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ROZDZIAL 2

POWOLI!

Dlaczego to, ze staramy sie za bardzo,

bywa czasami ktopotliwe

Czy nauczyciel, mama lub tata sklaniajg Ci¢ czasem do tego, abys
si¢ skupitlub skoncentrowaf? Czy sam nie przywolujesz si¢ do porzadku?
Jest tak dlatego, ze tatwo si¢ rozpraszamy. Nierzadko cos, co dzieje si¢ za
oknem, wydaje si¢ ciekawsze niz to, co mamy przed soba. I nie mozemy
nic poradzi¢ na to, ze zaczynamy mysle¢ o przyjaciotach czy obiedzie.

Rozpraszanie si¢ to co$ ztego. Zawsze, prawda?

A moze wcale nie? Sprawdzmy to.

Spéjrz na ponizsze zdjecie z meczu szachowego. Zwréé uwage
na chlopca po lewej stronie, ktéry rozgrywa partie z mezczyzng sie-
dzacym po prawej. Chlopiec zachowuje si¢ niegrzecznie, prawda? Jest
zdekoncentrowany jak typowy trzynastolatek (zapewne nieraz styszales
moéwiacych w ten sposéb dorostych, ktérzy za tego rodzaju zachowania

najczesciej obwiniajg smartfony).

o
—
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Trzynastolatek Magnus Carlsen (z lewej) gra w szachy blyskawiczne z legendarnym
Garrim Kasparowem podczas turnieju ,,Reykjavik Rapid” w 2004 roku. Kasparow
byt zaskoczony, ze Magnus wstawat i przyglgdat sie innym partiom. Garri Kasparow
to jeden z najlepszych szachistéw wszech czaséw. Magnus sie dekoncentruje, wiec
nie ma szans na wygrang, prawda?

O dziwo, Kasparow nie wygral tego meczu. Skonczylo si¢ na re-
misie. Najlepszy szachista $wiata nie byl w stanie pokona¢ kogo$, kto
wydawal sie beznadziejnie rozkojarzonym trzynastolatkiem.

A teraz niespodzianka! Czasami, aby moc myslec klarowniej, nalezy
tracic¢ koncentracjg. Wylaczanie si¢ nierzadko (choé nie zawsze) bywa
przydatne, gdy si¢ uczymy lub rozwigzujemy problemy.

Niedtugo po zrobieniu tego zdj¢cia Magnus wrécit do stotu i po-
nownie skupil si¢ na grze. Za spraws tej krétkiej przerwy mégt po
powrocie bardziej si¢ skoncentrowac.

Przeslanie tego rozdzialu brzmi: czasern nalezy by¢ mniej skon-

centrowanym, aby sta¢ si¢ lepszym uczniem. Jak to mozliwe? Otéz...
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Istnieja dwa sposoby mys$lenia!

W poprzednim rozdziale wspomnialam o ,,neuronauce”— nauce o mézgu.
Zajmujacy si¢ nia badacze, czyli neurobiolodzy, wykorzystuja nowa
technologie skanowania mézgu, aby méc zaglada¢ do jego wnetrza, co

umozliwia im lepsze zrozumienie zasad, wedlug ktérych funkcjonuje.

Na zdjeciu po lewej stronie widac skaner. Badana osoba lezy na specjalnej platformie,
ktéra wsuwa sie do jego wnetrza. Nastepnie skaner wykonuje zdjecie wnetrza mézgu.
Wyglgda catkiem tadnie, prawda?

Neurobiolodzy odkryli, ze mézg dziala na dwa sposoby. Nazywamy
je trybami koncentracjii rozproszenia. Oba tryby sg istotne, bo pomagaja

‘W nauce.

Tryb koncentracji

Gdy funkcjonujemy w trybie koncentracji, skupiamy na czyms uwage.
Jest tak na przyktad, gdy prébujemy rozwigzac jakie$ zadanie matema-
tyczne. Albo gdy patrzymy na nauczyciela i go stuchamy. Albo wtedy,
gdy gramy w gre komputerows, uktadamy puzzle lub uczymy si¢ stowek
w obcym jezyku.

