzaminu niz ci, ktorzy nie
czynili takich plandw®. W jeszcze innym doswiadczeniu naukowcy z Nie-
miec i Wielkiej Brytanii odkryli, ze 91 procent badanych osigga zakladane
cele treningowe pod warunkiem, ze zaplanujg miejsce i pore ¢wiczens.
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Przypusémy, ze w najblizszy weekend powiniene$ zrobi¢ ostatnie
powtorki do egzamindw koncowych, ktore odbedg si¢ w poniedziatek i we
wtorek. Ale weekend to takze rdzne kuszace okazje, ktore mogg odciggnaé
Cie od nauki. Czy Twoja samodyscyplina sprosta wyzwaniu? Wedlug ba-
dan Gollwitzera masz o wiele wigksze szanse na sukces, jesli zaplanujesz,
kiedy, gdzie i jak bedziesz si¢ uczy¢. Mozesz na przyklad powzig¢ zamiar
nauki w sobote i w niedziele od 10.00 do 18.00 w zacisznym kacie biblioteki.

Ponadto Twoje szanse niepomiernie wzrosna, jesli z gory obmyslisz
reakcje na ewentualne pokusy. Zalézmy, ze przyjaciele zapraszajg Ci¢ na
impreze. Mozesz sobie wyobrazi¢, jak odpowiadasz: ,Nie dam rady. Mam
juz inne plany”. (Udziel wymijajacej odpowiedzi. Utrudni to przyjaciolom
podjecie typowej w takich przypadkach proby odwiedzenia Ci¢ od pier-
wotnych zamiaréw. Jesli nie podasz szczegotow, nie bedg mogli wytoczy¢
zadnych konkretnych argumentéw). Zaplanowanie i prze¢wiczenie reakcji
na ewentualne pokusy sprawi, ze reakcje te stang si¢ naturalniejsze i prost-
sze do wcielenia w zycie, gdy dana pokusa istotnie si¢ pojawi.

Pamietaj o tadowaniu akumulatoréw

Latwo jest wpas¢ w rytm, w ktérym bez wzgledu na naklad pracy czlowiek
bez przerwy czuje, ze pracuje za mato. To szybka droga do wypalenia sie.
Trzeba wygospodarowywac czas na zycie, spedzanie czasu z najblizszymi
i dobrg zabawe. Jesli przewidzisz w harmonogramie przerwy i czas na
nagrode — na przyklad brak pracy miedzy 18.00 a 21.00 kazdego wie-
czoru — prawdopodobnie bedziesz umiat lepiej si¢ skupi¢ podczas nauki.

Czasami studia i praca s3 tak wymagajace, ze trudno o duzo wolnego
czasu. W takich przypadkach dobrze jest mie¢ co$, co uwielbiasz robi¢
i mozesz wypatrywac tego z niecierpliwo$cig. Znamy studentke medycy-
ny, ktéra — przytloczona ogromem wiedzy do opanowania — przez caly
tydzien zyla mysla o godzinie ogladania swego ulubionego programu
telewizyjnego.
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Zoangazuj innych

Piszac te ksigzke, Olav regularnie wysytal Barb e-maile z informacjami,
kiedy moze ona oczekiwa¢ kolejnej wersji manuskryptu. Barb o to nie
prosita, a termin oddania ksigzki nie byl zagrozony. Dlaczego wiec Olav
to robif? Poniewaz wie, ze jesli obieca komus dokonczenie zadania w ciagu
kilku dni, zobowigzanie to faktycznie zmotywuje go do skoniczenia pracy.

Jesli masz zadanie wymagajace samodyscypliny, wyznacz mu ra-
cjonalny termin albo poinformuj o nim inne osoby, aby zobowiazac si¢
do jego wykonania. Przypus¢my, Ze powinienes$ pouczy¢ si¢ w sobote, ale
z gory wiesz, jakie to bedzie trudne. Znajdz kogos, kto tez planuje uczyc¢ sie
w sobote, i umoéwecie sie na wspdlng nauke. Poczucie odpowiedzialnosci
wobec innej osoby sktoni Cie do wykonania pracy, bo bedziesz chciat
dotrzymac stowa i terminu.

% %k

Wr6émy do prezydenta Roosevelta. Jesli istotnie pochtaniat $rednio jedng
ksigzke dziennie, mdgl by¢ najbardziej oczytanym mieszkancem owcze-
snych Stanéw Zjednoczonych’. Tylko ze do czytania Roosevelt wcale nie
potrzebowal samodyscypliny. Dlaczego? Poniewaz po prostu uwielbial
czytac! Na dobrg sprawe samodyscyplina jest potrzebna tylko w przypadku
zadan, do ktérych nie masz checi si¢ zabral. Z tej perspektywy najlepszym
wyj$ciem bytoby wigc nabranie wiekszego zapalu do nauki. Wtlasnie dlate-
go w nastepnym rozdziale skupimy sie na niezwykle waznej roli motywacji.

PORADA CZYTELNICZA

Jesli chcesz czytaé wiecej ksigzek, ale trudno Ci sie zmotywowaé, wyznacz sobie cel
w postaci czytania powiedzmy 20 stron dziennie. Po roku takiego postepowania bedziesz
bogatszy o lekture 20 ksigzek!
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU

Samodyscyplina jest waznym warunkiem sukcesu, ale jej zasoby s3 ogra-
niczone.

« Znajduj sposoby pokonywania wyzwan bez koniecznosci ucieka-
nia sie do samodyscypliny.
- Eliminuj pokusy, zakldcenia i przeszkody z otoczenia i postaraj
sie, by podejmowanie wlasciwych decyzji bylo jak najprostsze.
- Koryguj nawyki, ktére moga przeszkadzac¢ Ci w nauce — poszu-

kaj bodzca, ktory wyzwala dany nawyk, i zmien reakcje na niego.

o Planuj cele oraz przewiduj przeszkody i miej w zanadrzu skuteczne
sposoby reagowania na nie.

o Angazuj innych w swoja prace, aby czu¢ si¢ bardziej zobowigzanym
do jej wykonania.






'

Jak si¢ motywowac

Tomek Sawyer spojrzal na wielki plot. Obok stato wiadro z bialg farba,
ktérg miat elegancko pomalowa¢ gote deski. Westchnal. W normalnych
okolicznosciach juz dawno szukatby przygod. Tymczasem kazano mu
pobieli¢ parkan przed domem jego ciotki — za kare, bo urwal sie ze szkoty,
zeby poplywaé. Wzial gteboki wdech i przystapit do nuzacego pedzlowania
desek. W prawo, w lewo, zanurzy¢ pedzel w farbie i powtdrzy¢. Co gorsza,
na$miewaly sie z niego przechodzace obok dzieciaki.

Ale w ciggu paru chwil od rozpoczegcia tej historii — zaczerpnietej
z ksigzki Marka Twaina Przygody Tomka Sawyera — Tomek zwerbowat
wszystkie dzieci z ulicy, aby malowaty plot za niego. Przekonat je nawet,
ze powinny mu si¢ odwdziecza¢ drobnymi podarkami za te sposobnos¢!
Jak mu si¢ udato je do tego nakloni¢?

Kwestia wysitku

Przypusémy, ze bardzo chcesz odnosi¢ sukcesy w nauce. Czy to oznacza,
ze jeste$ bardzo zmotywowany? Niekoniecznie. W motywacji chodzi nie
tyle o to, jak bardzo czegos chcesz, ale ile wysitku jeste$ gotow wlozy¢,
by to osiggnac.

Skad bierze si¢ gotowos¢ do wysitku? Naukowcy sadza, ze wazng
role odgrywa dopamina. Prowadzac badania na szczurach, odkryli, ze
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wysoki poziom dopaminy w obszarach mézgu odpowiedzialnych za emo-
cje sprawia, iZ gryzonie sg skltonne pracowa¢ znacznie ciezej, aby dostac
karme!. Pozniejsze doswiadczenia pokazaly, ze ludzie roéwniez sg gotowi
dawac¢ z siebie wiecej, gdy poczuja dopaminowy zew?. Dopamina jest
wiec niczym turbosprezarka w silniku — daje mocniejszy naped. A cho¢
da si¢ umiesci¢ w moézgu elektryczng sonde, aby zwigkszy¢ produkcje
motywujacej dopaminy (tak, ta metoda dziala na szczury!), przyjrzymy
sie lepszym i bezpieczniejszym sposobom.

Motywacja jako suma czesci

Wré¢my do Tomka Sawyera. Po kilku nieudanych prébach udato mu
sie przekona¢ inne dzieci, aby pomalowaly ptot za niego. Sadzimy, ze
motywacja jest czyms, co albo mamy, albo czego nie mamy. Tymczasem —
o czym przekonat si¢ Tomek — motywacje mozna tworzy¢, wzmacniaé
i podtrzymywa¢ dzieki madremu postepowaniu.

Co zatem trzeba zrobi¢, aby si¢ zmotywowac? Na podobnej zasadzie
mozna zapytaé, czego potrzeba, by samochdd jezdzit. Silnika, paliwa, sma-
ru, kot — mndstwa réznych rzeczy. Motywacja takze jest wypadkowa wielu
czynnikéw. W tym rozdziale przyjrzymy sie, jak znajdowanie wartosci,
poczucie kompetencji, wyznaczanie celéw i wspdtpraca mogg zwiekszy¢
energie i che¢ do zajmowania si¢ trudnymi zadaniami.

Znajomos¢ tych czynnikow pozwala tworzy¢ i podtrzymywaé moty-
wacje, nawet w niesprzyjajacych okolicznosciach.

BUDOWANIE | PODTRZYMYWANIE MOTYWACH

* Szukaj wartosci w nauce.

* Pracuj, aby zyska¢ poczucie kompetencii.
* Wyznaczaj cele.

* Wspétpracuj.
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Wartos¢ — szukaj jej w tym, co robisz

Jestesmy zmotywowani do przeznaczania czasu na zajecia, ktore lubimy
badz ktore przynosza nam korzysci. Jesli uczysz sie hiszpanskiego, ale
nie podoba Ci si¢ ten jezyk, do niczego nie przydaje i nie dbasz o to, jaka
dostaniesz oceneg, trudno bedzie Ci sie zmotywowa¢ do nauki. Fakt uzna-
nia jakiej$ czynnoéci za przyjemng i korzystna w duzej mierze zalezy od
tego, jak jg postrzegasz. To wyjasnia, dlaczego dwdch uczniéw moze mie¢
zupelnie inng motywacje, nawet jesli wykonuja to samo zadanie.

Na szcze$cie sposob postrzegania mozna zmieni¢ — Olav przekonat
sie o tym juz w liceum, gdy podjal dorywcza prace przy zmywaniu naczyn
w uczeszczanej restauracji. Dwa razy w tygodniu pracowal od 16.00 do 2.00
bez przerwy. Gdy poréwnywal nauke do ci¢zkiej pracy w kuchni, gdzie
panowalo straszliwe goraco, wkuwanie wcale nie wydawato mu sie takie zte.

Takze Tomkowi Sawyerowi udato si¢ naktoni¢ inne dzieci do malo-
wania plotu dzigki zmianie ich sposobu postrzegania. Tomek uzmystowit
sobie, ze ludzie chca tego, co jest trudne do zdobycia. Uczynit wiec z ma-
lowania — przyziemnego zajecia — okazje, ktora zdarza sie raz w zyciu.
Rozmawiajac ze swoim przyjacielem Benem, Tomek nie nazywatl malo-
wania pracg, tylko przedstawial je jako wielkg frajde. A gdy Ben spytal,
czy moze troche pomalowaé, Tomek odmoéwil i wyjasnil, Ze jesli chodzi
o powierzanie komu$ malowania plotu, ciotka jest bardzo wybredna. Wi-
dzac, z jak wyjatkowym zajeciem ma do czynienia Tomek, Ben postanowit
zaoferowa¢ mu jabtko w zamian za kilka chwil z pedzlem. Przyjaciel sie
zgodzil i w niedlugim czasie inne dzieci zaczely oddawa¢é Tomkowi swoje
male skarby w zamian za mozliwo$¢ malowania.

Aby zmieni¢ sposob postrzegania jakiegos$ zadania, mozna zrobi¢
liste wszystkich zwigzanych z nim korzysci, jakie przyjda Ci do glowy.
Kolacja z przyjaciétmi bez wyrzutéw sumienia? Ladny wyglad na zgrupo-
waniu z druzyng? Jesli przeznaczysz troche czasu na zebranie powodoéw,
moga przyjs¢ Ci do glowy nowe punkty widzenia, one za$ przeloza si¢ na
kolejny zastrzyk motywacji’. Lista powodéw moze zawiera¢ informacje
o tym, jak konkretne zadanie przyblizy Cie¢ do realizacji celow. Jeéli na przy-
kiad chcesz zdoby¢ certyfikat z zarzadzania projektami, mozesz pomyslec:
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»Odrobienie zadan na dzi$ przyblizy mnie do zdobycia certyfikatu. A je$li
ich nie odrobieg, zrobie krok wstecz”.

Innym sposobem na zwigkszenie postrzeganej wartosci zadania jest
nagradzanie si¢ po ukonczeniu jakiej$ jego czesci. Nagroda moze by¢ po
prostu przerwa na postuchanie ulubionej muzyki, obejrzenie progra-
mu telewizyjnego, spotkanie z przyjaciélmi czy nawet wyjscie na spacer.
(Po dluzszym siedzeniu spacer jest bardzo mily). Nagrody przydajg sie
zwlaszcza w przypadku trudnych albo nuzacych zadan — jest to zreszta
nastepny powod skutecznosci techniki Pomodoro. Unikaj jednak korzy-
stania ze smartfona w czasie przerw — pamigtaj, Ze zdaniem naukowcow
koncentrowanie uwagi na telefonie oznacza, ze tak naprawde nie robisz
potrzebnej umystowi chwili odpoczynku*.

