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Rozdziat 3.

Praktyka, praktyka, praktyka

Znajdujesz sie teraz na takim etapie, ze mozesz zaczaé aktywniej
pracowaé nad nabywana umiejetno$cia. Masz plan dzialania, dys-
ponujesz wyselekcjonowanymi zasobami i wiesz, co nalezy robié. Za-

tem jedyne, co pozostato do zrobienia, to... c6z, zaczaé dziatal.

Wydaje sie, ze jest to najlatwiejsza cze§¢ planu nauki nowej umiejet-
nosci — praktyka i dziatanie. Owszem, bywa i tak, co nie zmienia faktu,
ze nalezy postepowac ostroznie. Przy czym dopoki bedziesz sie trzymac
wskazowek sformutowanych w tym rozdziale, mozesz si¢ skupi¢ po

prostu na praktyce i dziatanin.

Na kolejnych stronach przyjrzymy sie temu, jak wypracowaé spdjny
system postepowania, wyksztalci¢ samo$wiadomo$é, wysledzi¢ whasne
stabe punkty i niedostatki oraz sprawi¢, aby nowe wiadomosci zapi-

sywaly sie maksymalnie trwale w glowie i mig$niach.

Po pierwsze i najwazniejsze, we wszystkich przypadkach nauki takich
umiejetnoéci lub wiadomosci, ktére wymagajg przeéwiczenia, prak-
tyka okazuje sie znacznie skuteczniejsza, kiedy ma postaé¢ samodziel-
nego sprawdzania si¢, nie bezrefleksyjnego powtarzania czy podkre-
$lania. W tym miejscu zreszta przebiega granica oddzielajaca aktywne
powtérki (samodzielne sprawdzanie sie) od powtédrek biernych (po-
wtarzanie i automatyczne odklepywanie przyswojonych wiadomosci).
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Jest to jeden z gtéwnych powoddw, dla ktérych tak skutecznymi po-
mocami naukowymi sg karty edukacyjne i fiszki.

W ramach przetomowego badania nad aktywna powtérka zdobytych
wiadomosci, ktore zostato przeprowadzone w 2008 roku przez Jeffreya
Karpicke’a z Purdue University, grupie studentéw przekazano stéwka
do nauczenia sie na pamie¢. Badani, ktérzy wykorzystali w tym celu wia-
$nie aktywna powtorke, zapamigtali 80 procent stéwek, podczas gdy ci,
ktérzy powtarzali materiat tylko pasywnie, zapamigtali 34 procent sto-
wek. Wydaje sie, ze trzeba tutaj co§ powiedzie¢ na temat zmagan czy
nawet walki z opanowywang trescig, a nastepnie o zwyciestwie nad nia.
Otéz pamietaj: kiedy stosujesz nowo nabyta wiedze w praktyce badz
trenujesz jaka$ umiejetnosé, nie powinno Ci to przychodzié¢ zbyt tatwo.

Jesli bowiem jest prosto, najpewniej rozmijasz si¢ ze swoim celem.

Tak naprawde w pierwszej kolejnosci chodzi o to, by powtarza¢ to, co

najtrudniejsze, i wgryzaé sie w to gleboko.

PRIEMYSLANA PRAKTYKA

Jest to pierwszy krok ku prawdziwej biegtosci.

Przemyslana praktyka ma jasny cel i jest systematyczna. Moze ona
obejmowaé na przyktad naprzemienne przegladanie materiatu, a na-
stepnie jego powtarzanie, przy czym caly czas wymaga pelnej kon-
centracji, ktérej przy$wieca konkretny cel w postaci ogélnej poprawy
sposobu wykonywania umiejetno$ci. Pozostaje to w zwigzku z natu-
ralng predyspozycja ludzkiego mézgu do przeksztatcania powtarza-
nych zachowan w nie§wiadome nawyki, dlatego warto pilnowa¢, aby

kazde nasze zachowanie byto doktadnie takie, jak tego chcemy.

Przyktadowo: kiedy jako dzieci uczylismy sie wigzaé buty, poczatkowo
musieli$my intensywnie my$le¢ o kazdym z ruch6w sktadajgcych sie na

te czynno$¢. (A jesli kto$ na wstepie nauczyt sie zle, to prawdopodobnie
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bylo mu do$¢ trudno zmienié btedna metode na wlasciwg). Z czasem
jednak opanowali$my czynno$¢ w takim stopniu, ze przestaliémy sie
zastanawiaé podczas jej wykonywania: wigzanie butéw stato sie czyms$
naturalnym, a calg sekwencje tworzacych je ruchéw zaczelismy wyko-
nywac automatycznie. (W przypadku Zle opanowanej czynnoéci musieli-
$my wyeliminowac¢ bledy; bez tego buty stale by nam sie rozwiazywaly).

Aby praktyka byta przemy$lana, najpierw podziel umiejetnosé, ktorej sie
uczysz, na mniejsze cze$ci — co juz znasz z poprzedniego rozdziatu,
w ktérym byla mowa o dekonstrukeji. Nastepny zabieg jest zupelnie
inny od wszelkich praktyk, z ktérymi zdarzylo Ci si¢ zetknaé: otéz
wykonujesz kolejne ruchy sktadajace si¢ na opanowywana czynno$¢,
aby sprawdzié, na ktorych sie zacinasz. W ten sposéb poznajesz ele-
menty — czy to ruchy w umiejetnoéci, czy to zagadnienia w ramach
wybranego tematu, ktére stale zapominasz — ktérych powtarzaniu

musisz poswigci¢ wigcej uwagi 1 czasu.

Przemyslana praktyka w kontekscie procesu uczenia si¢ nie jest trud-
na — cho¢ polega na szlifowaniu szczeg6téw i bywa zmudna. Profesor
informatyki Cal Newport opisal, jak poradzit sobie z nauka matema-
tyki dyskretnej. (W duzym skrécie mozna o niej powiedzied, ze jest to
dziedzina matematyki, ktéra polega na udowadnianiu teorii). Ot6z
Newport kupowat ryzy biatego papieru, a nastepnie kopiowal kazda
»propozycje”, jaka wykladowca przedstawial na kazdych zajeciach.