Pole¢ ksigzke
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Gdy si¢ koncentrujemy, uruchamiamy konkretne obszary mézgu,
odpowiedzialne za okreslone dzialania. Rozwigzujac zadania matema-
tyczne, wykorzystujemy na przyklad inne obszary niz podczas méwie-
nia L. Prébujac przyswoic sobie co$ nowego, najpierw powinni$my
skoncentrowac¢ si¢ na tym, aby ,wlaczy¢” okreslone obszary mézgu

i rozpoczac proces uczenia sig.

Gdy dziatamy w trybie koncentracji,
skupiamy na czyms uwage.

Tryb rozproszenia

Tryb rozproszenia pojawia si¢, gdy nasz umyst jest zrelaksowany i swo-
bodny. Gdy nie myslimy o niczym szczegélnym. W trybie rozproszenia
funkcjonujemy na przyktad wtedy, gdy $nimy na jawie lub bazgrzemy
co$ dla zabawy. Styszac nauczyciela, ktéry kaze Ci si¢ skoncentrowac,
mozesz by¢ niemal pewien, ze wszedle$ w tryb rozproszenia.

W trybie rozproszenia wykorzystujemy zasadniczo inne obszary
mézgu niz wtedy, gdy si¢ koncentrujemy. Tryb rozproszenia utatwia 1a-

czenie w sferze wyobrazni okreslonych koncepcji i najprawdopodobnie;

pozytywnie wplywa na pojawianie si¢ kreatywnosci.

* Mata cyfra,,"’nakoricu zdania, po symbolu przypisu, oznacza ,,przypis koricowy”,czyli
informuje nas o tym, ze na koricu ksigzki znajdujg sie dodatkowe informacje o oma-
wianej wtasnie kwestii. Mozesz tam teraz zajrzed i przeczytac tres¢ tego przypisu,
aby fatwiej zrozumie¢, do czego stuza tego rodzaju uwagi.
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W trybie rozproszenia nie myslimy
0 niczym szczegdlnym.

Aby$my mogli uczy¢ si¢ w efektywny sposob, nasz mézg musi
przelaczaé si¢ raz po raz z trybu koncentracji w tryb rozproszenia
1z powrotem.

Zagrajmy na flipperze N

Aby lepiej zrozumieé¢ zasady dzialania trybu kon-
centracji i rozproszenia, przyjrzyjmy sie grze na
flipperze, znanym takze jako bilard elektryczny.
Jest bardzo prosta — odciagamy ttok i pusz-
czamy go, wystrzeliwujac na blat metalowg
kulke. Kulka przy wtérze migajacych $wia-
tetek i lekko niepokojacych dzwiekéw
odbija si¢ od gumowych zderzakéw,
sprawiajac, ze zdobywamy punkty. Na-
szym zadaniem jest naciskanie w od-
powiednich chwilach znajdujacych sie
na bokach blatu tapek, aby jak najdluzej

utrzyma¢ na nim kulke.

Oto flipper (albo bilard elektryczny). Ta gra wystepuje takze w wersji
elektronicznej i nawet w dzisiejszych czasach bywa zabawna!

POWOLI!

17

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/uczsss
https://sensus.pl/rt/uczsss

UCZ SIE SZYBKO | SKUTECZNIE BEZ ZBEDNEGO ZAKUWANIA

18

Kup ksigzke

Blat flippera pod pewnymi wzgledami przypomina nasz mézg.
Wyobrazmy sobie, ze zderzaki mogg znajdowac si¢ blizej lub dalej od
siebie. Pierwsza sytuacja mogtaby odpowiada¢ obrazowi mézgu w trybie
koncentracji (kulka odbijalaby si¢ wtedy czgsto, przebywajac krétkie
odcinki i — po utracie energii — spadajac w dot).

A teraz pomys$lmy, zZe nasza wyobrazona kulka zostawia za sobg
slad. Podobnie jest z trybem koncentracji — skupianie si¢ oznacza
,rysowanie”$ladéw w strukturze mozgu. Slady powstaja, gdy uczymy si
czegos$ po raz pierwszy, a potem zaczynamy stosowac to co§ w praktyce.
Zatézmy na przyklad, ze znasz juz tabliczk¢ mnozenia. Gdybym popro-
sita Cig o rozwigzanie zadania zawierajacego to dzialanie, Twoje mysli
podazyltyby ,sciezka mnozenia”, ktéra zostala juz wezesniej wytyczona
w Twoim mézgu. Spéjrz na ponizsze obrazki, aby latwiej przyswoi¢

sobie to, 0 co mi chodzi.