Kompetencie — czerp rados¢ z postepow

Poczucie wprawy w jakiej$ dziedzinie jest bardzo silnym czynnikiem mo-
tywujgcym. Dazac do mistrzostwa, nalezy dobiera¢ trudno$¢ wyzwan tak,
aby byly nielatwe, lecz wykonalne. Zbyt trudne zadanie bedzie frustrujace.
Z kolei zbyt proste moze znudzic.

Jesli zadanie jest za trudne, sprobuj podzieli¢ je na tatwiejsze czgsci, po-
pro$ o pomoc albo poszukaj lepszych materialow instruktazowych. Znajdz
film ilustrujacy dane zagadnienie albo zadaj pytanie na forum dyskusyjnym
online. Istnieje tez podejs$cie nazywane metoda gumowej kaczuszki. Me-
toda ta polega na postawieniu gumowej kaczki — czy dowolnego innego
przedmiotu, ktéremu chcialbys zwierzy¢ sie z problemu — i podjeciu
proby wytlumaczenia jej na glos napotkanej przeszkody. W niektorych
przypadkach mozna tez cofna¢ sie o krok i podja¢ prace od tatwiejszego
poziomu. Na przykiad Olav zaczal uczy¢ si¢ na studiach rachunku réznicz-
kowego po dwdch latach zupelnej przerwy od matematyki — miat wigc
z tym nieliche problemy. Odkopatl starg ksigzke do matematyki z liceum
i przez weekend czytal wyjasnienia oraz rozwigzywal zadania z rachunku
rézniczkowego. W ten sposob zetknat si¢ praktycznymi zadaniami i roz-
wigzaniami, ktére pomogly mu w zrozumieniu pokrewnych zagadnien,
lecz na poziomie uniwersyteckim.
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Warto wiedzie¢, ze niekiedy najlepszym podejsciem jest zwrocenie
sie do kogos$ o pomoc. Kiedy Barb przygotowywala si¢ w college’'u do
swego pierwszego egzaminu semestralnego z programowania, sporzadzita
liste kilkunastu pytan. Po odpowiedzi udata si¢ do centrum korepetycji
w kampusie. Pozniej si¢ okazalo, ze prawie wszystkie jej pytania w tej czy
innej formie pojawily sie na egzaminie. Czas poswiecony na konsultacje
w centrum korepetycji mial ogromny wplyw na zrozumienie przez nig
najwazniejszych aspektéw materialu — no i na ocen¢. To dodatkowo
zwiekszylo jej motywacje.

Wazne jest takze podejscie do potknigé. Jesli kazde bedziesz traktowac
w kategorii porazki, latwo si¢ zdemotywujesz. Lepiej jest traktowac po-
tkniecia jako cenne okazje do nauki i rozwoju. Oczywiscie jesli wlasnie
rozpaczasz z powodu niepowodzenia, trudno bedzie Ci wykrzesac z siebie
iskre optymizmu. Pamigtaj jednak, Ze to, co w danej chwili wydaje si¢
bardzo powaznym problemem, z szerszej perspektywy prawdopodobnie
nie ma az tak duzego znaczenia. Albo, jak ujal to zdobywca Nagrody
Nobla Daniel Kahneman, ,,nic nie jest tak wazne, jak ci si¢ wydaje, kiedy
o tym myslisz™*.

Cele — dgz do czegos

Ktéregos razu Olavowi zalecono pltywanie w celu rehabilitacji kontuzjowa-
nego ramienia, lecz podazanie w te i z powrotem po waskim torze okazato
sie nudne. Olav odkryt jednak, ze moze uprzyjemnic sobie ptywanie przez
wyznaczenie celu i postanowil pokonywa¢ doktadnie jeden kilometr pod-
czas kazdej sesji. Metoda zadzialala. Olav liczyl w myslach dystans i kazdy
kolejny zaliczony kilometr sprawial mu duzg satysfakeje.

Wyznaczanie celéw jest fantastycznym narzedziem motywacyjnym.
Polecamy wyznaczanie celow dtugoterminowych, celow posrednich (ka-
mieni milowych) oraz celow procesowych.

* D. Kahneman, Pufapki myslenia. O mysleniu szybkim i wolnym, thum. Piotr Szymczak, Media
Rodzina, Skérzewo k. Poznania 2012.
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Cele dtugoterminowe

Celem dlugoterminowym powinno by¢ cos, co Cie ekscytuje i budzi przy-
jemne skojarzenia, ilekro¢ o tym myslisz — moze to by¢ ukonczenie stu-
diéw medycznych, podrézowanie po swiecie czy zalozenie wlasnej firmy.
Trzymaj na widoku zdjecie albo przedmiot kojarzacy Ci si¢ z celem
dlugoterminowym. Bedzie stanowi¢ przypomnienie, ktére zmotywuje
Cie do wytrwania w obliczu frustrujacych niekiedy przeciwnosci.

W przypadku celéw dlugoterminowych mozna tez uzy¢ techniki
motywacyjnej nazywanej kontrastowaniem mentalnym. Polega ona na
zestawieniu swojego obecnego zycia z tym, jak bedzie ono wygladato po
osiggnieciu dlugoterminowego celu®. Przypusémy, Ze takim celem jest dla
Ciebie zostanie lekarzem. Na razie jednak dopiero sie uczysz, jesz na obiad
zapiekanki z serem, masz marng dorywcza robote i poczucie przytloczenia
ogromem materialu. Zamknij oczy i wyobraz sobie, jak bedzie wygladato
Twoje zycie, gdy bedziesz lekarzem. Wyobraz sobie typowy dzien, dom,
miejsce pracy i to, co bedziesz w niej robi¢. Ten kontrast miedzy przyszlo-
$cig a terazniejszoscia doda Ci sit do pracy nad realizacja celu.

Motywatorem moze tez by¢ kontrast negatywny. Na przyktad Barb tuz
przed trzydziestkg postanowita zupelnie zmieni¢ kierunek kariery zawodo-
wej i poszla na studia inzynierskie. Sprawa okazata si¢ nielatwa. Zdarzato
sie jej watpi¢, ze wytrwa w postanowieniu. Ale potem wracata myslami do

CEL
DLUGOTERMINOWY

KANMIE
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wczesniejszego zycia w wojsku, gdzie nie miata wiele do powiedzenia na
temat swojej kariery. Nie chciala ponownie znalez¢ sie w takiej sytuacji,
a studia inzynierskie stwarzaly dobrg droge ucieczki od rutynowych zajec,
ktére nie stwarzaly Barb wiekszych perspektyw.

Kamienie milowe

Droga do celu dlugoterminowego powinna by¢ wytyczona kamieniami
milowymi o krétszym horyzoncie czasowym — celami posrednimi, ktore
maja pelni¢ funkcje kolejnych krokow na tej drodze. Takie cele moga
polega¢ na osiggnieciu okreslonej $redniej ocen czy zrealizowaniu zadan,
jakie wyznaczysz sobie w poszczegélnych przedmiotach na studiach.

Cele procesowe

Kamienie milowe z kolei powinny by¢ wspierane przez cele procesowe,
czyli wykonalne dzialania stanowigce przepis na osiagniecie kamienia
milowego. Przyktadami celéw procesowych sg: ,,Bede sie uczyé mate-
matyki przez godzine dziennie” czy ,Codziennie naucze si¢ dziesieciu
nowych stow”.

Wedlug starej, sprawdzonej porady cele dlugoterminowe, kamienie
milowe i cele procesowe sa bardziej motywujace, jesli spelniaja warunki
SMART (od ang. specific, measurable, ambitious, realistic, time-limited),
czyli sa skonkretyzowane, mierzalne, ambitne, realistyczne i majg okre-
$lony termin realizacjic. Innymi stowy, kazdy cel powinienes sprecyzowa¢
iupewni¢ sig, Ze mozesz mierzy¢ postepy na drodze do jego osiggniecia. Po-
nadto cel powinien by¢ trudny, lecz wykonalny, a takze opatrzony konkretna
datg. Na przyktad cel w postaci ,,dobrze si¢ spisa¢” nie spetnia warunkéw
SMART, poniewaz nie jest konkretny, trudno powiedzie¢, w jakim stopniu
zostanie zrealizowany, i nie ma wyznaczonego

terminu. Z kolei cel ,,dostane piatke z nastep-  DOBRE CELE SA
~SMART”

* Skonkretyzowanie
by¢ kamieniem milowym SMART, a cel ,bede  « Mierzalnos¢

o Ambitnosé

nego projektu z uczenia maszynowego” moze

racowac¢ nad tym projektem przez 45 minut
P Y pro) P * Realistycznoéé

dziennie przez nastepne pig¢ dni” moze by¢ . Termin wykonania
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celem procesowym SMART. Réwniez cel Olava w postaci przeptywania
jednego kilometra w tygodniu spetnia omawiane kryteria.

Poszukaj partnera do wspétpracy

Ogladanie filmu, spacer czy posilek moga by¢ przyjemniejsze w towarzy-
stwie kogo$, kogo lubimy. Dzieje sie tak, poniewaz ludzie maja wrodzona
potrzebe wiezi spotecznych, mitosci i szacunku ze strony innych’. Nie
oszukujmy si¢ — nauka tez staje si¢ bardziej przyjemna, jesli uczymy sie
z druga osoba. Jezeli niektérzy z Twoich przyjaciot podchodza do nauki
powaznie, to jeszcze lepiej. Jak znalez¢ takich towarzyszy? Jesli uczysz
sie na kursach internetowych, odwiedzaj fora dyskusyjne — mozesz na
nich znalez¢ bardzo uczynne osoby. Jezeli chodzisz na tradycyjne zaje-
cia, zwracaj uwage na studentéw zadajacych dobre pytania. Nawet jesli
nie masz $miatosci, sprobuj podejs¢ do takiej

Zatozenie kotka na-
ukowego jest znakomitym

przyklad zadajac pytanie, ktorego nie odwazyle§  sposobem na usprawnienie
nauki i podirzymanie mo-

osoby, przedstawic sie i zacza¢ rozmowe — na

sie postawi¢ przed calg grupa. el Weslie ot

Obecnos¢ uczacego sie kolegi czy kolezanki i stuchanie cudzych opinii
mogq daé $wietny wglad
w najwazniejsze aspekty
nad trudnym zadaniem. Samo zadanie si¢ nie  materiatu.

albo malej grupy moze motywowac do pracy

zmieni, ale burza moézgéw nad problemami
i koncepcjami moze by¢ rownie ekscytujaca co obmyslanie zwycieskiej
taktyki w druzynie pitkarskiej przed meczem. Jesli Twoi przyjaciele sg
ambitni i pelni zapatu, 6w zapal moze Ci sie nawet udzieli¢ — to zjawi-
sko nazywa si¢ zarazaniem motywacjg®. Praca z innymi bywa bardziej
efektywna niz w pojedynke takze z tego wzgledu, ze przyjaciele moga
wskaza¢ Ci ewentualne bledy w rozumowaniu. Pamietaj jedynie, ze skoro
juz umowiliscie sie na wspolng prace, wlasnie to powinniscie robi¢. Jesli
nie udaje sie Wam ta sztuka, lepiej poucz sie sam, a z przyjaciotmi spotkaj
sie towarzysko pdzniej.

Wréémy po raz ostatni do Tomka Sawyera. Zanim wpadt na skuteczny
fortel, Tomek wyprébowal kilka metod motywowania innych — w tym
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bfaganie o pomoc i przekupstwo. Kryje si¢ w tym nastepna wazna kwestia
zwigzana z motywacja: mozna ja rozbudzi¢ na wiele sposobdw, trzeba
wiec troche poeksperymentowac, aby sie przekonaé, ktéry z nich najlepiej
sprawdzi si¢ w Twoim przypadku.

* 0k ot

W nastepnym rozdziale zajmiemy sie kwestig zwiekszania efektywnosci
jednej z najczesciej stosowanych metod uczenia si¢: czytania.

PODSUMOWANIE ROZDZIALU

» Motywacja nie jest czyms, co si¢ ma lub nie — mozna jg rozbudza¢,
wzmacnia¢ i podtrzymywac przy uzyciu réznych technik.

« Nie ma jednego, najlepszego sposobu motywowania si¢, wszyst-
ko zalezy od zasadniczej przyczyny braku motywacji. Warto wiec
wyprobowac rézne metody.

 Przypominaj sobie o wszystkich korzysciach plynacych z ukon-
czenia zadania.

« Nagradzaj sie za konczenie trudnych zadan.

 Dobieraj poziom trudno$ci zadan do umiejetnosci. Pros o wspar-
cie, dziel zadania na prostsze czesci lub dawaj sobie wigcej czasu na
ich realizacje (jesli mozesz!).

o Stosuj kontrastowanie mentalne, zaréwno pozytywne, jak i ne-
gatywne.

» Wyznaczaj cele spelniajace kryteria SMART (skonkretyzowane,
mierzalne, ambitne, realistyczne i majace konkretny termin).

« Przebywaj wérod studentow zainteresowanych tematem, ktorego
sie uczysz.






9.

Juk efektywnie czytac

W 2007 roku mistrzyni szybkiego czytania Anne Jones usiadla w jedne;j

zlondynskich bibliotek, aby przeczyta¢é Harryego Pottera i Insygnia Smierci.
Z caly, liczaca 784 strony ksigzkg zapoznala sie w 47 minut. Oznacza to,
ze Jones czytata z predkoscig 4200 slow na minute — mniej wiecej dwu-
dziestokrotnie szybciej niz przecigtny cztowiek. Dwu- albo trzykrotne
przyspieszenie tempa czytania — przy zalozeniu, zZe nadal rozumiatby$
tres¢ lektury — z pewnoscia bytoby przydatne. Ale czy jest to osiagalne?

Jak naprawde czyta¢ szybciej i dlaczego techniki
szybkiego czytania sq nieskuteczne

Chcac zrozumieé, co mozna zrobi¢ w celu zwigkszenia efektywnosci czyta-
nia, warto najpierw zapoznac si¢ z samym
procesem.