Po zajeciach Newport pracowat samodzielnie nad potencjalnymi do-
wodami. Kiedy napotykal zagadnienie, ktérego nie rozumial, siegat
po podreczniki oraz do Zrédet internetowych, aby — jak sam to ujmo-
wal — ,sprawdzié, czy to, co zapisalem, ma sens”. Zwykle taka procedu-
ra utwierdzata Newporta, ze dobrze zrozumial problem; w przeciw-

nym razie zwracat sie do wyktadowcy z pro$bg o informacje zwrotna.

Pod koniec kursu Newport zgromadzil ogromny plik recznie rozpisa-

nych dowodoéw, przez ktore ,,agresywnie” sie przebil. Podzielit je wtedy
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na te, ktére byt w stanie samodzielnie odtworzy¢ z niewielkim wysit-
kiem, oraz te, ktore jeszcze musiat zglebi¢. Nastepnie kontynuowat
nauke tych zagadnien, ktére nastreczaly mu trudnosci — wielokrot-
nie i wyczerpujgco — az zrozumial kazdy element. Ostatecznie uzy-
skat najwyzsza ocene w swojej grupie nie tylko z egzaminu koficowe-
go, ale takze z catego kursu.

Na tym wlasnie polega przemyslana praktyka przetozona na kon-
kretne dzialania: obejmujemy wzrokiem caly krajobraz, namierzamy
problematyczne odcinki oraz ,agresywnie” i wielokrotnie je badamy,
caly czas sprawdzajac swoje kompetencje czy rozumienie. Newport na-
mierzal luki w swojej wiedzy, bezlitosnie zglebiat trudniejsze dla niego
zagadnienia, po czym weryfikowal, czy w pelni je rozumie. Gdy Twoim
celem nadrzednym jest poprawa poziomu wykonywania jakiej$ czynno-
§ci, wowczas staje sie jasne, jak praktykowaé, aby osiagnaé bieglosé.
Jestesmy tak silni jak nasze najstabsze punkty, dlatego to nimi musi-

my sie zaja¢ w pierwszej kolejnosci.

Wezmy znany Ci juz przyktad nauki wykonania nowego utworu na pia-
ninie. Oto okazuje sie, ze w kilku momentach Twoje dlonie nie poru-
szaja sie w sposéb odpowiednio zsynchronizowany. Jesli postepujesz
zgodnie z ,normalng praktyka”, grasz raz za razem caly utwér od po-
czatku do kofica, mimo ze potykasz sie w kilku miejscach w $rodku,
a reszte grasz juz naprawde dobrze. Tak postapitaby wiekszo$¢! Nie
jest to jednak najbardziej wydajny sposéb wykorzystania czasu. Zgodnie
z zasadami przemys$lanej praktyki trzeba by odsuna¢ na bok wszystko
inne, skupi¢ si¢ na tych fragmentach w §rodku utworu, ktére sprawiaja
trudno$é, i éwiczy¢ je, az osiagnie sie zadowalajacy rezultat. To za$
wymaga brania na warsztat kolejnych sktadowych i pracowania nad
nimi — tylko wéwczas osiagnie sie odpowiedni ogdlny poziom wy-
konania catej czynnosci.
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Za pomocy tej techniki mozna szlifowaé wlasciwie dowolng umiejet-
no$¢ — tak naprawde nie ma zadnych ograniczefi co do przedmio-

téw, ktdrych mozna sie uczy¢ przez przemyslang praktyke.

Wrogiem przemyslanej praktyki jest bezrefleksyjne robienie dla samego
robienia; niebezpieczenstwo powtarzania caly czas tego samego pole-
ga na tym, ze utozsamiamy postepy z coraz wiekszym doswiadcze-
niem i coraz dtuzszym kontaktem z przedmiotem nauki. Tymczasem
jedynie wzmacniamy juz istniejace zfe nawyki — ani nie podnosimy
poziomu wykonania umiejetnosci, ani tych nawykéw nie zmieniamy.
Nie wolno wigc myli¢ powtarzania z doskonaleniem: s3 to dwie zupelnie
rézne rzeczy. Doskonalenie, owszem, idzie w parze z powtarzaniem,
ale powtarzanie samo w sobie jest bezuzyteczne w szybkiej nauce umie-
jetnoéci. Aby przemys$lana praktyka byta efektywna, warto dodatko-

WO UwWZz nié ponizsze kwestie.
gledni¢ p kwest

Whyznaczone sesje na éwiczenia praktyczne. Czy wierzysz w to, czy tez nie,
istnieje pewna optymalna dla kazdej osoby ilo§¢ czasu, ktéry powin-
na przeznaczaé na praktyke. Z wielu badan naukowych wynika, ze
poziomy naszej energii maja zwiazek z cyklami wystepujacymi w cig-
gu dnia oraz stanowig odzwierciedlenie nocnych 90-minutowych cy-
kléw snu w fazie REM. Ostatecznie idealna dtugo$¢ sesji praktyki be-
dzie, rzecz jasna, inna dla kazdego cztowieka. Zawsze jednak warto
pilnowad, by nie éwiczy¢ do upadtego, lecz zarazem na tyle dtugo, by
sie nie znudzié, nie straci¢ zaangazowania ani nie pozwoli¢ sobie na
schronienie sie w swojej strefie komfortu. Wszystko inne bedzie pu-
stym powtarzaniem. Pamietaj zatem, zeby przerwaé praktyke, zanim

zacznie sie robi¢ byle jaka — a to ze wzgledu na nastepng kwestie.