Tryb koncentracji Tryb rozproszenia

Po lewej stronie rysunku wida¢ flipperowg wersje mézgu w trybie koncentracji.

Czy widzisz, jak blisko siebie znajdujq sie gumowe zderzaki? Kulka przebywa krétkie
odcinki (co oznacza, ze nasz zombie nie btgdzi nigdzie myslami) i przemieszcza sie
okreslong sciezkq (bo o tym, o czym mysli teraz, zombie myslat juz wczesniej).

Po prawej stronie flipperowy mdzg znajduje sie w trybie rozproszenia. Zwré¢ uwage
na to, jak dtugie odcinki przebywa kulka (czyli jak szerokie jest spektrum mysli zombie!).

Pole¢ ksiazke
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Tryb rozproszenia prezentuje si¢ inaczej. W tym trybie zderzaki
znajdujg si¢ znacznie dalej od siebie, wiec kulka-mysl przebywa znacznie
wigksze dystanse i rzadziej w nie uderza.

Nasz mézg dziata jak oda te flippery. Gdy nie chcemy mysle¢ o szcze-
gotach, tylko zajmowac si¢ szerszg perspektywa, musimy przelaczad sie
z trybu koncentracji w tryb rozproszenia (i odwrotnie), wigc wyglada na
to, ze potrzebujemy dwéch blatéw (bo mézg moze funkcjonowaé tylko
w jednym trybie — zombie nie moze gra¢ na dwéch stotach naraz!).

Oto prosty sposéb, aby zapamietaé réznicg migdzy dwoma trybami
dzialania mézgu:

Tryb koncentracji: ,Cel — patrz!”

Tryb rozproszenia: ,Uch, ile much!”

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Jak przelaczaé si¢ z trybu koncentracji
w tryb rozproszenia i odwrotnie?

Skoro przelaczanie si¢ pomigdzy trybami jest tak istotne, jak nalezy
to robi¢?

Céz, koncentrowanie sig jest proste. Gdy sie na czyms skupiamy, tryb
koncentracji w/gcza sig automatycznie. Nasza kulka-mysl zaczyna toczy¢
sie po odpowiednim blacie. Trudno jednak koncentrowaé na czyms uwa-
ge przez dluzszy czas, wiec nierzadko zdarza sie, ze wchodzimy w tryb
rozproszenia i zaczynamy $ni¢ na jawie. Jak wida¢ z ponizszego rysunku,
gdy przestajemy operowac przyciskami, nasza kulka-mysl spada na blat

rozproszenia, znajdujacy si¢ pod blatem koncentracji.

Nasz umyst pozostaje w trybie

koncentracji, gdy uzywamy

przyciskéw i za pomocq tapek
utrzymujemy kulke-mysl na blacie.

Gdy przestajemy to robic, uwalnia sie

i kulka spada na blat rozproszenia.

Tryb rozproszenia pojawia si¢ wtedy, gdy nie skupiamy si¢ na niczym
szczegolnym. Mozna w niego wejs¢, przestajgc po prostu koncentrowaé
si¢ na czymkolwiek i na przykiad idac na spacer. Albo wygladajac przez
okno autobusu. Albo biorgc prysznic. Albo zasypiajac (wielu stawnych
ludzi wpadalo na wspaniale pomysty podczas snu, w trakcie ktérego
przewijaly im si¢ przed oczyma wydarzenia minionych dni?).