Gdy czytasz jakie$ stowo (niech to
bedzie ,,auto”), najpierw je rozpoznajesz.

auto = ,,auto”wﬁ
O

Nastepnie bezglosnie je wymawiasz — na- .

zywa sie¢ to subwokalizacja — i dopiero
potem ostatecznie przetwarzasz w pojecie
lub obiekt, ktory to stowo reprezentuje?.



94 Mistrzowski samouk

Aby rozpoznac stowo, wzrok koncentruje sie na nim przez mniej wiecej
0,25 sekundy. Potem przeskakuje do kolejnego stowa, na ktérym znéw sie
na ulamek sekundy zatrzymuje, pozniej do nastepnego i tak dalej. Same
przeskoki trwaja niecate 0,1 sekundy.

PRZESKOK PRZESKOK PRZESKOK PRZESKOK PRZESKOK PRZESKOK PRZESKOK
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PRZYSTANEK PRZYSTANEK PRZYSTANEK PRZYSTANEK PRZYSTANEK PRZYSTANEK PRZYSTANEK PRZYSTANEK

Kiedy czytasz, wzrok zatrzymuije si¢ na kazdym stowie w celv skupienia na nim vwagi,
a potem przeskakuje do nastgpnego

Tworcy niektorych kurséw szybkiego czytania twierdza, ze jego tem-
po mozna zwiekszy¢ przez skrdcenie i zmniejszenie liczby przystankow
i przeskokéw. W ramach tego typu metod zaleca sie czytanie trzech stow
naraz; w przypadku aplikacji na smartfony program po prostu wyswietla
na ekranie po trzy stowa tekstu, eliminujgc potrzebe samodzielnego prze-
skakiwania po nich wzrokiem.

PRZESKOK PRZESKOK

Ten rysunek przedstawia

PRZYSTANEK PRZYSTANEK PRZYSTANEK

Na kursach szybkiego czytania czgsto zaleca sig koncentrowanie na trzech stowach naraz,
<o teoretycznie przeklada si¢ na mniejszq liczhe przeskokow. Ale ograniczenie ruchu gatek ocznych
nie przyspiesza procesow przetwarzania fekstu w mézgu

Badania ujawnily jednak, zZe podczas przeskoku do nastepnego stowa
mozg przetwarza poprzednie?. To nie przeskok Cig spowalnia. Najstabszym
ogniwem jest przetwarzanie mentalne — rozpoznawanie stowa, subwo-
kalizacja i przetozenie go na pojecie lub obiekt.

Jesli wiec w celu zwiekszenia tempa czytania chcesz zaoszczedzi¢ na
przeskokach i przystankach wzroku, tak naprawde wcale nie bierzesz pod
uwage najwigkszego hamulca. Jesli chcesz czytaé szybciej, musisz przy-
spieszy¢ rozpoznawanie stow i przekladanie ich na pojecia. Mozesz to
osiggna¢ dzieki bogatemu stownictwu, odpowiedniej wiedzy pomocniczej
oraz ogromnemu doswiadczeniu w lekturze.
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Efektywne czytanie polega na rozumieniu

Cho¢ da si¢ zwigkszy¢ tempo czytania przez poszerzanie stownictwa i wie-
dzy, wydaje si¢, Ze metody te majg nieprzekraczalne ograniczenia. Badania
pokazuja, ze tylko niecaly 1 procent ludzi potrafi czyta¢ w tempie wigkszym
niz 400 stéw na minute bez szkody dla rozumienia tekstu.

W przypadku typowych tekstow komfortowe dla wiekszosci ludzi
tempo czytania wynosi od 100 do 300 stéw na minute. Niewiele? Nie
szkodzi, poniewaz w efektywnym czytaniu nie chodzi o szybkos¢, lecz
o zrozumienie tekstu i zapamietanie go. By¢ moze zauwazyles, ze jesli
czytasz duzo publikacji technicznych o wysokim stopniu trudnosci, Twoje
tempo czytania spada nawet w przypadku zwyktych lektur. To absolut-
nie normalne. Ponadto nieznaczne spowolnienie tempa moze poprawic¢
zrozumienie tekstu.

Jak wiec Anne Jones udalo si¢ przeczyta¢ caly tom Harryego Pot-
tera w tempie 4200 stéw na minute? Warto podkredli¢, ze zrozumienie
tekstu przez Jones nie zostalo naukowo zmierzone. Po prostu strescita
ksigzke dziennikarzom. Specjalisci od czytania twierdzili potem, ze mo-
gla przedstawic takie streszczenie, bo przeczytata wszystkie poprzednie
tomy Harryego Pottera i przypuszczalnie miata ogromne doswiadczenie
w omawianiu ksigzek na podstawie fragmentarycznych informacji*. Czy
Jones moglaby przy uzyciu tych samych technik réwnie szybko przemkna¢
przez podrecznik rachunku wektorowego? Watpimy.

Rob wstepny przeglod materiaty

Ulozenie puzzli staje o wiele fatwiejsze, jesli zobaczysz ilustracje z gotowa
ukladankg. Na podobnej zasadzie zapoznanie sie z krotkim omoéwieniem
tresci nowego rozdzialu moze da¢ Ci uzyteczne wyobrazenie o jego tema-
tyce, zanim zaglebisz sie w szczegoly.

Wiekszo$¢ podrecznikéw jest projektowana wedlug dos¢ jednolitego
schematu. Sg podzielone na rozdzialy, a kazdy rozdzial zawiera podsumo-
wanie i wypunktowane cele lub zagadnienia (na poczatku) oraz pytania
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Chapter 5
The quick, brown fox. Nagt owki
Pogrubienia

Podeumowanie

Wstepny przeglgd polega na zapoznaniv si¢ z podsumowaniem i strukturg ksigiki
z myslg o zyskaniv ogélnego wyobrazenia o jej tresci

sprawdzajace (na koncu). Tre$¢ jest podzielona nagtéwkami i zawiera
pogrubione pojecia, ilustracje oraz podpisy. Jesli masz do czynienia z taka
ksigzka, poswiec kilka minut na przejrzenie jej i zastanowienie si¢ nad
gléwnym sensem danego rozdziatu.

Po takim wstepnym przegladzie zapewne bedziesz mie¢ wrazenie, ze
niewiele si¢ nauczytes, lecz celem tego podejscia jest stworzenie ogdlnych
ram, ktore pomoga Ci pdzniej, podczas czytania w zwyklym tempie. Jesli
bedziesz mie¢ poczucie, ze pogubiles si¢ w szczegotach, mozesz zrobi¢
kolejny przeglad, aby raz jeszcze zapoznac si¢ z treécig ksigzki z szerszej

perspektywy.

Unikaj czytania biernego

Przypus$émy, ze postanowile§ opanowa¢ material z kolejnego rozdzialu
podrecznika do informatyki $ledczej. Podkreslasz niektore fragmenty
tekstu, bo dzieki temu masz wrazenie wiekszego zaangazowania w lekture.
Potem, czytajac rozdzial po raz kolejny, tatwiej przemykasz wzrokiem po
materiale i zauwazasz, ze jestes jakby lepiej obeznany z podanymi w nim in-
formacjami. Dochodzisz wiec do wniosku, ze utrwalite$ je sobie w méozgu.
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Niestety to wrazenie na ogot jest zwodnicze. Przy zakreélaniu frag-
mentow aktywujesz obszary mozgu biorgce udzial w ruchu dtoni. Wlasnie
dlatego masz poczucie wiekszego zaangazowania. Ale zawiadujaca dfonig
cze$¢ mozgu nie jest tym miejscem, w ktérym tworza si¢ polaczenia neuro-
nalne odpowiadajace za rozumienie lektury. Innymi stowy, podkreslanie
lub zakreslanie stow jest bierne, przynajmniej z perspektywy nauki.
Nie przyczynia si¢ ono zbytnio do tworzenia polaczen neuronalnych
w pamieci dlugotrwalej.

Ponowne czytanie tresci rozdziatu wkrétce po zakoniczeniu pierwszej
lektury moze dawa¢ zludne poczucie znajomosci tematu. Istotnie mogte$
zaznajomic¢ si¢ z niektdrymi terminami, lecz tak naprawde nie opanowate$
zagadnienia — masz bledne przekonanie o wlasnej kompetencji. Twoje
neurony nie sa zmuszane do tworzenia polaczen. Carol Davis, wykladow-
czyni elektrotechniki, zauwaza: ,,Ponowne czytanie zabiera czas, ktory
moglbys wykorzysta¢ na aktywna nauke, i sprawia wrazenie dlugiego
wkuwania — lecz nie daje ono wigkszych efektow”4.

Jesli chcesz ponownie przeczyta¢ material, odczekaj co najmniej jeden
dzien i pamietaj, by wesprze¢ ponowna lekture aktywnymi metodami ucze-
nia sie. Wyjatkiem jest material bardzo trudny, najezony wieloma nowymi
i skomplikowanymi pojeciami. W takim przypadku moze si¢ okaza¢, ze
dopiero po kilkakrotnym przeczytaniu jakiegos akapitu albo sekcji za-
czniesz rozumied, o co chodzi — i wtedy powtdrna lektura nazajutrz moze
by¢ szczegolnie przydatna. Pierwsze czytanie, a po nim sen pomagajacy
w skonsolidowaniu nowego materialu, moze pozwoli¢ Ci zrozumie¢ ogolna

nature zagadnien, powtdrka za$ umozliwi Ci skupienie si¢ na szczegoétach.

(wiczenia przypominajgce w trakcie czytania

Jeden z najlepszych sposobow aktywnego czytania polega na zastosowa-
niu techniki, ktérg juz omawialiémy: chodzi o przywolywanie informacji,
przez badaczy czeéciej nazywane cwiczeniami przypominajgcymi®. Tech-
nika ta nie tylko ulatwia zapamietywanie, ale tez pozwala lepiej zrozumie¢
najwazniejsze pojecia. W jednym z badan poréwnano efekty ponownego
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czytania i czytania z przywolywaniem zdobytej wiedzy. Jak sie okazalo,
studenci, ktorzy robili ¢wiczenia przypominajace, tydzien pozniej pamietali
0 25 procent tekstu wigcej niz ich koledzy z grupy kontrolnej®. W innym
badaniu stwierdzono, ze jednokrotne przypominanie sobie materiatu skut-
kowalo podwojeniem efektywnosci skladowania informacji w pamieci dtu-
gotrwatej, a kilkakrotnie przypominanie — wzrostem tego wskaznika o az
400 procent (w poréwnaniu do efektow zwyklego, jednokrotnego czytania)’.

O stosowaniu ¢wiczen przypominajacych podczas czytania wspomi-
nali$my pokrotce juz wczesniej, teraz jednak przyjrzymy sie temu zagad-
nieniu blizej. Przeczytaj strone tekstu najuwazniej jak umiesz, starajgc sie
wylowi¢ najwazniejsze koncepcje. Jesli okazg sie zbyt trudne, przeczytaj
tekst jeszcze raz i pondw probe. Nastepna proba przypomnienia sobie ma-
teriatu nazajutrz moze by¢ jeszcze cenniejsza, pozwala bowiem sprawdzic,
czy informacje trafily do pamieci diugotrwatej. (Ponownie podkreslamy,
ze w przypadku wyjatkowo trudnego materialu mozesz nastepnego dnia
najpierw ponownie go przeczytaé, nim zrobisz ¢wiczenia przypominajace).

Podobnie mozesz potraktowa¢ notatki. Zamiast je ponownie czyta¢
staraj sie przypominac sobie, co zanotowales. Albo pisz zwigzle podsumo-
wania, do ktorych bedziesz mogt sie potem odwota¢ podczas przygoto-
wywania sie¢ do egzaminu.

Mysl nad tekstem

Glebokie zrozumienie czytanego tekstu bezwzglednie wymaga zastanowie-
nia oraz kojarzenia nowych tresci z tym, co juz wiesz. Mozna to robi¢ na
wiele sposobdw. Raz na jakis$ czas zrob krotka przerwe na podsumowa-
nie wlasnymi sfowami tego, co przeczytales; skorzystaj z przedstawionej
w rozdziale 3. techniki referowania lub znajdz kogos$, z kim méglbys
omowi¢ material. Odpowiadaj na pytania dotyczace tekstu. Jesli czytasz
material techniczny, wykonuj zadania przyktadowe. Dzieki tym metodom
pracy z tekstem nie tylko zrozumiesz go lepiej, ale tez przypuszczalnie
zapamietasz szczegoly, poniewaz pamigc i rozumienie sg ze soba $cisle
powiazane?®.
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Adnotacie — znakomita metoda aktywnego czytania

Pisanie krotkich komentarzy i pytan podczas czytania — czyli robienie
malych adnotacji — to znakomita metoda aktywnego czytania, ktora za-
razem ulatwia pozniejszy powtorny przeglad tekstu i odwolywanie si¢ do
potrzebnych fragmentow®. Jesli czytasz dokument cyfrowy, mozesz uzy¢
narzedzi do tworzenia komentarzy. W przypadku materialéw papierowych
mozesz robi¢ mate notatki bezposrednio na marginesach, na karteczkach
typu post-it albo w oddzielnym zeszycie. Notuj nastepujace kwestie:

» Wazne koncepcje, sformutowane wlasnymi sfowami i jak najzwiezlej.
o Zaleznosci miedzy koncepcjami.

» Wtasne przyklady lub odniesienia.

« Informacje, ktérych nie rozumiesz badzZ powinienes doprecyzowac.
o Podsumowania najwazniejszych akapitow.

« Potencjalne pytania egzaminacyjne.

Najwazniejszym aspektem tej metody jest sporzadzanie notatek wia-
snymi stowami. Przetworzenie informacji w sposdb wystarczajacy do
sparafrazowania jej pozwala zrozumie¢ material glebiej niz zwykle prze-
pisanie tresci stowo w stowo.