Pamie¢ migsni widzi to, co widzi. Innymi stowy: nie odréznia dobrej
praktyki od zlej praktyki. W konsekwencji nie odr6znia dobrych nawy-
kéw od ztych nawykéw — po prostu pamieta to, na czego oddzialy-

wanie jest wystawiona. Bledy bywaja tak trudne do wyeliminowania
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wiasnie dlatego, ze przynaleza do Twojej pamieci na tych samych
prawach co dobre nawyki i wlasciwie wykonywane czynnosci. Ideal-
nie dobrana praktyka przektada sie na idealne umiejetnosci: stanowi
uzupelnienie wyzej wymienionych kwestii dotyczacych powolnej nauki,
rozsadnego treningu oraz umiejetno$ci zatrzymania sig, zanim wkradnie

si¢ zwykle niechlujstwo.

Idac tym samym tropem: warto spowolni¢ swéj proces nauki. Zacznij
spokojnie, ucz si¢ niespiesznie i nie pozwol, aby zwyciezyta Cie nie-
cierpliwo$¢. Gdy uczymy sie¢ powoli, wéwczas zajmujemy najlepsza
pozycje wyj$ciowa do odniesienia sukcesu, robimy bowiem wszystko
poprawnie i doktadnie. Jezeli nie uczymy sie powoli, to czestokroé
odkrywamy, ze pdzniej juz nie jesteSmy w stanie zwolni¢ — ponie-
waz nie opanowaliémy wystarczajaco dobrze niezbednych krokow
posrednich. Mozesz oczywiscie zwiekszy¢ tempo, ale zréb to pdzniej
— po co sie spieszy¢ juz na poczatku?

Cierpliwosé. Jakby trzeba byto przypominaé kolejny raz o cierpliwo-
§ci... Niemniej jednak opanowanie umiejetnosci wymaga czego$ wie-
cej niz samego zamachniecia sie rakietg tenisowa czy zrozumienia,
dlaczego palce na klawiszach powinny si¢ porusza¢ w taki, a nie inny
sposéb. Jest to bowiem proces ksztaltowania pamieci mieéni, ktéry
— jak wynika z badan naukowych — moze wymagaé wykonania do
okoto tysigca powt6rzen w przypadku prostszych umiejetnosci oraz
do okoto 30 tysiecy powtdrzen w przypadku tych bardziej ztozonych,
aby naprawde si¢ utrwalily i weszly w krew. Zatézmy, Ze przeznaczasz
godzine dziennie na ¢wiczenie trudnego utworu na pianinie. W ciggu
tej godziny jeste$ w stanie go zagra¢ 20 razy. Zatem nawet jesli chcesz go
przeéwiczy¢ ,tylko” tysigc razy, to — jakkolwiek by liczy¢ — zabierze
Ci to mnéstwo czasu. Dlatego tez warto by¢ maksymalnie cierpli-
wym i adekwatnie formutowad swoje oczekiwania.
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PRZEPLATANA PRAKTYKA

Ta metoda r6zni sie wyraznie od tego, co dotychczas wydawalto Ci sie
zapewne rozwigzaniem ,kanonicznym”, czyli od nauki jednego przed-
miotu w jednym duzym, nieprzerwanym bloku czasowym (co mozna
poréwnaé do zjedzenia w pierwszej kolejnosci calej porcji warzyw,
zanim si¢ przejdzie do deseru). Okazuje sie jednak, Ze nie jest to opty-

malny spos6b przyswajania wiadomosci przez moézg i migénie.

Ponadto nauka w nieprzerwanym bloku oznacza opanowywanie lub
¢wiczenie tylko jednej umiejetnosci, zanim sie przejdzie do nastepnej.
Innymi stowy: nie przerywasz pracy nad jedng umiejetnoscia, dopdki
si¢ jej nie nauczysz. Opanowujesz umiejetno$¢ A przed umiejetnoscia B
i opanowujesz umiejetno$¢ B, zanim przejdziesz do umiejetnosci C.
Jesliby$my zatozyli, ze jedna litera to jednostka czasu, to praktyka
przyjetaby postaé nast¢pujacego schematu: AAABBBCCC.

Taki schemat mozna przerwaé przez wprowadzenie praktyki przepla-
tanej, czyli naprzemiennego ¢wiczenia réznych powigzanych ze sobg
umiejetnoéci w jednej sesji nauki. O ile wiec typowa sesja mogtaby
wygladaé: AAA, o tyle sesja w systemie przeplatanym moglaby wy-
glada¢: ABC.

Przyktadowo: osobie, ktéra dopiero zaczyna sie uczy¢ algebry, mozna
poleci¢ zrozumienie wykladnikéw potegowych, wykreséw i pierwiast-
kow. Zamiast jednak mierzy¢ sie z kazdym zagadnieniem z osobna,
moze ona zacza¢ od poteg, zrobi¢ sobie ,,przerwe” na wykresy, a nastep-
nie popracowa¢ nad wykresami pierwiastkéw kwadratowych, by potem
wr6ci¢ do nauki wyktadnikéw potegowych. Kto$, kto poznaje twoér-
czo§¢ Szekspira, méglby podzieli¢ sobie material tak, aby podczas
jednej sesji przemieszczad sie miedzy komediami, tragediami a sztukami
historycznymi. Gdyby przejé¢ na wyzszy poziom: mozna by pouczy¢ sie
Szekspira, potem matematyki, a nast¢pnie historii Afryki w ramach
tego samego bloku.
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Przeplatana praktyka moze poczatkowo wydawac sie przypadkows,
by nie rzec chaotyczng metoda nauki. Moze tez wywolywaé wrazenie,
ze po prostu nie da sie niczego przyswoié, kiedy tak czesto przerywa
sie przekazywanie informacji do mézgu. Ktéra z metod sprawdza sie
najlepiej? Badania naukowe pokazuja, ze to wlasnie przeplatanie jest
znacznie skuteczniejsze w przypadku nauki umiej¢tnosci motorycz-
nych i zadan poznawczych.

Przewaga omawianej metody nad uczeniem sie pojedynczego przed-
miotu w jednym bloku okazuje sie zaskakujaca: otéz wydajno$¢ nauki
oraz skuteczno$¢ przechowywania nowych informacji zwiekszaja sie

0 43 procent. Zjawisko to ma kilka przyczyn.