Wydaje sie tez, ze w tryb rozproszenia zwigzany z tym, na czym

praestajemy si¢ koncentrowad, moze nas chwilowo wprowadza¢ koncen-
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trowanie si¢ na czyms innym. Gdy koncentrujemy si¢ na glaskaniu psa,
przestajemy mysle¢ o zadaniu matematycznym. Gdy koncentrujemy sie
na partii szachéw rozgrywanej przez kogos innego, przestajemy mysle¢
o wlasnej. I dlatego wlasnie, gdy nie mozemy poradzi¢ sobie na przy-
ktad z zadaniem matematycznym, warto, abysmy na chwile skupili sie,
powiedzmy, na nauce geografii. Latwiej wtedy o przelom, gdy wracamy
do matematyki. W kontekscie rozwigzywania trudnych probleméw
najlepiej jednak mimo wszystko uruchamia¢ tryb rozproszenia za po-
mocy takich dziatan jak spanie, wykonywanie ¢wiczen fizycznych lub
jezdzenie jakims§ pojazdem.

Dzieciz ADHD' czgsto wyobrazajg sobie, ze blat trybu koncentracji
ma w ich przypadku kilka dodatkowych otworéw, ktére zapewniajg im
pewna przewage, pozytywnie wplywajac na kreatywnos$¢! Gdy kto§ ma
ADHD, ,dodatkowe otwory” oznaczaja takze to, ze musi czesciej niz
inne dzieci korzysta¢ z przyciskéw sterujacych tapkami, aby utrzymac
kulke-mysl na blacie koncentracji.

A jak to robi¢? Jak najbardziej si¢ angazujac — zadajac

pytania, piszac na tablicy czy przydzielajac w trakcie

¢wiczen zadania cztonkom swojej grupy.

Dzieci majgce problemy

z koncentracjg czesto
wyobrazajq sobie, ze blat tego
trybu ma w ich przypadku kilka
dodatkowych otwordw. Z jednej
strony moze to oznaczac, ze mu-
szq czesciej uzywac mentalnych
przyciskéw sterujqcych tapkami,
aby nie dopuszczac do opadania
kulki na blat rozproszenia, a z drugiej
— Ze sq w naturalny sposéb wyjgtkowo
kreatywne. Niezty kompromis!

*

ADHD to zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi. W skrécie
oznacza to problemy z koncentracjg i kontrolowaniem impulséw. Dotyczy to w pew-
nym stopniu wszystkich dzieci, ale w przypadkuADHD jest szczegdlnie widoczne.

POWOLI!
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Cprébuj eam! Jak przelacza¢ sie pomiedzy trybami?

Oto przyktad ilustrujgcy sposéb przetgczania sie z trybu koncentracji w tryb
rozproszenia (i z powrotem).

Postuz sie monetami, ktdére widzisz na rysunku, aby utozy¢ z nich tréjkat
z wierzchotkiem skierowanym w dét. Mozesz przesunac tylko trzy monety.
(Mozesz naturalnie utozy¢ identyczny tréjkat z prawdziwych monet i prze-

suwac je naprawde, a nie tylko w myslach).

Wskazéwka: Zrelaksuj sie i nie koncentruj sie na niczym szczegdlnym,
a fatwo znajdziesz rozwigzanie.

Dzieci czesto bywaja w stanie wykonac to ¢wiczenie od razu, a wielu doro-
stych po prostu sie poddaje. Dlaczego? Bo zbyt intensywnie sie koncentruja.

Rozwiazanie tej zagadki znajdziesz w sekc;ji ,,Przypisy koricowe” na

koricu ksigzki’.

Blokada

Blokada moze si¢ pojawi¢, gdy prébujemy rozwiazywa¢ zadanie z ma-
tematyki lub fizyki. Albo gdy uczymy si¢ czegos, na przykiad nowego
akordu na gitarze czy wykonywania okreslonego zwodu podczas gry

w pilke. To, ze utknelismy, moze przejawiac si¢ na dwa sposoby. Z pierw-
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szym mamy do czynienia wtedy, gdy nie rozumiemy wstepnych wyjas-
niert. W takich przypadkach przechodzenie w tryb rozproszenia bywa
niestety niezbyt przydatne, bo w trybie koncentracji nie ,pozyskujemy”
wystarczajacej ilosci danych. W takich przypadkach najlepiej jest jeszcze
raz przyjrze¢ si¢ przykiadom i wyjasnieniom, ktére mamy w notatkach
lub w ksigzce. Albo poprosi¢ nauczyciela, aby powtérzyt to, o czym
méwil. Albo obejrze¢ na YouTube film z dodatkowymi informacjami
(pamigtajac jednak, aby nie wej$¢ w tryb rozproszenia za sprawa innych
materialéw, ktére mozna znalez¢ na tym kanale).