Staraj sie uwzglednia¢ zaréwno detale, jak i szersze koncepcje. Do
glebokiego zrozumienia materiatu potrzebujesz jednego i drugiego. Nie
ograniczaj si¢ jednak do ogoélnikowych stwierdzen w rodzaju: ,Rozne typy
lisci”. Badz konkretny: ,,5 rodzajow krawedzi lisci: calobrzegie = gtadkie,
karbowane = z zaokragleniami (...)"

Skonczywszy pisa¢ adnotacje do materialu, zapisz sens tego mate-
rialu w trzech - pieciu zdaniach. Jesli nie uda Ci si¢ uja¢ w tym podsu-
mowaniu najwazniejszych koncepcji, przejrzyj notatki i podejmij kolejna
probe podsumowania. Jesli i to nie pomoze, przeczytaj niejasne fragmenty
jeszcze raz i uzupelnij materiat o kolejne adnotacje.
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Juk radzi¢ sobie ze zhyt dtugimi lub zbyt trudnymi tekstami

Jakis czas temu Olav doradzal Ninie, studentce psychologii, ktora czula
sie przytloczona nadmiarem lektur obowigzkowych. Gdy wspdlnie ze-
brali wszystkie zalecone jej na studiach ksigzki i artykuty, okazalo sie, ze
przeczytanie calosci wymagaloby trzech miesiecy nieustannego sleczenia.
Nic dziwnego, ze Nina miala zalegloéci! Postanowila podzieli¢ materialy
na dwie kategorie: ,,musze przeczytal” i ,,dobrze byloby przeczyta¢” Po-
zwolilo jej to okresli¢ priorytety studidw, a ostatecznie osiagna¢ znacznie
lepsze wyniki w nauce.

Jesli studiujesz na uczelni i przytlacza Ci¢ ogrom materialu, mozesz
postapi¢ podobnie. Popros wyktadowce albo studentéw nastepnego roku,
ktorzy zaliczyli juz dany przedmiot, o porade w kwestii podzialu lektur
na obowiagzkowe, bardzo zalecane i uzupelniajace. Podreczniki do wielu
przedmiotéw obejmuja znacznie wiekszy zakres materiatu niz zostanie
poruszony na zajeciach, warto wiec wybra¢ z nich tylko najwazniejsze
rozdzialy lub ich fragmenty, aby ograniczy¢ zakres nauki i zaoszczedzi¢
mnodstwo czasu. Jedli i tego okaze si¢ zbyt wiele, podziel si¢ czytaniem
z innymi studentami, a potem wymiencie si¢ streszczeniami.

Te same zasady obowigzujg w przypadku materiatéw szkoleniowych
na potrzeby pracy zawodowej. Postaraj si¢ okresli¢ priorytety i opanowa¢
przynajmniej gléwne kwestie, ale nie probuj na sile przyswaja¢ kazdego,
najmniejszego szczego6lu. Po prostu przeznacz na podnoszenie swoich
kwalifikacji tyle czasu, ile mozesz, i dobrze ten czas wykorzystaj.

Niezaleznie od tematu lektury, jesli masz trudno$ci ze zrozumieniem,
poszukaj przystepniejszych zrédet. Popros wykladowce albo korepetytora
o wytlumaczenie zagadnienia. Obejrzyj film na YouTubie. Albo zréb sobie
przerwe, aby pozwoli¢ dziata¢ trybowi myslenia rozproszonego.

% k%
Nauka zazwyczaj konczy sie egzaminem. W nastepnym rozdziale prze-

czytasz o tym, jak zakonczy¢ zmagania mocnym akcentem, gdy Twoja

wiedza zostanie poddana probie.
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU

o Szybsze czytanie nie oznacza czytania efektywniejszego. Proby
zwiekszenia tempa czytania powyzej granicy, ktora zdaje si¢ natu-

ralna, pogorszg zrozumienie tekstu.

o Przejrzyj tekst, nim zaczniesz go czytac. Zapoznanie sie z caloscig
z szerszej perspektywy pozwoli Ci pdzniej lepiej zrozumie¢ i zapa-

mietaé szczegoly.
« Unikaj biernego, kilkakrotnego czytania.

» Rob ¢wiczenia przypominajace. W trakcie lektury regularnie od-
wracaj wzrok od tekstu i sprawdzaj, czy potrafisz sobie przypomnie¢
najwazniejsze pojecia i koncepcje z biezgcej strony. Dzieki temu
lepiej je utrwalisz i potozysz solidny fundament pod zrozumienie

calosci.

o Zastanawiaj si¢ nad tym, co czytasz — dzieki temu zrozumiesz
wiecej. Mozesz robi¢ male przerwy w czytaniu na zadawanie sobie
pytan dotyczacych tekstu, pisanie podsumowan wlasnymi stowami

albo dyskusje z innymi.






16.

Jak zdawa¢ egzaminy Spiewajgco

Na studiach elektrotechnicznych Barb musiala zaliczy¢ bardzo trudny
egzamin z obwodow elektrycznych. Chcac sie dobrze podksztalcic, roz-
wigzywala wszystkie przykladowe zadania, jakie tylko udalo si¢ jej znalez¢.
Trudno bylo czu¢ sie¢ lepiej przygotowanym niz ona — co wigcej, przed
egzaminem kilkakrotnie zagadywali jg najlepsi studenci w grupie, aby
podpytac o trudniejsze zagadnienia.

Ale Barb oblata test. Nie odpowiedziala prawidlowo na zZadne z dzie-
sieciu pytan, podczas gdy niemal wszystkim jej kolegom i kolezankom
z grupy poszlo catkiem niezle. Przyszlo jej do glowy, Ze musza by¢ szybsi
albo po prostu inteligentniejsi od niej.

Mylita sie. Wszystko sprowadzato si¢ do jednej drobnej kwestii doty-
czacej rozwigzywania testow, o ktdrej Barb nie miala pojecia.

Wazna rola wiedzy i umiejgtnosci podchodzenia do egzamindw

Na ogo6t wychodzimy z zalozenia, ze aby otrzymac wysoka ocene, wystarczy
dobrze opanowa¢ material. Niestety samo to nie daje jeszcze gwarancji
sukcesu. Aby $piewajaco zdawaé egzaminy, trzeba umie¢ do nich pod-
chodzi¢. Wigze si¢ to z wiedzg o czekajacych Cig testach i umiejetnoscia
stosowania madrych metod ich rozwigzywania.
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JESLI UCZESZCZASZ NA ZAJECIA NA 240, ZADAWAJ PUTANIA

Ci, ktérzy zadajq wyktadowcy pytania, uzyskujg dodatkowe informacie, a ci, ktérzy ich

nie zadajq... no c6z. Nie chodzi jednak o pytania w rodzaiju , co bedzie na egzaminie?”,
ktére dla wielu wykfadowcdw sq irytujgce. Postaraij sie raczej pokazaé, ze pracowates juz
nad materiafem, ale jeszcze nie wszystko jest dla Ciebie jasne. Mozesz na przyktad spytaé:
.Przeglgdatem swoje notatki i slajdy. Poniewaz spodziewam sie na egzaminie tego rodzaju
zadan, traktuje je priorytetowo podczas nauki. Czy to jest stuszne zatozenie?”.

Oblany test z obwodow elektrycznych uzmystowit Barb, jakie to waz-
ne. Okazalo sie, Ze profesor oczekiwal od studentéw wzigcia poprawki
na specjalne zalozenie*. Nie wspomniat jednak o tym na wykladach i nie
bylo o tym mowy w zalecanych podrecznikach ani w objasnieniach do
testu. Bez uwzglednienia tego zatozenia nie dalo si¢ prawidtowo rozwigza¢
zadnego z zadan.

Dlaczego zatem innym studentom poszlo tak dobrze, a Barb nie? Oka-
zalo sie, ze wielu pozostalych mialo dostep do starszych testow profesora.
Z grubsza orientowali sie w zakresie wymaganych zagadnien i wiedzieli, ze
wspomniane specjalne zalozenie prawdopodobnie bedzie uwzglednione na
tescie. Kiedy Barb dowiedziala si¢ o podejsciu innych studentdw, zaczela
cze$ciej sie z nimi kontaktowac, aby zyska¢ dostep do tych samych co oni
informacji o egzaminach.

Zanim wiec zaczniesz si¢ przygotowywaé do sprawdzianu, postaraj
sie zorientowa(, jak bedzie wygladal. Nie chodzi o konkretne pytania
(nie popieramy oszukiwania!), lecz o ich rodzaj, kryteria oceniania oraz
oczekiwania i zalozenia. Z formg nadchodzacego egzaminu mozna sig
zapoznac¢ na kilka sposobow: przejrzyj dostepne na jego temat informacje,
dopytaj o kwestie, ktore budza Twoje watpliwosci, porozmawiaj o egza-
minie z innymi. Chyba najwazniejsze jest jednak prze¢wiczenie starych
testow tego samego wyktadowcy, jesli to oczywiscie mozliwe.

* Chodzito o spadek napigcia na diodach 0 0,7 V.
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Dlaczego ¢wiczenie na starych testach jest tak waine

Robienie testow jest bardzo wartosciowa metodg nauki. Jedna godzina
robienia testow nauczy Cie wigcej niz godzina $leczenia nad materiata-
mi Zrédtowymi'. Ma ono tez ogromng warto$¢ praktyczna — badania
pokazuja, ze najlepszym sposobem na przygotowanie si¢ do testu jest
¢wiczenie zagadnien i pytan podobnych do tych, ktore si¢ na nim po-
jawiag?. Mozesz poc¢wiczy¢ na starych pytaniach testowych. Oczywiscie
przykladowe zagadnienia z innych Zrédel tez beda pomocne, cho¢ moga
nieco roznic¢ si¢ od tych, ktére otrzymasz na egzaminie.

Pamietaj jednak, ze przykladowe zadania nie pomoga, jesli poprze-
staniesz na sprawdzaniu odpowiedzi. Takie podejscie sprowadza si¢ do
umieszczenia informacji w pamieci roboczej, skad moga one fatwo sie
ulotni¢. Musisz robi¢ przykladowe zadania samodzielnie, nawet jesli
sadzisz, ze je rozumiesz. Tylko tak mozesz sie uczy¢ na naprawde wy-
sokim poziomie.

Skad wzig¢ stare testy? Jesli chodzi o egzaminy certyfikacyjne i zawo-
dowe, pytania z poprzednich lat czgsto sg dostepne w formie ksigzkowe;j
lub online. W przypadku egzaminéw studenckich i kurséw internetowych
warto wpisa¢ w wyszukiwarce nazwe przedmiotu lub gtéwnego zagadnie-
nia oraz stowo kluczowe w rodzaju ,,¢wiczenia’, ,,quiz’, ,test’, ,przyklady”
czy ,pytania” — w ten prosty sposob mozesz zyska¢ dostep do zadziwia-
jaco pomocnych materialow. Istniejg tez platformy internetowe, takie jak
Course Hero, oferujace pytania sprawdzajgce z réznych dziedzin. Uwazaj
tylko, by szukajac i korzystajac z materiatéw z lat ubiegtych nie ztama¢
zasad obowigzujacych w Twojej placowce edukacyjne;.

Jesli nie mozesz znalez¢ starych pytan egzaminacyjnych, sam wymysl
takie, ktére Twoim zdaniem mogg si¢ pojawi¢ na tescie. Jezeli w ramach
przedmiotu, ktérego sie uczysz, wyznaczono konkretne cele i zagadnie-
nia do opanowania, sprobuj przepisac je w formie pytan. Takie podejscie
sprawdza si¢ zwlaszcza w odniesieniu do psychologii, historii oraz innych
przedmiotéw humanistycznych.

By¢ moze domysélasz si¢ tez innego powodu, dla ktérego robienie
probnych testow jest takie wazne — ot6z podobnie jak w przypadku innych
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¢wiczen, pomaga ono rozwija¢ polaczenia neuronalne w ramach systemu
proceduralnego pamieci dlugotrwalej. Pamietaj, ze dopiero istnienie obu
rodzajow polaczen — w systemie deklaratywnym i systemie procedural-
nym — daje obszerny i bogaty wglad w material. Ponadto przektada sie
ono na szybsze i bardziej intuicyjne reakcje na prawdziwym tescie.

Twérz harmonogramy

Kiedy Olav otrzymat plan egzaminéw na pierwszym semestrze studiow
doktoranckich w Oksfordzie, byl przekonany, ze obleje wszystkie. Na jego
uczelni w Norwegii wyklady konczyly si¢ zwykle miesigc czy dwa przed
egzaminami koncowymi, co pozostawialo studentom mnéstwo czasu
na przygotowania. Spojrzawszy na 6w pierwszy oksfordzki plan, Olav
uswiadomit sobie, ze ma niecaly tydzien na przygotowanie si¢ do pieciu
egzaminow. Jak miat tego dokonac?

Olav pocieszal si¢ my$la, Ze nie jest jedynym, ktory ma tak mato czasu
na przygotowania. (I doszed! do wniosku, ze jesli czasu rzeczywiscie byto za
malo, to uczelnia nie obleje wszystkich trzystu studentéw). Nastepnie spo-
rzadzil plan, aby jak najlepiej wykorzysta¢ czas, ktory mial do dyspozycji.

Plan nie wydluzy doby, ale pozwoli Ci lepiej wykorzystac czas. Po-
nadto sam fakt jego istnienia lagodzi stres, bo odciagza glowe od zasta-
nawiania si¢ nad tym, co i kiedy zrobic¢. Po prostu trzeba sie go trzymac.