Po pierwsze, przeplatanie przedmiotéw wypycha osobe uczacy sie
z jej strefy komfortu. Pamietaj, ze im trudniejsza jest praktyka, tym
(ogdblnie biorac) skuteczniejsza okazuje si¢ nauka. Po drugie, przeplata-
nie znosi wszelkie schematy i poczucie gruntownej znajomosci zagad-
nienia, jakie moga sie w Tobie ukrywaé w zwigzku z danym przed-
miotem jako takim. Tego rodzaju ,,zamieszanie” zmusza Cie za$ do
intensywniejszego aktywnego przypominania sobie réznych rzeczy oraz
nie pozwala biernie si¢ przyglada¢ posiadanym informacjom.

Po trzecie — i by¢ moze najwazniejsze — przeplatanie réznych kon-
cepgji czy probleméw prowadzi do powstania i wzmocnienia pota-
czen miedzy nimi. Osoby uczace sie generalnie postrzegaja koncepcje
i umiejetnosci jako samodzielne, kompletne informacje, pozbawione
wyraznych czy oczywistych zwigzkéw z innymi. Im czeSciej jednak
jesteSmy w stanie polaczy¢ nowe wiadomosci lub umiejetnosci z tymi,
ktére juz mamy, tym wieksze prawdopodobiefistwo, Ze zrozumiemy
izapamietamy dang informacje. Regularne przeplatanie tresci i umiejet-
noéci sprzyja odkrywaniu tego rodzaju potaczen i zacheca do znaj-
dowania nieoczywistych zwigzkéw, ktére pomagaja nam dtuzej prze-
chowywa¢é rézne umiejetnosci czy idee.
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Z przeplatanej praktyki ptyna dwojakiego rodzaju korzyéci. Po pierwsze,
zwigksza ona zdolno$¢ mézgu do odrézniania koncepcji. Krétko mé-
wigc: gdy juz poznasz rozwigzanie problemu, wéwczas najtrudniejszy
etap jego rozwigzywania masz za sobg. Dzieki przeplataniu kazda prak-
tyka rézni sie od poprzedniej, wiec odklepywane czy automatyczne
odpowiedzi sie nie sprawdzajg. Mobilizuje to mézg do ciaglego koncen-
trowania sie na szukaniu ré6znych rozwigzan. Ten proces za$ zwieksza
zdolno$¢ do uczenia sie kluczowych umiejetnosci i koncepcji oraz

w rezultacie pomaga wybieral trafne rozwigzania i wcielad je w zycie.

Ponadto przeplatana praktyka wzmacnia skojarzenia w pamieci. Krétko
méwigc: wystarczy, ze przechowujesz w pamieci krétkotrwatej tylko
jedng strategie. Dzieki przeplataniu kazda nastepna strategia bedzie sie
rézni¢ od poprzedniej, poniewaz rozwiazania zmieniaja sie wraz z kolej-
nymi probami ich znalezienia. Twéj mozg jest caly czas zaangazowany
w wypracowywanie coraz to nowych odpowiedzi oraz w ich przeno-
szenie do pamieci krotkotrwatej. I znoéw: chociaz takie podej$cie wymaga
wiekszego wysitku i stanowi wigksze wyzwanie, to jednak wzmacnia na-
turalne polgczenia neuronalne w Twoim mézgu miedzy réznymi zada-

niami i reakcjami, co sprzyja uczeniu si¢ i podnosi jego skutecznosé.

Co szczegolnie tu istotne, przeplatanie zadan nie jest tozsame z wie-
lozadaniowo$cia, ktérej nalezy unikaé. Nie dobieraj jednak przed-
miotow, ktorych sie uczysz, nonszalancko — przeplatanie chemii, li-
teratury i ceramiki prawdopodobnie nastreczy wiekszych trudnosci

(by nie rzec: wywota chaos), niz jest to warte.

Podczas pojedynczej sesji nauki raczej poruszaj sie miedzy réznymi
tematami. Sprébuj wyznaczy¢ limit liczby perspektyw badz zagad-
nief, ktére wezmiesz na warsztat w jednym bloku nauki — trzy zu-
pelnie wystarcza, cztery moga by¢ dobre podczas intensywnych sesji.
Gdy jednak juz zaczniesz, wowczas pozwol sie prowadzié instynkto-

wi od tematu do tematu. Mozesz ustawi¢ budzik, aby ograniczy¢ czas
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poswiecany kazdemu tematowi, cho¢ w przypadku niektérych oséb
narzucanie sobie sztucznych granic moze nieszczegdlnie pomagad

w zglebianiu wiedzy.

Nawet jezeli przedmioty, ktére przeplatasz, nie sa od siebie zbyt od-
legte, to i tak wcigz zostaje Ci pewne pole manewru. Przyktadowo: da sie
zonglowa¢ literaturg, architektura europejska i filozofia grecka bez
nazbyt gwattownych ruchéw. Przedmioty, w przypadku ktérych tatwiej
znalez¢ aczace je zwigzki, szczegblnie upraszczaja sprawe — i tak
wsp6lny mianownik mogg mieé¢ choéby teoria sztuk pieknych, techniki
tworzenia oraz historia sztuki popularnej z lat 60. Podobnie: w ramach
¢wiczen gry na gitarze praca nad kilkoma gamami, nast¢pnie nad wy-
branymi akordami, a potem dobranie odpowiednich ¢éwiczen takze
beda miaty wspolny mianownik oraz potacza sie synergicznie.

Jak we wszystkim, co dotad oméwilismy, naprawde waznym czynni-
kiem w procesie nauki jest to, ile uwagi jeste§ w stanie mu po$wieci¢
oraz jak skutecznie potrafisz si¢ skoncentrowad. Przeplatana prakty-
ka moze Ci poméc utrzymacé zainteresowanie, ale moze tez okaza¢ si¢
zbyt ,spastyczna” i zniweczy Twoje proby koncentracji w zbyt krot-
kich dla Ciebie odcinkach czasu. Dlatego tez wykorzystuj te praktyke
ostroznie! Czasami dowody naukowe w indywidualnych przypadkach

niekoniecznie maja znaczenie.