Drugi sposéb to sytuacje, w ktérych nauczylismy si¢ czego$ lub
bylismy w pelni skoncentrowani — wigc w trybie koncentracji pozy-
skalismy niezbedne wyjasnienia — ale zaczynajac rozwigzywac zadanie,
gra¢ akord lub wykonywa¢ zwéd, nadal sobie nie radzimy. I coraz bardzie;

markotniejemy. Dlaczego nie mozemy tego zrozumiec?

Nauka czesto bywa frustrujgca.

Powodem, dla ktérego pojawia si¢ blokada, jest to, ze nie moze
nam pomoc tryb rozproszenia. Dlaczego? Bo nie dajemy mu szansy!
Nie zacznie dziala¢, jesli my nie przestaniemy koncentrowac si¢ na tym,
na czym si¢ koncentrujemy! Pamietasz Magnusa Carlsena, matego
szachiste ze zdjecia na poczatku rozdziatu? Powinienes tak jak on robi¢
sobie przerwy na dekoncentracje, sktaniajac tym samym do pomocy tryb
rozproszenia wlasnego mézgu.

Mozesz takze koncentrowaé si¢ na czyms$ innym. Jesli siedzisz

nad algebra, 0d16z ja na chwile i zacznij uczy¢ si¢ geografii. Nie za-

Pole¢ ksigzke
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pominaj jednak, ze Twéj mézg od czasu do czasu potrzebuje nieco
wypoczynku.

Jesli jest przedmiot, ktéry zwykle powoduje, ze pojawia si¢ u Ciebie
blokada, zaczynaj nauke wlasnie od niego. Dlaczego? Bo w przypadku
wystapienia blokady bedziesz mégl co najmniej kilka razy przerywaé
i zajmowac si¢ czyms$ innym. Nie zostawiaj czegos, co jest dla Ciebie
najtrudniejsze, na koniec, bo bedziesz zmeczony i po prostu zabraknie
Ci czasu na nauke z wykorzystaniem trybu rozproszenia.

Gdy funkcjonujemy w trybie rozproszenia, nasz mézg spokojnie
pracuje nad problemem w tle, a my czgsto nie jestesmy tego nawet §wia-
domi. Kulka-mys] émiga po blacie trybu rozproszenia i czgsto bywa tak,
ze po prostu ,zderza si¢” z koncepcjami, ktérych mozemy potrzebowad,
aby rozwigza¢ problem.

A jak dlugo powinny trwaé przerwy? Céz,zalezy to tylko od Ciebie
i od tego, ile materialu zamierzasz przerobi¢. Dobrze sprawdzaja si¢
takie, ktére trwajg od pieciu do dziesieciu minut. Pamigtaj jednak, ze
przerwy nie powinny by¢ zbyt dlugie, bo przeciez trzeba kiedys skoficzy¢

i mieé czas na relaks!

Wazna wekazéwka dydaktyezna: Nie wyciagaj pochopnych
wnioskéw na temat tego, czy nowe strategie uczenia si¢
sg skuteczne, czy nie

Pamietaj, ze w trakcie nauki czesto trzeba przetaczad sie z trybu koncentracji
w tryb rozproszenia kilkakrotnie, aby méc zauwazy¢ efekty. Nie rezygnuj
po pierwszym razie! Miej takze na uwadze fakt, ze zanim zrobisz sobie
przerwe, powinienes naprawde skoncentrowac sie na tym, aby zrozumiec
materiat, ktérego sie uczysz.

A jak dtugo nalezy sie koncentrowac? Mniej wiecej przez dziesie¢ do
pietnastu minut po pojawieniu sie blokady (a w przypadku mtodszych dzieci
przez trzy do pieciu minut). Potem mozesz zrobi¢ sobie przerwe, pamietajac

aby byta wystarczajgco dtuga — musisz catkowicie uwolni¢ swéj umyst od
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zajmowania sie materiatem, ktéry wywotuje blokade®. Warto w tym zakresie
poeksperymentowac.