PLAN STUDIOW

T Pon Wit Sr Czw Pt Sob Nie
Historia Historia Matematyka Matematyka Hiszpanski
21 . L K L S === Wolne Wolne
Matematyka Hiszpanski Hiszpanski Historia Historia
2 Hiszpanski Historia Historia Matematyka Matematyka Matematyka Wolne
Matematyka Matematyka Hiszpanski Hiszpanski Hiszpanski Hiszpanski
23 Matematyka Matematyka Egzamin Hiszpanski Egzamin Historia Historia
Matematyka | Matematyka [RARCICIELTS P NG Z hiszpanskiego Historia Historia
Egzamin
z historii

Jesli masz przed sobg kilka egzamindw, zacznij od sprawdzenia, ile
czasu zostalo Ci na przygotowanie si¢ do kazdego z nich. Okre$l liczbe dni
dostepnych lacznie na przygotowania i podziel je na egzaminy. Nastepnie
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zaplanuj w kalendarzu, w ktére dni bedziesz si¢ uczy¢ do okreslonych
sprawdzianow. Postaraj sie uwzgledni¢ kazdego dnia co najmniej dwa
przedmioty, aby wprowadzi¢ odstepy w nauce kazdego z nich. Jedynym
wyjatkiem jest dzien lub dwa dni poprzedzajace dany test. Wtedy korzyst-
ne moze by¢ skupienie tylko na tym jednym zagadnieniu, jesli tylko uda
Ci sie je osiagnac.

Gdy stwierdzisz juz, ile masz czasu na przygotowania i kiedy, madrze
bytoby si¢ zastanowid, jak ten czas spozytkowaé. Na ktorych czesciach
materiatu si¢ skupisz? Ile czasu przeznaczysz na rozwigzywanie zadan
z podobnych egzamindw z lat poprzednich, a ile na czytanie, przeglada-
nie notatek i dyskusje z kolegami? Zbierz swoje przemyslenia w postaci
prostego planu nauki. Jesli chcesz, mozesz rozpisa¢ konkretny przedmiot
bardziej szczegdtowo.

SZCZEGOLOWY PLAN NAUKI HISZPANSKIEGO

Wt Rozwigzywanie testow z poprzednich lat (4 godziny)
Nauka w grupie (2 godziny)

Czytanie rozdziatéw 1 - 2 (3 godziny)

or Robienie notatek (2 godziny)

Czytanie rozdziatéw 3 - 4 (3 godziny)

Pt Robienie notatek (2 godziny)

Czytanie rozdziatéw 5 - 6 (3 godziny)
Robienie notatek (2 godziny)

& Nauka w grupie (2 godziny)
Rozwigzywanie testow z poprzednich lat (4 godziny)

Rozwigzywanie testow z poprzednich lat (4 godziny)
Przegladanie notatek (1 godzina)

Pt Rozwigzywanie testow z poprzednich lat (4 godziny)
Przegladanie notatek (1 godzina)

Sob Rozwigzywanie testow z poprzednich lat (4 godziny)
Przegladanie notatek (1 godzina)

Rozwigzywanie testow z poprzednich lat (7 godzin)
Przegladanie notatek (3 godzina)

Caly proces wyglada podobnie jak u kogo$, kto uczeszcza na stu-

dia MBA, a jednocze$nie ma prace na pelny etat i stara si¢ wywigzywac
z rodzinnych obowigzkow. W takich przypadkach liczy sie tez wsparcie
i akceptacja najblizszych. Niewatpliwie bedziesz musial co$ poswiecic,
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a czasami przecierpie¢ niedospanie, lecz po prostu tak si¢ sprawy maja.
Zrob wszystko, co w Twojej mocy, ze swiadomoscia, ze cho¢ nie ma stra-
tegii idealnych, to umiejetne planowanie czasu jest niezwykle istotne.

Poniewaz podczas planowania czesto ponosi nas nadmierny opty-
mizm, przygotuj si¢ na ewentualne zmiany w harmonogramie, gdy be-
dziesz juz potrafit trafniej oszacowa, ile zajmie Ci nauka. Warto zauwazyc,
ze wartoscig planowania jest nie tyle gotowy harmonogram, co refleksje
i przemyslenia zwigzane z jego tworzeniem.

Postaraj si¢ wygospodarowac wystarczajaco duzo czasu na sen, zwlasz-
cza w dniach bezpos$rednio poprzedzajacych sprawdzian. Nawet jesli ostat-
niej nocy w przeddzien testu nie bedziesz mégl zasna¢, pojdzie Ci znaczne
lepiej, jesli bedziesz mial za soba kilka dobrze przespanych nocy.

Uwainie przeczytaj wskazowki i kazde pytanie

Ktoregos dnia Olav musial zrobi¢ komputerowy test wielokrotnego wy-
boru, ktérego wynik decydowat o przejsciu do dalszego etapu rekrutacji.
Test sktadal sie z trzydziestu pytan dotyczacych materiatu tekstowego
oraz zwigzanych z nim liczb i wykreséw. Nie zawracajac sobie glowy in-
strukcjami, Olav po prostu kliknat przycisk ,,start”. Na poczatku szto mu
niezle, ale pod koniec przewidzianego na test czasu pozostalo mu wiele
nierozwigzanych zadan. Poniewaz nie chcial traci¢ potencjalnych punktow,
pozaznaczal losowo pozostate odpowiedzi. Po wystaniu testu Olav wrocit
do instrukcji. Dowiedziat si¢ z niej, Ze test byl celowo zaprojektowany tak,
by nie dato si¢ zdazy¢ odpowiedzie¢ na wszystkie pytania. W instrukeji
przestrzegano przed zgadywaniem — zle odpowiedzi byly karane duza
liczba punktéw ujemnych.

Innymi stowy, Olavowi trafit si¢ jeden z tych rzadkich testow, w kto-
rych udzielenie zlej odpowiedzi bylo o wiele gorsze niz jej niezaznaczenie.
Oczywiscie oblal — nie ze wzgledu na niedostateczne kwalifikacje, ale
przez to, ze nie przeczytal instrukeji.

Brak zrozumienia tekstu i bledy podczas czytania sa bardzo powszech-
ne, lecz na testach moga oznacza¢ katastrofe. Pamietaj o bardzo uwaznym
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zapoznaniu si¢ z instrukcjami i objasnieniami. Jesli na egzaminie dosta-
niesz pig¢ pytan opisowych, musisz wiedzie¢, czy masz odpowiedziec¢ na

wszystkie, czy tylko na wybrane jedno. Warto tez trzy razy zapoznac sie

z kazdym pytaniem: przed udzieleniem odpowiedzi, w potowie drogiijuz

po fakcie. Dzigki temu tatwiej bedzie Ci si¢ utrzymac w ryzach podczas

pisania. Zdarza sie tez, Ze po wstepnym rozruszaniu szarych komérek — co

zwykle dzieje si¢ chwile po rozpoczeciu pracy nad danym problemem —
zaczynamy rozumiec pytanie nieco inaczej lub nawet lepie;j.

Pilnuj uptywu czasu

Olav mial dawniej problemy z konczeniem testow. Zwykle uptywal mu
caly wyznaczony czas i byt zmuszony pozostawi¢ niemalg czes¢ pytan bez
odpowiedzi. W jednym z takich przypadkow nie zdazyl nawet rozpoczaé
ostatniego z pigciu zadan na egzaminie z matematyki. Nie mialo znacze-
nia, ze poprzednie cztery rozwiazat dobrze. To

nie wystarczylo, aby nadrobi¢ brak jednej pig- CHODZI O CZAS
Robienie testéw prébnych
pod presjq takiego samego
otrzymal. czasu, jakim bedziesz
dysponowaé na egzaminie,

tej egzaminu, i znacznie obnizyto ocene, ktorg

Aby unikna¢ spdinienia, sprobuj stwo-
Y 3csp » SP ) to jeden z najlepszych
rzy¢ w glowie prosty plan, ktorego bedziesz  sposobéw na upewnienie
sie trzyma¢, a podczas testu regularnie zer- % 28 rozwiazvieszje
¢ ¥ »ap 8 dostatecznie szybko.

kaj na zegar, aby sie przekonad, czy jeste$ na Testy prébne sq probg
generalng, ktéra pozwoli

dobrej drodze. Jedno z podej$¢ polega na po-

. . . ) Ci oszacowag, jakie zada-
dzieleniu catkowitego czasu testu przez liczbe g sq bardziej czasochfon-

pytan, z uwzglednieniem drobnych korekt na ~ ne albo szczegdlnie trudne.

pytania, ktore sprawiajg wrazenie trudniejszych.

To w przyblizeniu pozwoli Ci oszacowa, ile czasu masz na kazde z nich.
Przypusémy, ze masz 60 minut na udzielenie odpowiedzi na 10 pytan.

To 6 minut na pytanie. Po uptywie polowy tego czasu powinienes wiec

mie¢ z glowy 5 albo 6 pytan. Jesli po pétgodzinie odpowiedziales zaledwie

na 2, to masz nielichy ktopot...
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Jesli nie bedziesz do$¢ zdyscyplinowany, by przerwac zmagania z trud-
nym pytaniem i przej$¢ do nastepnego, ryzykujesz, ze poswiecisz na nie
zbyt wiele czasu kosztem pozostalych. Nawet jezeli na niektdre udzielisz
wyczerpujacej, znakomitej odpowiedzi, niewielka jest szansa, ze zrekom-
pensuja one brak lub niekompletno$¢ pozostatych (o czym Olav dotkliwie
sie przekonat).

Pamietaj o metodzie trudnego poczatku: zacznij od zadania, ktore
uznasz za najtrudniejsze, lecz poswie¢ mu tylko kilka minut, dopdki nie
utkniesz w martwym punkcie. Po przejsciu do tatwiejszego problemu tryb
myslenia rozproszonego bedzie mogt dziata¢ w tle nad rozwigzywaniem
trudnego zadania.

Samodyscyplina potrzebna do oderwania sig¢ od zmaga# z problemem
w technice trudnego poczgtku jest tym samym rodzajem dyscypliny, ktory
pomoze Ci dotrzymac wstepnego planu rozwigzywania kolejnych zadan.
Zadne pytanie nie powinno Cig wciggngé na zbyt dtugo!

Przejrzyj odpowiedzi

Jesli na koniec testu zostalo Ci troche czasu, wykorzystaj go do przej-
rzenia odpowiedzi. Sprawdz, czy Twoj tryb myslenia rozproszonego ma
co$ do dodania albo wolalby co$ zmieni¢. Co ciekawe, z badan naukowych
wynika, ze gdy uczestnicy testow decyduja si¢ na zmian¢ odpowiedzi pod-
czas tego typu przegladéw, wprowadzajg na ogét prawidlowe poprawkis. To
takze znakomity moment na wychwycenie i skorygowanie ewentualnych
niedcistosci jezykowych. A oto inna wskazdwka: zréb liste najczesciej
popelnianych przez siebie bledéw, aby méc szybko zweryfikowaé prace
pod ich katem.

Podczas ostatniego przegladu upewnij sie, ze nie pozostawite$ zadnych
nierozwigzanych zadan — chyba Ze udzielenie ztej lub niepelnej odpo-
wiedzi jest karane ujemnymi punktami. W przypadku niektorych zadan
pozostawionych bez rozwigzania warto pokusi¢ si¢ o podanie wszystkich
informacji, jakie przychodza Ci do gtowy na ich temat. Mozesz na przy-
ktad napisa¢, jakie kroki Twoim zdaniem prawdopodobnie nalezatoby
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podjac albo jakiego uzy¢ wzoru. Taka odpowiedz moze zosta¢ czgsciowo
uznana. Uczniowie czasami nie udzielajg odpowiedzi, jesli pamietaja tylko
definicje albo wiedzg co$, co wydaje si¢ im zbyt oczywiste. A moze wlasnie
o to chodzi!

Radzenie sobie ze stresem

Nieznaczny niepokoéj czy stres przed waznym egzaminem jest normalny
i tak naprawde korzystnie wpltywa na wynik®. Je$li wiec juz stresujesz sie
testem, potraktuj treme jak narzedzie, dzieki ktdremu wypadniesz na nim
jeszcze lepiej!

WYBIERAJ PRZEDMIOTY STRATEGICZNIE, JESLI TO MOZLIWE

Na studiach inzynierskich Barb wybierata przedmioty na podstawie dat egzaminéw, aby
unikngé sytuacii, w ktérej bedzie musiata zdaé dwa egzaminy koricowe jednego dnia.
Doszla do wniosku, ze mozliwo$¢ rozciggniecia egzaminéw koricowych na jak najwiekszq
liczbe dni da jej wigcej czasu na przygotowania i przez to ztagodzi stres. Wybierata tez te
przedmioty, w ktérych egzaminy trwaly trzy godziny, a nie powiedzmy jednq. Dlaczego?
Barb zauwazyta, ze na diuzszych egzaminach zwykle jest proporcjonalnie wigcej czasu
na kazde zadanie niz na krétszych, a to takze dziata uspokajajqco i daje wigksze pole do
popisu trybowi myslenia rozproszonego. Odrobina strategii w doborze przedmio-
téw i kurséw, jesli oczywiscie program studiéw dopuszcza takq elastycz-
nosé, moze poméc Ci w zdobyciu lepszych ocen. Na przyktad jesli zwykle radzisz
sobie lepiej z zajeciami, w ktérych ocena jest uzalezniona od wykonania wielu drobnych
zadad — a nie od egzaminu koicowego — warto wzigé to pod uwage podczas uktadania
planu.

Niektérzy studenci sq ,sowami” i majqg problemy z porannym wstawaniem — takie nocne
marki powinny wybieraé zajecia popotudniowe lub wieczorne. Inni szczegélnie dobrze
radzq sobie z wykfadami wideo, ktérych odtwarzanie mogq w kazdej chwili wstrzymaé
i wznowié, gdy zgubigq sie w ggszczu wyjasnien. Dobrze jest przeanalizowaé, co konkretnie
sprawifo, ze dany przedmiot zaliczyte$ épiewajqco, a z innymi poszio Ci sfabiej.