POWTORKI ROZEOZONE W CZASIE

Powtérki roztozone w czasie — ktére mozna by nazwaé takze dzie-

long praktyka — sa wlasnie tym, co zawiera si¢ w tych nazwach.

Aby zwigkszy¢ skuteczno$¢ zapamietywania wiadomosci, jak rowniez
trwato$¢ ich przechowywania, rozkladasz w czasie ¢wiczenia czy kon-
takt z przedmiotem przez mozliwie dtugi okres. Innymi stowy: nowe

informacje badZ umiejetnosci przyswajasz znacznie skuteczniej, jezeli
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uczysz sie ich przez godzine dziennie w ciagu kilku dni, a nie przez
20 godzin w jeden weekend. Réwniez z badan naukowych wynika, ze
zobaczenie czego$ 20 razy w jeden dziefi okazuje sie znacznie mniej
efektywne niz zobaczenie czego$ 10 razy w ciagu 7 dni. To tyle w kwestii
Jaszerowanie si¢ wiedzg.

Jak to sie ma do praktyki? Zgodnie z koncepcja powtérek podzielo-
nych w czasie 5 minut dziennie jest znacznie korzystniejsze dla pro-
cesu nauki i zapamietywania niz godzina na tydzien. Gdy przedtozysz
czestotliwos¢ uczenia sie ponad czas trwania czy nawet intensywnosé,
wéwczas bedziesz sie uczy¢ wydajniej. Kierowanie sie czasem trwania
sesji koniczy sie zwykle tym, Ze robi sie co$ dla samego robienia, i nie-
rzadko szkodzi w ostatecznym rozrachunku celom, do ktérych dazysz.

Wszystko to tatwiej bedzie zrozumied, jezeli wyobrazisz sobie moézg
jako miesien. Nie da si¢ trenowaé mie$ni bez przerwy, po czym zmusié
ich do pracy tuz po krétkim odpoczynku albo i bez niego. Twéj mozg
potrzebuje czasu, aby wytworzy¢ polaczenia miedzy zagadnieniami,
wypracowac pamie¢ miesni oraz, ogdlnie biorac, zaznajomié si¢ z tym,
co przyswajasz. Nowe polaczenia powstaja — jak zostato naukowo
dowiedzione — podczas snu, przy czym zjawisko to nie ma charakteru
wylacznie mentalnego. Nowe polgczenia synaptyczne powstaja w mo-
zgu oraz nastepuje stymulacja dendrytéw.

Jezeli sportowiec éwiczy zbyt intensywnie podczas jednego treningu
— tak samo jak Ty mozesz odczuwaé pokuse zbyt intensywnej nauki
podczas jednej sesji — wydarzy sie jedna z dwéch rzeczy: albo doprowa-
dzi sie do stanu nadmiernego wyczerpania i trening w ostatecznym
rozrachunku okaze sie bezuzyteczny, albo dozna kontuzji. Odpoczynek
i regeneracja s3 koniecznie do tego, by uczy¢ sie skutecznie; zwiek-

szony wysitek nie zawsze jest tym, czego akurat potrzeba.

Kiedy wiec skupiasz sie na czestotliwosci praktyki, nagle widzisz przej-
rzysta strukture, wedlug ktorej mozesz dziataé. Bez odpowiednio
przygotowanego planu wiekszo$¢ ludzi bedzie po prostu uczyla sie

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/blyprz
https://onepress.pl/rf/blyprz

56 © Btyskawiczne przyswajanie umiejetnosci

i ¢wiczyta do momentu, kiedy oczy zaczng tzawié, palce — krwawié,
aoni sami padng z wycieiiczenia. Nie jest to jednak wysilek madry,
lecz ponad ludzkie sily. Jesli zas bedziesz podazaé za tym, co wynika
z koncepcji powtédrek roztozonych w czasie, to zyskasz optymalny

harmonogram nauki.

Wezmy jako przyktad nauke przedmiotu, ktéry sprawia Ci trudnosé,
i niech to bedzie historia Hiszpanii. Je$li masz klopoty z tym przed-
miotem, oznacza to wylacznie, ze musisz czesciej do niego wracad.
Harmonogram nauki oparty wylacznie na czasie trwania powtérek
zaktadaltby prace bez przerwy od poniedziatku do niedzieli. Ponizej
znajdziesz przykladowy grafik oparty na czestotliwosci powtorek.

Poniedzialek, 11.00. Uczysz sie podstawowych faktéw z historii Hiszpa-
nii. Robisz pieé¢ stron notatek.

Poniedziatek, 20.00. Przegladasz notatki, ale nie tylko biernie: posta-
raj si¢ takze aktywnie wydobywa¢ wiadomosci ze swojej pamieci. Przy-
pominanie sobie jest znacznie lepszym sposobem na przetwarzanie
informacji niz tylko ich ponowne czytanie i przegladanie. Ta sesja
moze Ci zaja¢ zaledwie 20 minut.

Witorek, 10.00. Prébujesz przypomnieé sobie przyswajane wczoraj
wiadomosci bez zagladania w notatki. Po tym, jak wydobedziesz ze
swojej pamieci tyle, ile jeste$ w stanie, wracasz do notatek, aby spraw-
dzi¢, co zdarzyto Ci si¢ pomingé, i notujesz, na co musisz zwrocié

baczniejsza uwage. Ta sesja potrwa zapewne okoto kwadransa.
Wiorek, 20.00. Przegladasz notatki. Zajmie Ci to 10 minut.

Sroda, 16.00. Ponownie prébujesz samodzielnie przypomnieé sobie
przyswajane wcze$niej wiadomoéci; na koniec zagladasz do notatek, aby
sprawdzié, co zdarzyto Ci sie pomingé. Zajmie Ci to zaledwie 10 minut.
Pamietaj, aby nie pomina¢ zadnego kroku.