Przetaczanie sie miedzy trybami koncentracji i rozproszenia utatwia
opanowywanie wszelkiego rodzaju umiejetnosci, poczynajac od tych z za-
kresu geometrii, algebry, chemii czy psychologii, po tajniki koszykéwki, gre
na gitarze i wszystko inne, co nas interesuje.

Oto aktywatory trybu rozproszenia, ktére moga pelni¢
funkcje nagréd po pracy w trybie koncentracji

Aktywatory trybu rozproszenia o charakterze ogélnym

> Uprawianie sportu, na przyktad gra w pitke nozng lub koszykdwke
> Bieganie, chodzenie, ptywanie

> Taniec

> Jazda jako pasazer samochodem lub autobusem
> Jazda narowerze

> Rysowanie lub malowanie

> Kapiel lub prysznic

> Stuchanie muzyki, zwtaszcza instrumentalnej

> Gra na instrumentach muzycznych

> Medytacja lub modlitwa

> Sen (to najdoskonalszy tryb rozproszenia!)

*

Czas trwania przerwy moze zaleze¢ od wielu czynnikdw. Zatézmy na przyktad, ze
musimy nagle wstac i przeprowadzi¢ dziesieciominutowa prezentacje dla grupy
stuchaczy. Ekscytacja i koniecznos¢ catkowitego skoncentrowania sie na tym,
0 czym mamy mowic, czesto catkowicie odrywaja nas od dziatan, na ktérych kon-
centrowalismy sie wczesniej, wiec gdy wracamy (czasem po zaledwie dziesieciu
czy pietnastu minutach), nierzadko zaczynamy patrzec¢ na to, co wczesniej wywo-
tato u nas blokade, w zupetnie nowy sposdb. Zdarzaja sie jednak takze sytuacje,
w ktérych nie wystarcza nam nawet kilka godzin. W takich przypadkach prawdziwe
cuda moze zdziata¢ sen.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Ponizsze aktywatory trybu rozproszenia nalezy stosowac krétko, bo
bardziej niz wczesniejsze wspomagaja koncentracje. Czasami dobrym po-
mystem bywa nastawianie minutnika, bo potrafig pochtania¢ bardzo duzo

Czasu.

> Granie w gry komputerowe

> Rozmowy z przyjaciétmi

> Pomoc innym w wykonywaniu prostych zadan
> Czytanie ksigzek

> Wysytanie wiadomosci do znajomych

> Wyprawa do kina (gdy jest na to czas!)

> Ogladanie telewizji

PODSUMOWANIE

Tryb koncentracji i rozproszenia. Nasz mézg dziata w dwdch trybach: kon-
centracjii rozproszenia. Mozna wyobrazac je sobie jako blaty flipperéw ze
zderzakami, ktdre sg umieszczone blisko lub daleko od siebie. Aby nauka

byta efektywna, nalezy przefgczac sie miedzy tymi dwoma trybami.

Przetaczanie sie miedzy trybami. W tryb koncentracji wchodzimy, skupiajac
sie (czyli wtedy, gdy zaczynamy odbija¢ kulke tapkami, naciskajac przyciski).
Aby wejs¢ w tryb rozproszenia, powinnismy poczeka¢, az kulka sama spad-
nie pod blat. Doskonatymi sposobami na uruchamianie trybu rozproszenia

sg t6zko, wanna i autobus albo po prostu spacer.

Aby méc skutecznie rozwigzywac problemy, najpierw trzeba sie skoncen-
trowad. Gdy nie przygotowujemy mdzgu, koncentrujac sie na kwestiach
podstawowych, czesto pojawia sie blokada. Pamietaj, ze aby zacza¢ rozwia-
zywac problemy, najpierw nalezy przestudiowa¢ objasnienia (czyli wytyczy¢

pare podstawowych sciezek na blacie flippera trybu koncentracji).
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Réb przerwy, aby zapewniac sobie odpowiednia perspektywe utatwiajaca
rozwigzywanie probleméw. Blokada moze pojawic sie nawet wtedy, gdy
jestesmy odpowiednio przygotowani. W takich przypadkach warto, abys
zachowywat sie jak grajacy w szachy Magnus. Wstawaj i sprawdzaj, co dzieje
sie dookota. Prébuj sie dekoncentrowag, nie myslac o niczym szczegdlnym.