Dobrze opracowane kursy i dobrzy wyktadowcy zachecajg do wktadania wigkszego
wysitku w nauke. Oznacza to, ze mogq sie optacaé , przeszpiegi” wéréd innych studentéw
lub w serwisach internetowych z rankingami nauczycieli i wykfadowcéw (w Stanach Zjed-
noczonych funkcjonujg na przykiad serwisy Class Central i Rate My Professors). Pamietai
jednak, ze niektérzy studenci dajg wyktadowcom niezastuzenie zfe opinie tylko dlatego,
Ze nie otrzymali oczekiwanej oceny.

Warto tez pamietad, ze cho¢ oceny sie liczq, to ostatecznie bardziej liczy sie to, co
umiesz i czego sie nauczysz. Prawdziwg korzyéciq z wyksztalcenia jest zyskanie umiejet-
nosci uczenia sie na cale zycie. W nastepnym i zarazem ostatnim rozdziale przyjrzymy sie,
jak najlepiej wykorzysta¢ oméwione w tej ksigzce narzedzia i jak dalej doskonali¢ swoje
umiejetnosci uczenia sieg.
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Jesli jednak bardzo sie denerwujesz, najlepszym sposobem na zla-
godzenie tego stresu i osigganie dobrych wynikéw na egzaminach jest
tworzenie silnych zbioréw potgczen neuronalnych w pamieci deklaratyw-
nej i pamieci proceduralnej przy uzyciu technik przedstawionych w tej
ksigzceS. W stresujacym czasie poprzedzajacym egzamin lepiej jest tez
skupi¢ sie¢ na celach procesowych (takich jak uczenie si¢ przez trzy godzi-
ny) niz na celach ostatecznych (takich jak otrzymanie najwyzszej oceny).
Koncentracja na procesie ztagodzi presje i zwiekszy prawdopodobienstwo
osiggniecia wlasciwego celu.

W chwili otrzymania kartki z zadaniami (albo klikniecia przycisku
»start” w przypadku egzaminu online) trema i stres mogg przerodzi¢ sie
w czysta trwoge. Dzieje si¢ tak miedzy innymi dlatego, ze w chwilach
stresu oddech zwykle jest plytki — nabieramy powietrza tylko do gor-
nej czesci pluc. Pozbawiony wystarczajacej ilosci tlenu organizm wpada
w panike. Aby tego unikna¢, zwracaj uwage na oddech. Zanim ogarnie Cig
przerazenie, pot6z don na brzuchu i postaraj sie nabiera¢ powietrza tak
gleboko do pluc, by dfon zauwazalnie unosita si¢ i opadata. Takie glebokie
oddychanie pomaga w zachowaniu wewnetrznego spokoju.

% o %

W nastepnym i ostatnim juz rozdziale przyjrzymy sie, jak najlepiej wy-
korzysta¢ narzedzia zaprezentowane w tej ksigzce i jak dalej doskonali¢

swoja nauke.

NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI Z TEGO ROZDZIALU

Przed egzaminem:

o Zapoznaj si¢ z charakterem egzaminu i rodzajem pytan, jakie przy-
puszczalnie na nim padna.
— Przejrzyj informacje o egzaminie.
- Wyjasnij watpliwe kwestie.
- Przedyskutuj nadchodzacy egzamin z innymi osobami.
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o Przeéwicz jak najwiecej pytan i zadan z analogicznych egzaminéw
z poprzednich lat. Nie ograniczaj si¢ do sprawdzenia odpowiedzi —
w ten sposob umiescisz informacje tylko w pamieci roboczej, skad
moga one sie tatwo ulotnic.

o Zréb harmonogram przygotowan do egzaminu, w ktérym okre-
$lisz ilos¢ czasu przeznaczong na nauke, oraz kwestie, na ktérych
skupisz si¢ w ramach przygotowan.

« Strategicznie dobieraj przedmioty i kursy. Pamigtaj, ze prawdziwg
korzyscia z wyksztalcenia jest zyskanie umiejetnosci uczenia si¢ na
cale zycie.

W trakcie testu:

» Uwaznie przeczytaj instrukcje i pytania. Ponowne przeczytanie py-
tania juz po rozpoczeciu udzielania odpowiedzi moze pomoc Ci je
lepiej zinterpretowac.

Pilnuj uplywu czasu na egzaminie. Oblicz przyblizony czas, jaki
mozesz przeznaczy¢ na poszczegolne segmenty czy zadania, i regu-
larnie zerkaj na zegarek, aby mie¢ pewnos¢, ze odpowiadasz zgodnie
z planem.

Ewentualny pozostaly czas przeznacz na przegladanie odpowiedzi.
Upewnij sie, Ze rozwigzates wszystkie zadania (chyba ze zgadywanie
jest karane), a odpowiedzi s zrozumiale i zawieraja najistotniejsze
kwestie.

Pamietaj o technice trudnego poczatku. Ilekro¢ to mozliwe, zaczy-
naj od najtrudniejszego pytania albo zadania. Je$li utkniesz w mar-
twym punkcie, przerwij rozwigzywanie i przejdz do kolejnych pytan
lub zadan; do tego trudnego wrécisz potem. Pozwol dziata¢ trybowi
mys$lenia rozproszonego!

Umiarkowany stres przed testem czy w jego trakcie tak naprawde
moze by¢ korzystny. Pamietaj, by tuz przed egzaminem oddycha¢
wolno i gleboko oraz nabiera¢ powietrza w dolng czes$¢ klatki pier-
siowej, aby uspokoi¢ i wyciszy¢ autonomiczny uktad nerwowy.
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Jak zosta¢ wzorowym uczniem

»Ale ty nie umiesz $piewa¢” — powtarzaja sedziowie. Kandydat patrzy
na nich z rozdziawionymi ustami, jakby nie dowierzal temu, co wlasnie
uslyszal, a potem ciska mikrofonem i wybiega ze sceny.

Jesli kiedykolwiek ogladate$ program typu talent show, taki jak
X Factor czy Mam talent, zapewne widywales takie sceny niejednokrotnie.
Nasuwa si¢ wazne pytanie: dlaczego tak wielu osobom wydaje sie, ze sg
w czyms dobre, skoro to ewidentnie nieprawda?

Zrébmy malg przerwe na przeglad omoéwionych dotad zagadnien.
Przede wszystkim przedstawilismy jedne z najlepszych — znanych nam
dzieki badaniom naukowym i wlasnym do$wiadczeniom — narzedzi i me-
tod umozliwiajgcych pelne wykorzystanie mozliwo$ci umystu, na przyktad:

o Pokonywanie sktonnosci do prokrastynacji dzieki stosowaniu tech-
niki Pomodoro i oczyszczaniu otoczenia z zaktocajacych bodzcow.

+ Robienie przerw i stosowanie techniki trud-
nego startu na sprawdzianach, aby unikng¢
utknigcia w martwym punkcie.

o Aktywne uczenie si¢: robienie ¢wiczen przy-
pominajacych, sprawdzanie wtasnej wiedzy,
referowanie, przeplatanie i robienie odstepow

miedzy sesjami w celu uformowania mocnych



116 Mistrzowski samouk

zbioréw polaczen neuronalnych w systemach pamieci deklaratywnej
i pamieci proceduralne;j.

» Wymyslanie akronimow, zdan ze stow zaczynajacych sie na okreslone
litery i zywych obrazéw oraz stosowanie techniki patacu pamieci i in-
ternalizacji w celu lepszego zapamietania i przyswojenia informacji.

o Wzmacnianie samodyscypliny dzigki planowaniu konkretnych re-
akcji na ewentualne przeszkody.

» Motywowanie si¢ przez szukanie wartosci, dgzenie do mistrzostwa
i wyznaczanie celow.

» Wstepne przegladanie tekstu, przywolywanie tresci z pamieci i spo-
rzadzanie adnotacji w celu zwiekszenia efektywnosci czytania.

o Analizowanie i wykonywanie zadan testowych z ubieglych lat oraz
pilnowanie czasu na egzaminach z my$lg o otrzymaniu wysokiej
oceny.

Sa to niezwykle skuteczne narzedzia, a ich prawidlowe stosowanie
pomoze Ci zostaé lepszym uczniem. Tylko skad wiadomo, ze uzywa sie
wlasciwych metod, w odpowiednim czasie i w nalezyty sposob? I jak je
adaptowa¢ do nowych sytuacji, wykraczajacych poza poletko szkolnej
edukacji? Jak naprawde profesjonalnie si¢ uczy¢?

Potrzebne jest do tego co$, co naukowcy nazywaja metakognicja.

Rola metakognicji

Mozesz potraktowaé metakognicje jako dodatkowy moézg, funkcjonujacy
na zewnatrz tego prawdziwego. Ten drugi mézg mysli o tym, jak myslisz
(termin ,,metakognicja” mozna rozumie¢ jako ,,myslenie o mysleniu”). Za-
stanawia si¢ nad tym, jak w najwtasciwszy sposéb podchodzi¢ do rozwia-
zywania problemow i jakich uzy¢ metod. Moze skloni¢ Cie do przerwania
pracy (nawet kilka razy), aby oceni¢, czy zastosowane przez Ciebie podej-
$cie jest skuteczne. Pod koniec pracy 6w dodatkowy mézg spoglada wstecz,
aby sie przekona¢, czy powiniene$ wprowadzi¢ jakies zmiany w metodach



Juk zosta¢ wzorowym uczniem 17

postepowania. Innymi stowy, metakogni-
cja jest mechanizmem umozliwiajacym
uczenie si¢ uzywania wlasciwych narzedzi
i doskonalenie umiejetnosci postugiwania
sie nimi. Jest to niezwykle wazny aspekt
profesjonalnego podejscia do nauki.
Wspomniany dodatkowy madzg jest tez
gwarancja unikniecia zaskoczenia surowy-
mi ocenami sedziéw w programach typu

talent show. Dlaczego niektorzy uczestnicy
sg nimi tak zdumieni? Brakuje im nie tylko
talentu, ale zapewne tez prawidlowego metakognitywnego podejscia. Gdy-
by je mieli, szukaliby obiektywnych opinii i staraliby sie trzezwo ocenia¢
swoje umiejetnosci oraz czerpa¢ wnioski z krytyki.

Dlaczego metakognicja u niektdrych oséb funkcjonuje sprawniej niz
u innych? Badania wskazuja, ze uludzi nadmiernie przekonanych o swoich
umiejetno$ciach mechanizm ten dziala gorzej, co w $wietle powyzszych
rozwazan nie powinno juz budzi¢ zaskoczenial. Kazdy jednak, dzieki

¢wiczeniom, moze te ceche u siebie rozwingé.

Zadawanie sobie metakognitywnych pytan
Najprostszy sposob rozwijania metakognicji polega na stawianiu sobie
pytan o charakterze ogélnym, takich jak:
« Do jakich materialéw i pomocy moge siegna¢ w razie problemow?

o Czy koncentruje sie na wlasciwych kwestiach o odpowiednim po-
ziomie trudnos$ci? Czy powinienem inaczej roztozy¢ priorytety?

« Czy moge by¢ bardziej efektywnym uczniem? Co moge poprawic?

o Co sprawia mi trudnosci i dlaczego?
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Model metakognitywnego uczenia sig

Uporzadkowane podejscie do metakognitywnego uczenia si¢ polega na po-
stepowaniu zgodnie z ponizszym czteroetapowym modelem samoregulacji,
opartym na pracach kanadyjskich psychologéw, Phila Winne’a i Allyson
Hadwin2.

Sb 0y

L)l

Zrozumienie
zadania

§.§ &
L= @& “Hi
Kontrolowanie
i korygowanie

Cztery etapy samoregulujacego uczenia sie

Krok 1. Zrozumienie zadania

Dowiedz sie, czego si¢ od Ciebie oczekuje, wedlug jakich kryteriéw zo-
staniesz oceniony oraz ile czasu i jakie zasoby masz do dyspozycji. Jesli
uczysz si¢ jakiego$ przedmiotu na studiach, mozesz kierowac si¢ celami
dydaktycznymi okre§lonymi w ramach tego przedmiotu — powinny one
stanowi¢ kwintesencje tego, czego masz si¢ nauczy¢. Jesli przygotowu-
jesz sie¢ do egzaminu, mozesz przeanalizowa¢ zadania egzaminacyjne
z poprzednich lat, aby lepiej sie zorientowa¢, jakiego rodzaju pytania
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prawdopodobnie otrzymasz. Mozesz tez zapyta¢ wyktadowce i kolegow
o ich interpretacje problematycznego zadania. Nieumiejetno$¢ rozpoczecia
zadania zwykle $wiadczy o jego niezrozumieniu.

Krok 2. Cele i plany

Pomysl o swoich ambicjach — innymi stowy zastanow sie, jaki poziom
chcialby$ osiaggna¢ — a nastepnie podziel zadanie na konkretne cele. Po
ustaleniu celéw zaplanuj, kiedy, gdzie i jak bedziesz pracowa¢, aby je
osiggnac. Plany te powinny obejmowaé dobdr wlasciwych technik ucze-
nia sie. Jesli masz do opanowania liste wloskich stéwek, wyznacz sobie za
cel zapamietanie ich wszystkich, zaplanuj zrobienie fiszek i 10-minutowe
¢wiczenia przypominajgce raz dziennie przez pie¢ dni w ciggu najbliz-
szych dwdch tygodni. Jesli zgtebiasz proces fotosyntezy, obierz sobie za
cel zrozumienie go w stopniu pozwalajacym wyjasni¢ go kazdemu. Aby
6w cel osiggnaé, mozesz zaplanowacé czerpanie informacji o fotosyntezie
z trzech roznych Zrédet i stosowanie techniki referowania.

Krok 3. Nauka

Ucz si¢ zgodnie z planem, eksperymentujac z réznymi narzedziami.