Czwartek, 18.00. Przegladasz notatki. Zajmie Ci to 10 minut.
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Pigtek, 10.00. Robisz sesje aktywnej powtdrki. Zajmie Ci ona 10 minut.

Przygladajac sie¢ powyzszemu harmonogramowi, zauwaz, ze po§wie-
casz nauce tylko 75 dodatkowych minut w skali tygodnia, ale udaje
Ci sie przej$¢ caly materiat az sze$¢ dodatkowych razy. Malo tego,
wiekszo$¢ czasu oddajesz swojej pamieci, bo aktywnie przypominasz
sobie wiadomo$ci, zamiast tylko pasywnie przeglada¢ notatki. Nawet
jesli nie bedziesz sie spieszy¢, poniewaz szczeg6lnie Ci zalezy na staran-
nosci, oraz podwoisz dtugo$¢ do 150 minut, to i tak bedzie to utamek
czasu, ktory zgodnie z Twoim dotychczasowym sposobem nauki zo-

stalby przeznaczony na znacznie mniej wydajnga prace.

To zadziwiajace, co mozesz osiggnaé w krotkich odcinkach czasu, jesli
tylko dasz pierwszenstwo czestotliwosci i maksymalnie sie skupisz na
pracy, ktéra masz do wykonania. Harmonogram, ktéry przewiduje
wzglednie krotkie sesje nauki, pozwala Ci zachowa¢ przytomnoséé
umystuy, jak réwniez unikna¢ osuwania sie w opieszalosé, ktéra czesto
sie pojawia, kiedy przeznaczamy duzy blok na tylko jedno zadanie.

Wracajac do przykladowego harmonogramu: w ten sposéb udaje Ci sie
przygotowaé do sprawdzianu lub egzaminu z historii Hiszpanii w na-
stepny poniedziatek (cho¢ tak naprawde mozesz go napisac juz w pigtek
po potudniu). Podzielone powtérki dajg Twojemu mozgowi czas na
przetworzenie przyswajanych zagadnien oraz na wytworzenie wia-
snych powigzan i skrétéw dzieki czestym powtorkom.

Zastanow sie teraz nad tym, co sie dzieje, kiedy masz wielokrotnie
styczno$¢ z opanowywanym zagadnieniem czy umiejetnoscig. Poczat-
kowo by¢ moze nie zauwazasz niczego nowego. W miare jak coraz
lepiej si¢ zaznajamiasz z materiatem oraz przestajesz sie koncentro-
wac na kwestiach technicznych, zaczynasz wchodzi¢ w niego glebiej
i mysle¢ o zwigzanych z nim kontekstach. Laczysz go z innymi wia-
domoéciami czy zagadnieniami, ktére masz opanowane, oraz rozu-

miesz juz nie tylko powierzchownie.
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Znikaja jalowe dzialania: musza za to pojawié sie aktywno$¢ i zaanga-
zowanie — ktdre jeste§ w stanie utrzymywac tylko przez wzglednie
kroétkie odeinki czasu. Szczegdlnie przydatne okazujg sie tutaj fiszki,

zwlaszcza jezeli je tasujesz i zmieniasz ich kolejnos$é.

Ponadto tatwiej Ci wybraé¢ inny punkt wyjscia w kazdej kolejnej se-
sji nauki, dzieki czemu mozesz zmieniaé takze kolejnosé, a nie po prostu
przechodzi¢ za kazdym razem przez te same punkty. Chodzi o to, aby
zapewnia¢ sobie §wiezo$¢ spojrzenia oraz rézne perspektywy w zwiaz-
ku z tym samym materialem, z ktérym sie stykasz kilka razy w ciagu
tygodnia.

Wszystko to stuzy temu, aby ,przepchnaé” wiadomosci z pamigci
krétkotrwatej do pamieci dlugotrwalej. Zarazem wiasnie dlatego fasze-
rowanie si¢ wiedza albo zostawianie nauki na ostatnig chwile okazuja
sie tak mato skuteczne. Bardzo niewielka cze§¢ przyswojonych wtedy
wiadomosci przejdzie do pamieci dtugotrwalej ze wzgledu na brak
powtérek i glebszej analizy. Ostatecznie wiec bedziemy mieli do czy-
nienia z ,wkuwaniem na blache” — czyli z catkowitym przeciwiefr-
stwem omawianego dotad sposobu uczenia si¢ — ktérego efekty za-
nikajg znacznie szybciej.

Mam nadzieje, ze odtad, zamiast sumowac liczbe godzin poswieco-
nych nauce, bedziesz stara¢ sie sumowac liczbe sesji, w czasie ktérych
mozesz wréci¢ do opanowywanego materiatu. Niech Twoim celem
stanie si¢ zwiekszenie czestotliwo$ci powtdrek, niekoniecznie za$ ich
wydtuzanie. Najlepiej by bylo zaré6wno zwiekszaé czestotliwosé, jak
i wydtuzaé czas, niemniej z literatury przedmiotu wynika jasno, ze
wazniejsze jest zaczerpniecie tchu.

Powtorki roztozone w czasie znajduja, ogdlnie biorac, dwa rézne za-
stosowania. Mozesz wykorzystal te strategie na poczatkowych eta-
pach nauki czego$ nowego; mozesz tez siegaé po nia, aby zapobiegaé

zapominaniu nabytych juz informacji czy umiejetnoéci, jak réwniez
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aby mie¢ pewno$¢, ze s one gleboko zakorzenione w Twojej glowie.
Przytoczone przyktady dotyczyly whasnie poczatkowych etapéw na-
uki, tymczasem przyktadowy harmonogram pracy, ktéry ma na celu
zapobieganie zapominaniu i zwyczajne dopilnowanie, aby materiat
trzymat sie¢ glowy, bedzie nieco ,1zejszy”. Strategiczny wysitek bedzie
dotyczy¢ informacji tylko w takim stopniu, by dalej si¢ utrzymywaty
w Twojej glowie; nie bedzie on jednak zbyt intensywny, aby nie do-
prowadzil do marnotrawstwa czasu albo jalowych powtorek (ktore

dotycza solidnie juz ugruntowanych tresci).