Potem wracaj jednak do gry, bo inaczej z pewnoscia przegrasz!

Nie da sie pozostawac stale w trybie

koncentracji, ale z drugiej strony nie-
tatwo jest takze uruchamiac tryb

rozproszenia. Pamietaj o triadzie
sen, kgpiel, autobus. Aby przy-

wotywac ten zrelaksowany

stan umystu, mozesz takze

po prostu chodzi¢ na

spacery.
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Cprawdz, czy wezyetko dobrze zrozumiated

Sprawdz, naile dobrze zapamiegtates kluczowe kwestie opisane w tym roz-
dziale, zapisujgc swoje odpowiedzi na ponizsze pytania. Kiedy skoriczysz,
mozesz porédwnac je z odpowiedziami, ktdre znajdziesz na koricu ksigzki.

Nie lekcewaz tego etapu — inaczej lektura tej ksigzki bedzie dla Ciebie
bezowocna.

. Co oznacza dziatanie w trybie koncentracji?

2. Czym jest tryb rozproszenia? Jakim ulubionym zajeciom mozna odda-

wac sie w tym trybie?

3. W jaki sposdb flippery (w postaci dwdch blatéw) pomagajag zrozumiec

funkcjonowanie mézgu?

4. Jaka inng metaforg mozna opisac tryb koncentracji i rozproszenia?

5. Jakie s3 dwa rodzaje blokad pojawiajgcych sie w trakcie rozwigzywania

zadan z matematyki, fizyki lub chemii?

6. Jaki konkretny nawyk zwigzany z uczeniem sie zmienitbys po przeczy-

taniu tego rozdziatu?
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~ PROCES UCZENIA SIE
MOZE BYC EFEKTYWNY I... PRZYJEMNY!

Najwazniejszg umiejgtnoscia w zyciu jest umiejgtnosé uczenia sig. I nie chodzi jedynie
o nauke w szkole czy na uczelni. Efektywne przyswajanie wiedzy oznacza nie tylko wigksze
szanse na sukces, ale takze wigcej czasu na inne sprawy. Dotyczy to zaréwno przedmiotéw,
ktére Cig interesuja, jak i tych, ktérych nie lubisz. Nie radzisz sobie z matematyka, a fizyka
to Twéj koszmar? Odczuwasz rozpacz na mysl o polgezeniu wydarzeri historycznych
z datami? Glowa do géry — istnieja naukowe metody, dzigki ktérym opanowanie
tych trudnych zagadnien péjdzie fatwo!

W ksigzce opisano techniki opracowane na bazie osiagni¢é naukowych, pozwalajace
w maksymalny sposéb wykorzystaé naturalne mozliwosci ludzkiego mézgu. Metody
te zostaly przetestowane przez wiele os6b, ktére swoimi wynikami potwierdzity, Ze uczg
si¢ dzigki nim efektywniej. Poznaj je i zastosuj, a od razu zauwazysz, ze nauka idzie Ci
zdecydowanie szybciej, nawet tych przedmiotéw, ktére sprawiajg Ci problem. A niejako przy
okazji nauczysz si¢ czego$ o sobie: latwiej odkryjesz swoje naturalne talenty i kreatywnos¢,
dowiesz si¢ tez, jak mozesz wplywaé na pracg wlasnego mézgu. Wreszcie — odkryjesz,
ze zdobywanie wiedzy moze by¢ przyjemne!
Dzigki lekturze zrozumiesz:
« dlaczego dekoncentracja moze sprzyjaé procesowi uczenia sie
¢ co to znaczy ,myslec rutynowo” i dlaczego warto sie tego oduczy¢
« jak sie nauczy¢ mysleé nieszablonowo i twérczo
« dlaczego staba pamie¢ moze pomagacé w nauce

¢ co tojest prokrastynacjaijak jej skutecznie unikaé
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