Krok 4. Kontrolowanie i korygowanie

Pamietaj, by regularnie kontrolowa¢ postepy w nauce. Oceniaj, czy rzeczy-
wiscie poglebiasz wiedzg i czy stosujesz najlepsze w danej sytuacji metody
uczenia si¢. Czasami potrzebna jest zmiana podejscia do nauki — to zu-
petnie normalne. Co wigcej, taka zmiana w przypadku wolnych postepow
lub ich braku stanowi istotny aspekt samoregulacji procesu uczenia sie.
Jesli na przyktad zdasz sobie sprawe, ze masz klopoty ze zrozumieniem
trudnego tekstu, mozesz siegna¢ do innego zrédla, takiego jak kurs online
czy film instruktazowy na YouTubie.

Ten czteroetapowy proces ma charakter rekurencyjny, co oznacza, ze
na drodze do opanowania trudnego tematu zapewne przejdziesz wszystkie
kroki kilkakrotnie. Po pierwszym przejsciu calego cyklu zwykle bedziesz
lepiej rozumie¢ zadanie i przypuszczalnie takze umie¢ pewne rzeczy, ktére
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pozwola Ci na skorygowanie celu i planéw. Na tej podstawie mozesz zmie-
ni¢ metody, a w miare dalszych postepow i coraz lepszego zrozumienia
tematu — wprowadzi¢ kolejne poprawki w celach i planach.

Cwiczenie samoregulacji podczas nauki naprawde sie optaca: w jed-
nym z badan stwierdzono, ze studenci, ktorzy uczyli si¢ metod samore-
gulacji w procesie uczenia si¢, awansowali pod wzgledem wynikéw z 50.
do 75. percentyla®.

Wycigganie wnioskow z minionych egzaminow

Jeden ze sposobéw oceniania wynikéw egzaminacyjnych (krok 4.) po-
lega na wypelnieniu formularza podobnego do pokazanego nizej. Takie
podejscie skfania do przemyslenia réznych aspektéw zdawania egzaminu
i zastanawiania si¢, co mozna bylo zrobi¢ lepie;j.

PRZED EGZAMINEM

Co mozesz zrobi¢
inaczej nastepnym ra-
Pytanie Tak | Nie | zem, aby sie poprawic?

Czy zgromadzite$ przed egzaminem
wystarczajgco duzo informaciji na temat tego,
czego nalezy sie uczy¢ i jak?

Czy zarezerwowale$ wystarczajgco
duzo czasu na przygotowania?

Czy opanowates wszystkie istotne
aspekty materiafu?

Czy w czasie przeznaczonym na nauke

pracowate$ efektywnie i w skupieniu?

W TRAKCIE EGZAMINU

Co mozesz zrobi¢
inaczej nastepnym ra-
Pytanie Tak | Nie | zem, aby sie poprawic¢?

Czy dobrze zrozumiate$ instrukcje i pytania?

Czy odpowiedziate$ na wszystkie pytania?

Czy zmeczenie albo gtéd
nie pozwalaty Ci sie skupi¢?
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WA

Pytanie

Tak

Nie

Co mozesz zrobi¢
inaczej nastepnym ra-
zem, aby sie poprawi¢?

Czy panika albo silny stres
nie pozwalaty Ci sie skupié?

Czy dobrze rozlozyte$ czas
na wszystkie pytania?@

Czy przez gapiostwo popetnites jakies
niepotrzebne bfedy?

Czy pamietates gléwne koncepcije
dotyczqce kazdego z pytarie

Czy pamietate$ szczegétowe informacje
dotyczqce kazdego z pytarie

Czy udzielite$ jasnej i spSjnej odpowiedzi?

Stowo na zakoriczenie

Mozg jest najcenniejszym i najbardziej ztozonym z narzedzi, ktére posia-

dasz. Mamy nadzieje, ze dzigki tej ksigzce uda Ci si¢ wyciggna¢ z niego

jeszcze wigcej oraz ze zainspirowalismy Cie do doskonalenia metod nauki.

Zakonczymy ten rozdzial i calg ksigzke pytaniami o charakterze metako-

gnitywnym:

Jakie najcenniejsze wnioski nasunely Ci si¢ po przeczytaniu tej

ksigzki? Jakie zmiany wprowadzisz odtad w swoim podejsciu do nauki?

Zapisz odpowiedzi.

NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI Z ROZDZIALU

o Aby uczy¢ sie efektywnie, trzeba uzywaé wlasciwych narzedzi we

wlasciwym czasie i nieustannie zastanawiac si¢ nad mozliwosciami

usprawnienia nauki.

» Do powyzszego potrzebna jest metakognicja — mdzg ponad mo-

zgiem — czyli zdolno$¢ analizowania catego procesu nauki z wyzszej

perspektywy i stawiania pytan wyzszego poziomu.
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o Zadawaj sobie metakognitywne pytania, takie jak:
- Do jakich materialéw i pomocy moge siegnac w razie problemow?
- Czy koncentruje sie na wlasciwych kwestiach? Czy powinienem
inaczej roztozy¢ priorytety?

» Postepuj zgodnie z czteroetapowym modelem samoregulacji, aby
nabra¢ nawyku metakognitywnego podejscia do nauki:
- Krok 1. Zrozumienie zadania.
- Krok 2. Cele i plany.
- Krok 3. Nauka.
- Krok 4. Kontrolowanie i korygowanie.



Pytania sprawdzajgce:
jak uczyc sie efektywnie

Ponizej podsumowali$my porady zamieszczone w tej ksigzce. (Aby w pelni

z niej skorzystad, trzeba ja przeczytaé w calosci).

1. Koncentruj sie¢ uwaznie i walcz z prokrastynacja.

0

0

0
0

Stosuj technike Pomodoro (wyeliminuj dekoncentrujace
bodzce, skup sie na 25 minut, zréb sobie przerwe).

Unikaj wielozadaniowosci z wyjatkiem sporadycznej checi
spojrzenia na zadanie z odmiennej perspektywy.

Zroéb plan wznawiania pracy na wypadek nieuchronnych
przerw.

Oczys¢ otoczenie z rzeczy zakldcajacych uwage.

RAb czeste krotkie przerwy.

2. Pokonuj impas.

0

Jesli utkwisz w martwym punkcie, odwrdo¢ uwage od zadania
lub zrdb sobie przerwe, aby uaktywni¢ tryb myslenia rozpro-
szonego.

Po przerwie, na ktérej czas nalezy w ogéle zapomnie¢ o pro-
blemie, wrd¢ do miejsca impasu.

Stosuj technike trudnego poczatku podczas odrabiania lekcji
i egzamindw.

Zaczynajac pisaé raport albo wypracowanie, nie przerywaj co
chwila, by skorygowac to, co juz napisates. Oddziel czas na
pisanie od czasu na redagowanie.
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3. Ucz sie gleboko.

[] Ucz sig aktywnie: przywoluj z pamieci to, o czym sie dowie-
dziale$ (¢wiczenia przypominajace), i referuj.

[] Stosuj przeplatanie i odstepy czasowe, aby wypracowa¢ lepsza
intuicje i przyspieszy¢ nauke.

[] Nie skupiaj sie tylko na prostych kwestiach; podnos sobie
poprzeczke.

L] Wysypiaj sie i badz aktywny fizycznie.

4. Wykorzystuj pamiec robocza.

[] Dziel material na niewielkie czesci i zastepuj trudne terminy
prostszymi pojeciami.

[ ] R&b listy zadan, aby oczyséci¢ pamieé robocza.

[] Sporzadzaj dobre notatki i przegladaj je w dniu, w ktérym je
wykonates.

5. Zwieksz efektywno$¢ zapamietywania.

[] Stosuj triki pamieciowe przyspieszajace nauke: akronimy,
skojarzenia wizualne i patac pamieci.

[] Stosuj metafory, aby szybciej opanowaé nowe koncepcje.

6. Zdobywaj intuicje i mysl szybko.

[] Internaliuj (nie wystarczy bezmyélnie wkuwa¢) metody
rozwigzywania najwazniejszych zadan z matematyki i nauk
$cistych.

[] ROb gesty, ktére utatwia Ci zapamietanie i zrozumienie nowe-
go sfownictwa.
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7. Zdobywaj sie na samodyscypline, nawet jesli Ci na niej nie zbywa.

0

0

Szukaj sposoboéw na pokonywanie wyzwan bez koniecznosci
polegania na samodyscyplinie.

Eliminuj otaczajace Ci¢ pokusy, dekoncentrujgce bodzce

i utrudnienia.
Koryguj nawyki.

Planyj cele, przewiduj przeszkody na drodze do ich osiggnie-
cia i z wyprzedzeniem wymyslaj skuteczne sposoby reagowa-

nia na nie.

8. Motywuj sie.

10.

0

0
0

0

Przypominaj sobie o wszystkich korzysciach z konczenia
zadan.

Nagradzaj si¢ za ukonczenie trudnych zadan.

Pamietaj o dostosowywaniu poziomu trudnosci zadania do
posiadanych umiejetnosci.

Wyznaczaj cele — dlugoterminowe, posrednie (kamienie
milowe) i procesowe.

Czytaj efektywnie.

0
0

Przegladaj tekst przed przystapieniem do wnikliwej lektury.

Czytaj aktywnie: zastanawiaj si¢ nad tekstem, rob ¢wiczenia
przypominajace i notatki.

Spiewajaco zdawaj egzaminy.

0

Dowiedz si¢ jak najwiecej o samym tescie i zrob plan przygo-

towan.
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[] Cwicz na podstawie zadan testowych z poprzednich lat, jesli
s dostepne.

(] Na egzaminie uwaznie przeczytaj objasnienia i pilnuj czasu,
a na koncu zweryfikuj udzielone odpowiedzi.

[] Stosuj technike trudnego startu.

11. Badz wzorowym uczniem.

[] Ucz sie metakognitywnie w czterech krokach: 1) zrozumie-
nie zadania; 2) wyznaczanie celéw i sporzadzanie planéw; 3)
nauka; 4) kontrolowanie i korygowanie toku nauki.

[] Wyciagaj wnioski z wczeéniejszych doswiadczen: oceniaj, co
poszto dobrze, a co mozesz usprawnic.



Podziekowania

W pisaniu tej ksigzki pomagalo nam wiele oso6b i jestesmy wdzieczni

kazdej z nich. Przede wszystkim pragniemy podzigkowa¢ ponad stu czy-
telnikom wersji beta, ktoérzy przeczytali rekopis i przekazali szczegdtowe

opinie. Dzieki nim ta ksiazka stala si¢ znacznie lepsza. Chcieliby$my tez

podzigkowa¢ naszej niezréwnanej redaktorce Danieli Rapp, Krolowej Re-
daktoréw. Dziekujemy réwniez Oliverowi Youngowi za kreatywne pomysty

na zilustrowanie najwazniejszych koncepcji.
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1. Jak sie koncentrowac i pokonywa¢ prokrastynacje

w

Niekorzystny wplyw zakldcen i wielozadaniowo$ci: Mokhtari i in., 2015.
Proces ten jest nazywany konsolidacjg. Fiebig i Lansner, 2014. Fakt korzystnego
wplywu krétkich mentalnych przerw na konsolidacje zostal oméwiony przez
Wamsleya i in., 2010.

B6l mézgu: Lyons i Beilock, 2012.

4 52 minuty pracy i 17 minut przerwy: Thompson, 2014.

w

O o

10

11

12
13
14
15

16

17
18
19

Koszt kognitywny korzystania z telefonu podczas przerw: Kang i Kurtzberg,
2019.

Lepsze wyniki osiaggane przez studentow nieuzywajacych telefonow: Kuznekoft

i Titsworth, 2013.

Lezacy w zasiegu reki telefon rozprasza: Ward i in., 2017.

Najlepiej jest zostawic telefon poza zasiegiem reki i wzroku: Cutino i Nees, 2016.
Udostepnianie swiadomosci informacji neuronalnych: Dehaene i Changeux,
2011.

Koszt kognitywny przelaczania si¢ miedzy zadaniami: Rubinstein i in., 2001.
Superwielozadaniowcy: Medeiros-Ward i in., 2015.

Przelaczanie sie¢ miedzy zadaniami pozwala unikna¢ kognitywnej fiksacji

i wzmaga kreatywnos¢: Kapadia i Melwani, 2020; Lu i in., 2017.

Srednio 35 sekund: Mark i in., 2016.

Blokowanie stron internetowych: Mark i in., 2016.

Plan powrotu do pracy: Leroy i Glomb, 2018.

Wplyw dlugich okresow skupienia: Aby zapoznac sie z interesujgcym badaniem
wplywu medytacji uwaznosci na aktywnos¢ sieci trybu domyslnego, ktéra odgrywa
wazng role w kreatywnosci, zob. Garrison i in., 2015.

Rola wyczerpania kognitywnego: Madjar i Shalley, 2008. Pojecie ,wyczerpanie ko-
gnitywne” jest trudno uchwytne — o ile nam wiadomo, nie zostaly przeprowadzone
zadne badania metoda rezonansu magnetycznego, ktére dawatyby metaboliczny
obraz mentalnego zmeczenia. Teorie stabnigcia samokontroli wskutek ,wyczer-
pania ego” byly niejednokrotnie kwestionowane (Carter i in., 2015). Jednoczesnie
jest do$¢ oczywiste, ze intensywne wykorzystywanie okreslonych obszaréw mézgu
podczas proceséw myslowych wiaze si¢ z pewnym kosztem metabolicznym (Ampel
iin., 2018).

Bezczynno$¢ podczas przerw: Wamsley, 2019.

Przerwy pozwalajg ugruntowac sie nowym koncepcjom: Wamsley, 2019.
Statystyki dotyczace godzin nauki studentéw uczelni medycznych: Liles i in.,
2018.
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20 Srednia liczba godzin przeznaczanych na nauke przez studentéw innych
dziedzin: Bart, 2011.