Przyktadowo: poniedziatek, 12.00; $roda, 12.00; niedziela, 12.00. Nasz
mozg nie zawsze chce pamieta¢ wiecej, niz to konieczne, bedzie wiec
staral sie pozby¢ informacji przy pierwszej nadarzajacej sie okazji.
Dlatego tez od$wiezanie pamieci rozlozone w czasie jest znacznie
wydajniejsze niz jeden duzy blok powtérkowy w jeden dzien.

Wyobraz sobie $ciezke w ogrodzie, ktéra coraz bardziej sie uwidocz-
nia dzieki temu, Ze jest czesto uzywana. Do takiej $ciezki mozna po-
réwnad pamie¢ w Twoim mozgu: aby zaistniata i uzyskata odpowied-
nig glebokos¢, potrzeba odpowiedniej liczby powtédrek. Zaledwie
kilka powtorzen moze wywrzeé bardzo silny wplyw na to, jak wyraz-
na bedzie $ciezka oraz jak dtugo bedzie istnieé.

Jezeli masz z jakich§ powodéw bardzo mato czasu, po prostu wiedz,
ze przestudiowanie materiatu cho¢by dwa razy jest prawie zawsze lepsze
niz przestudiowanie go tylko raz. Jesli za§ chcesz poprawi¢ pamigé
czy umiejetnosci jak najszybciej, przegladaj materiat przez kwadrans
na koniec dnia, tuz przed za$nieciem. Tyle wystarczy, aby zyska¢
przewage nad innymi oraz uczy¢ si¢ skuteczniej. Na wypadek gdyby
potrzebna Ci byla jeszcze jedna instrukcja ,.krok po kroku” co do za-
stosowania powtdrek roztozonych w czasie i optymalizacji harmo-
nogramu pracy pod katem czgstotliwosci, ponizej znajdziesz cztery

wskazowki.
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1. Skopiuj méj plan nauki historii Hiszpanii. Mozesz mieé wrazenie,
ze siedem sesji w jednym tygodniu to duzo, ale tak naprawde w gre
wchodzi tylko godzina, dwie powtérek. Taka strategia pomaga za-
chowa¢ pelng koncentracje oraz opiera sie na tym, w jaki sposéb
Twdéj moézg woli wehtaniaé informacje. Dostosuj wiec plan do te-
go, czy jeste§ na poczatkowych etapach nauki czego$ nowego, czy
tez utrwalasz posiadang juz wiedze.

2. Daj pierwszenstwo czestotliwosci powtorek. Przynajmniej raz
dziennie (a najlepiej dwa razy na dzien) przez tydzien. Kieruj sie
liczba powtérek, a nie liczbg poswieconych im godzin. I znéw:
dostosuj czestotliwos¢ powtdrek do tego, czy jeste§ na poczatko-
wych etapach nauki czego$ nowego, czy tez utrwalasz posiadang
juz wiedze.

3. Angazuj sie szczerze za kazdym razem, kiedy robisz powtérki —
unikaj natomiast mechanicznych wysitkéw. Moze to wymaga¢ od
Ciebie wymys$lania za kazdym razem kreatywnych sposobéw pa-
trzenia na ten sam material. Jak juz wspominatem, warto zaczynaé
od réznych punktéw, réznych fiszek czy tez, ogdlnie biorac, ré6znych
sposobow czytania tych samych tresci. Zadbaj o dywersyfikacje.

4. Sprawdzaj samodzielnie posiadang wiedze. Nie pomijaj niczego ani
nie ograniczaj si¢ do przeczytania czy przejrzenia materiatu. Jezeli
idzie Ci za fatwo, to znaczy, ze nie pracujesz w sposob optymalny.

W trzech pierwszych czesciach tego rozdziatu staralem sie pokazaé
koncepcje praktyki w zupelnie innym $wietle niz to, do ktorego wigk-
sz0§¢ z nas przywykla. Zarazem zywie nadzieje, ze nie przestraszylem
Cig, lecz wywotalem w Tobie poczucie nieograniczonego potencjatu,
ktérego istnienia masz teraz §wiadomosé i ktéry mozesz zaczaé wreszcie

urzeczywistniaé.
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NAUKA PRZEZ ROZWIAZYWANIE RZECZYWISTYCH PROBLEMOW

Oméwiona ponizej metoda jest rozwigzaniem, ktére mozemy wlaczaé
w swoje sesje nauki i praktyki, jak réwniez gwarantuje odpowiedni stop-
nien naszego zaangazowania oraz wlasciwy poziom trudnosci. Jest to
zarazem inny sposob na to, by wprowadzaé §wieze spojrzenie i mo-

bilizowac sie do nauki tego, na czym nam zalezy.

O poczatkujacych blacharzach krazy nastepujaca ,miejska legen-
da”: podczas praktyk nauczyciele polecaja im wykona¢ skomplikowang
strukture z grubej blachy wylacznie za pomoca recznych narzedzi,
ktére maja do dyspozycji. Jak myslisz, co sie dzieje z nowicjuszami
po tym, kiedy juz udaje im si¢ rozwigzac ten z pozoru nierozwiazy-
walny problem oraz upora¢ z tym zmudnym i z pozoru niewykonal-
nym zadaniem? Tak, osiagaja biegto§¢ w postugiwaniu sie recznymi

narzedziami.

A stynny pan Miyagi z filmu Karate Kid? Nie spos6b zapomnie¢, jak
nauczyl swojego podopiecznego Daniela, na czym polega ciezka praca.
Po tym, jak mistrz osiggnat ten cel, okazuje sig, ze Daniel-san zna pod-

stawy karate!