21 Pamiec robocza a muzyka: Christopher i Shelton, 2017.

22 Muzyka przynosi korzysci osobom z ADHD: Antonietti i in., 2018.

23 Historia i oméwienie dudnien réznicowych: Turow i Lane, 2011.

24 Metaanaliza dudnien réznicowych: Garcia-Argibay i in., 2019.

25 Metaanaliza wplywu medytacji: Chiesa i in., 2011; Sedlmeier i in., 2012.

26 Wplyw jogi na mozg: Gothe i in., 2019.

2. Jak wychodzi¢ z impasow

1 Tryby koncentracji i myslenia rozproszonego s przez psychologéw nazywane,
odpowiednio, sieciami aktywujgcymi si¢ w zadaniach (ang. task-positive network)
i sieciami dezaktywujgcymi si¢ w zadaniach (ang. task-negative network).
Neuronaukowcy z kolei nazywaja tryb my$lenia rozproszonego siecig stanu
spoczynkowego (ang. default mode network). Fox i in., 2005.

2 Wytyczanie szlakow: Sekeres i in., 2017.

3 Tryb spoczynkowy (,rozproszony”) a kreatywnos¢: Kithn i in., 2014.

4 Efekt ,inkubacji”: Sio i Ormerod, 2009. W gre moze jednak wchodzi¢ wiele innych
czynnikéw, w tym unikanie fiksacji kognitywnej (zob. nastgpny przypis).

5 Unikanie tendencji do fiksacji kognitywnej na nieefektywnych pomystach lub
metodach rozwiazywania probleméw: Lu i in., 2017.

6 Kawiarnia: O’Connoer, 2013. Halasy zakldcajace koncentracje¢ (pamiec¢ robocza):
Sinanaj i in., 2015.

3. Jak opanowac¢ doglebnie dowolna wiedze

1 Rozkladajac nauke na wiele dni, zyskujesz cos jeszcze: przyczyniasz si¢ do procesu
zwanego mielinizacja, polegajacego na pokrywaniu neuronéw rodzajem izola-
cji, przyspieszajacej przesytanie sygnatéw. Koncepcja mielinizacji nie jest jednak
potrzebna do zrozumienia tego, jak powstaja nowe polaczenia neuronalne, ktore
inicjuja proces uczenia si¢. Znakomite publikacje na temat tworzenia polaczen
w pamieci: Poo i in., 2016; Josselyn i Frankland, 2018.

2 Aktywna nauka lagodzi stres na egzaminie: Smith i in., 2016.

3 Renno-Costa i in., 2019, zauwazyli, ze ,,sila synapsy jest proporcjonalna do jej
rozmiaru’, lecz na wzrost sity synaps wplywa tez zageszczenie receptoréw i wiele
innych czynnikéw — ilustracja ma jedynie dawac wyobrazenie o zwigkszeniu
skutecznosci polaczen i nie jest wiernym przedstawieniem omawianych proceséw
z anatomicznej perspektywy.

4 Przypominanie sobie: Karpicke, 2012; Antony i in., 2017.

5 Zgadywanie rozwiazan: Kornell i in., 2009.
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Ma to zwigzek z koncepcja celowych ¢wiczen Andersa Ericssona. Przystepne,
obszerne oméwienie badan Ericssona: Ericsson i Pool, 2016.

Referowanie: Dunlosky i in., 2013.

Tlumaczenie krokow: Berry, 1983.

Rozumienie nie tylko poje¢, lecz takze dzielacych je roznic wydaje si¢ mie¢ zwigzek
z roznicowaniem sie komérek hipokampu oraz przyswajaniem materialu. Sekeres
iin., 2018.

Przeplatanie i nauka stylow w sztuce: Kornell i Bjork, 2008.

Przeplatanie w treningu sportowym: Beilock, 2010.

BDNF i trening: Szuhany i in., 2015. Ilustracja na podst. Lu i in., 2013.

Brak wytycznych: Zgodnie z korespondencjg e-mailowg z 16 sierpnia 2019

roku z Jennifer Heisz, zastepca dyrektora Physical Activity Center of Excellence,
McMaster University.

10-procentowa poprawa: Heisz i in., 2017.

Metaanaliza: Chang i in., 2012.

Wytyczne dotyczace aktywnos$ci ruchowej w USA: Departament Zdrowia i Opieki
Spotecznej Stanéw Zjednoczonych, 2018.

Fizjologiczny wplyw treningu: Basso i Suzuki, 2017; Szuhany i in., 2015.
Trening interwalowy o duzej intensywnosci: Jenkins i in., 2019.

Muzyka jako wsparcie: Stork i in., 2019.

Watpliwa skutecznos¢ milorzebu dwuklapowego: Laws i in., 2012; Zen-szenia:
Geng i in., 2010.

Kofeina: Glade, 2010; Nehlig, 2010. Zwigzki fitochemiczne i guarana:

Haskell i in., 2013.

Glukoza: Smith i in., 2011.

Przejadanie sie i glodowki w kontekscie sprawno$ci kognitywnej: Mattson, 2019.
Glodowki: Brandhorstw i in., 2015; Mattson, 2019.

Kakao: Socciiin., 2017. Flawonoidy: Rendeiro i in., 2012. Kurkuminy:
Cox1iin., 2015.

Synergia: Adan i Serra-Grabulosa, 2010.

Synergiczny wplyw treningu i diety na funkcje kognitywne: van Praag, 2009.
Warzywa, orzechy i owoce a sprawnos¢ kognitywna: Miller i in., 2017; Pribis

i Shukitt-Hale, 2014.

Unikanie fast-foodow: Tobin, 2013.

Powrét do waznego okresu uczenia si¢ i zwigkszanie neuroplastycznosci:
Gervainiin., 2013; Ly i in., 2018.

Syntetyczne stymulanty: Repantis i in., 2010; Smith i Farah, 2011.
Neuronaukowcy rzadko uzywaja na sobie nieinwazyjnych metod stymulacji
mozgu: Shirota i in., 2014.

Producenci niech¢tnie dzielg si¢ takimi informacjami; rezygnacja uzytkownikow,
zob. Jwa, 2018.
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Sen a ,.kielkujace” kolce dendrytyczne: Yang i in., 2014.

Oczyszczanie mozgu z toksyn: Xie i in., 2013.

Korzysci z drzemek: Cousins i in., 2013.

Wiele innych informacji na temat snu: Walker, 2017.

Porady dotyczace $wiatla niebieskiego: Harvard Medical School, 2012,
zaktualizowane w 2018.

Zostawianie telefonu w innym pokoju: Hughes i Burke, 2018.
Skutecznos¢ kolder obcigzeniowych: Ekholm i in., 2020.

Informacje o relaksacji przed snem na podst. Winter, 1981.

Rozne aspekty oddechu i oddychania: Nestor, 2020.

4. Jak rozwija¢ pamiec robocza i robi¢ lepsze notatki

10

Definicje pamieci roboczej bywaja bardzo rézne: Cowan, 2017.

Pojemno$¢ pamieci roboczej ograniczajaca sie do trzech lub czterech informa-
cji: Cowan, 2001; zob. tez nowsze prace z tego obszaru Cowana i innych.
Jednoczesne stuchanie i ogladanie ulatwiaja nauke: Mayer, 2014.

Do takich ogélnych wnioskow prowadza badania: Jansen i in., 2017; Zureick i in.,
2018.

W istocie jest to zmodyfikowany wariant sporzadzania notatek metoda Cornella.
Wieksza skuteczno$¢ ¢wiczen przypominajacych w porownaniu z mapowaniem
poje¢: Karpicke i Blunt, 2011.

Przegladanie notatek tego samego dnia przez studentéw medycyny:

Liles iin., 2018.

Nieskuteczno$¢ ponownego ogladania nagran z wykladow zamiast sporzadzania
notatek: Liles i in., 2018.

Doktor David Handel: Handel, 2019.

Dobre wyniki studentow, ktdrzy korzystaja z cudzych notatek: Kiewra i in., 1991.

5. Jak zapamietywa¢

1

NN G

8

Uwalnianie pamieci roboczej ulatwia zastanawianie si¢ nad ztoZzonymi zagad-
nieniami: Sweller i in., 2011.

Przyklad dotyczacy rewolucji francuskiej i rewolucji rosyjskiej: Agarwal i Bain,
2019.

Rozumowanie koncepcyjne; plynnos¢ pamieci proceduralnej: Karpicke, 2012;
Rittle-Johnson i in., 2015.

Hipokamp i tworzenie schematéw: Schapiro i in., 2017.

Dominujaca, wizualna natura mézgu: Oakley i Sejnowski, 2019.
Doswiadczenie z 2560 obrazami: Standing i in., 1970.

Plastyczne obrazy s latwiejsze do zapamietania: D’Angiulli i in., 2013.

Teoria ponownego wykorzystania: Anderson, 2010.
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6. Jak usprawni¢ intuicje i mysle¢ szybciej

1

v =W

O o

10

Dwa zupelnie rézne systemy: Zob. rozdzial 6., Oakley i in., 2021, w ktérym zawar-
ta jest dyskusja oraz odsylacze do badan naukowych zwiazanych z deklaratywnym

i proceduralnym modelem uczenia sie.

»Kiedy uczniowie sg przekonani, ze znaja odpowiedz na dane pytania, 54-64 pro-
cent z nich decyduje si¢ na pominiecie tych pytan (...) i na 0gét nigdy do nich nie
wracajg, nawet jesli maja ku temu sposobnos¢”: Pan i Bjork, w druku.
Przywolywanie informacji z pamieci wspiera rozwdj intuicji: Himmer i in., 2019.
Wartos¢ przeplatania po raz pierwszy stwierdzono w odniesieniu do proceduralne-
go systemu uczenia si¢. Zob. Pan i Bjork, w druku.

Internalizacja obejmuje procesy przywolywania informacji z pamieci:

Adesope iin., 2017; Agarwal i in., 2008.

Szersze ujecie tematu przyczynia si¢ do takiego ,transferu umiejetnosci”

Pan i Bjork, w druku.

Model deklaratywny/proceduralny a nauka jezyka: Ullman i Lovelett, 2016.
Przekladanie ¢wiczen przypominajacych o kilka miesiecy: Cepeda i in., 2008.
Korzysci ze snu i swobodnego bladzenia myslami w przerwach miedzy powta-
rzaniem materialu: van Kesteren i Meeter, 2020.

Wykonywanie gestow ulatwia nauke stdwek w jezykach obcych: Macedonia i in.,
2019; Straube i in., 2009.

7. Jak brac si¢ w karby mimo braku samodyscyplin

1

[S2 BNV 8

6

Korzysci z samodyscypliny: Duckworth i in., 2019; Hofmann i in., 2014; Moffitt
iin., 2011.

Eliminowanie pokus: Milyavskaya i Inzlicht, 2017.

Czas wyksztalcania nawyku: Lally i in., 2010.

Studenci, ktorzy mieli plan nauki, uczyli si¢ 0 50% dluzej: Sheeran i in., 2005.
Przewidywanie reakcji na przeszkody pozwala odpowiedzie¢ na o 60% wiecej
pytan testowych: Duckworth i in., 2011.

91% os6b dysponujacych planem ¢wiczen realizowalo swoje cele: Snichotta i in.,
2006.

Roosevelt najbardziej oczytanym czlowiekiem Ameryki: Roosevelt, 1915.

8. Jak sie motywowac¢

1
2

3
4
5

Szczury, dopamina i wiekszy wysilek: Bardgett i in., 2009.

Ludzie pracuja ci¢zej przy wyzszych poziomach dopaminy: Treadway i in., 2012;
Wardle i in., 2011.

Myslenie o korzys$ciach motywuje: Hulleman i in., 2010.

Uzywanie smartfona nie stanowi odpoczynku dla umystu: Kang i in., 2019.
Kontrastowanie mentalne jako technika motywacji: Oettingen i Reininger, 2016.
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6 Cele SMART: Doran, 1981.
7 Potrzeba relacji u ludzi: Ryan i Deci, 2000.
8 Zarazanie motywacja: Dik i Aarts, 2007.

9. Jak efektywnie czytac

1 Proces czytania, od znakéw do pojecia: Leinenger, 2014; Hruby i Goswami, 2011;
Rayner i in., 2016.

2 Umysl przetwarza informacje podczas ruchow sakkadowych: Irwin, 1998.

3 Opinie ekspertéw w dziedzinie czytania na temat Anne Jones czytajacej caly
ksigzke o Harrym Potterze w 47 minut: Rayner i in., 2016.

4 Stowa Carol Davis: e-mail od Carol Davis z 20 lipca 2019 roku.

5 Przypominanie: Karpicke, 2012. Terminow przypominanie (sobie) i ¢éwiczenia przy-
pominajgce uzywamy zamiennie (jako synonimow) z bardziej formalnym pojeciem
przywolywania (z pamieci).

6 Badanie pokazujace wplyw ¢wiczen przypominajacych na skuteczno$¢ zapamie-
tywania: Roediger IIT i Karpicke, 2006.

7 Podwojenie efektywnosci: Karpicke, 2012.

8 Zalezno$¢ miedzy zapamietywaniem a zrozumieniem: Karpicke, 2012.

9 Dzigkujemy Kristey Dobney za koncepcje przedstawione w tej czeéci rozdziatu.

10. Jak zdawa¢ egzaminy $piewajaco

1 Korzystny wplyw robienia testow probnych: Rowland, 2014.

2 Najlepszy sposob przygotowywania si¢ do testow: Adesope i in., 2017.

3 Zmiany w odpowiedziach w trakcie koncowego przegladu pracy: Bridgeman,
2012.

4 Niepokdj przed egzaminem sprzyja lepszym wynikom: Brady i in., 2018.

5 Lagodzenie niepokoju przed egzaminem: Beilock, 2010; Karpicke i Blunt, 2011;
Karpicke, 2012.

11. Jak zosta¢ wzorowym uczniem

1 Nadmiernie pewni siebie ludzie maja mniejsze zdolnosci metakognitywne:
Molenberghs i in., 2016.

2 Samoregulacja nauki w czterech krokach: Model ten jest nieznacznie zmodyfiko-
wanym wariantem modelu nauki zaproponowanego przez Winne'a i Hadwin.

3 Rezultat szkolenia studentéw w samoregulacji: Dignath i Biittner, 2008.
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