Rozwigzywanie probleméw badZ dazenie do celéw nieuchronnie ida

w parze z nauka.

Nauka przez rozwigzywanie rzeczywistych probleméw (ang. problem-
based learning — PBL) polega na tym, ze zaczynasz od problemu, z kt6-
rym trzeba sie uporaé, i przez dazenie do jego rozwigzania nieuchronnie
sie uczysz. Albo: starasz sie osiagnac cel, a przy okazji opanowujesz
wiedze lub umiejetnosci. Innymi stowy: zamiast przystepowaé do
nauki X, dazysz do celu, ktérym jest rozwigzanie problemu Y, dzigki

czemu opanowujesz X.

Zwykle opanowujemy wiedze lub umiejetnoéci w sposéb linearny.

W szkole powszechnie stosuje sie podejscie tradycyjne: nauczyciele
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przekazuja nam material, a my go zapamietujemy; dodatkowo poka-
zuja nam, jak przekazane wiadomosci mogg sie przydaé w rozwigzy-
waniu réznych probleméw. Podejscie to moze znajdowaé odzwier-
ciedlenie nawet w Twoim sposobie samodzielnej nauki — poniewaz

nie znasz innego.

Nauka przez rozwigzywanie rzeczywistych probleméw wymaga
w pierwszej kolejnosci okreslenia, co juz wiesz na temat problemu oraz
jakich wiadomo$ci i zasobéw jeszcze potrzebujesz, wskazania, jak
i gdzie uzyska¢ brakujace informacje, oraz ztozenia tego wszystkiego
w trafne rozwigzanie. Takie postepowanie wyraznie si¢ r6zni od po-
dejécia linearnego, z ktérym si¢ stykamy przez wiekszosé swojej edu-
kacji. By zilustrowad to zagadnienie, siegne do swoich nieudanych
podbojéw mitosnych w czasach szkoty $redniej.

Otéz chciatem zaimponowaé Jessice, ktérg spotykatem podczas lekdi jezyka
hiszpariskiego. Ta silna i szlachetna pobudka przyczynita sie do zmian
w zyciu wielu mlodych (i starych) mezczyzn. Miatem to szczeScie, ze
siedziatem bezpos$rednio za Jessica. Okazalo sie, ze dziewczyna nie
byta zbytnio zainteresowana hiszpanskim, wiec stale obracala si¢ do

mnie i prosita o pomoc.

Od razu ulegtem urokowi jej oczu, ale wkrétce tez popadlem w przy-
gnebienie, bo zdatem sobie sprawe z tego, ze nie znam odpowiedzi
na jej pytania. A jesli w konsekwendji Jessica zacznie prosi¢ o pomoc innych
kolegéw? Nie moglem do tego dopuscic!

Majac te mys$l w pamieci, zaczatem sie uczy¢ hiszpanskiego, aby dostar-
czy¢ Jessice wiecej powodéw do obracania si¢ i do rozméw ze mna.
Zadziwiajace, co mozna zdziata¢, kiedy ma sie odpowiedniag motywa-
cje: tamtego roku osiaggnatem ptynnosé¢ prawdopodobnie najszybciej
w naszej grupie. Sprawdzalem w stowniku niezrozumiate badz skom-
plikowane frazy i stowa tylko po to, by nie straci¢ okazji do zaimpo-
nowania Jessice.
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W tym celu stworzytem gruby plik fiszek. Na poczatku na jednej kar-
teczce znajdowalo sie tylko jedno stowo. Pod koniec roku na kazdej
fiszce znajdowaly sie trzy, cztery zdania, cate po hiszpanisku. Na koniec
kursu dostatem najwyzsza ocene A+ (jedna z niewielu tak wysokich
w catej mojej karierze w szkole $redniej), ale z Jessica nie zdotatem
nawigzac zadnej blizszej relacji.

Jest to typowy przypadek zastosowania PBL: chciatem sie zmierzy¢
z problemem X (Jessica), lecz starajac si¢ go rozwigzaé, nauczylem sie Y.

Oczywiscie kluczowy dla nas jest przemyslany wybor problemu, ktore-
go rozwigzywaniu chcemy po$wieci¢ czas, aby pomogto nam to osig-
gnaé cel, na ktérym nam zalezy. Moze on by¢ tak prosty jak naucze-
nie sie nowej gamy na gitarze, aby zagra¢ oparty na niej utwor. Jak
widzisz, koncentracja na rozwigzywaniu problemu moze si¢ okazaé
bardziej pomocna i sprzyja¢ nauce w wiekszym stopniu niz zwyczaj-
ne czytanie podrecznika czy stuchanie wykladu. Teraz z pewnoscig
trzeba co$ powiedzie¢ o nauce poprzez wlasne doswiadczenia.

Nauka przez rozwiazywanie rzeczywistych probleméw funkcjonuje
w takiej czy innej formie od 1916 roku, kiedy to John Dewey wydat
swoja przetomows ksiagzke pod tytutem Demokraga i wychowanie. Jedng
z podstawowych koncepcji zawartych w tej publikacji bylo uczenie sie
przez dziatanie.

Teraz skoczmy naprzéd do lat 60., kiedy PBL przyjeto wspolczesng
postaé. Szkoly medyczne zaczety wtedy postugiwacé sie prawdziwymi
historiami pacjentéw i przyktadami z zycia w ksztalceniu przysztych
lekarzy. (Zreszta nadal wielu studentéw medycyny uczy sie diagno-
zowac i leczy¢ wlasnie w ten sposob). Zamiast ku¢ na pamieé niekon-
czace sie listy faktéw i liczb, studenci medycyny uczestniczyli w procesie
stawiania diagnozy i dzieki temu zdobywali wiedze oraz umiejetno-
$ci. Odpowiada za to jeszcze inny ,,miesien” — nie ten, ktéry umoz-

liwia czytanie i robienie notatek.
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Jakie pytania nalezy zadawaé pacjentowi? Jakie dane trzeba od niego
uzyskac? Jakie badania bedg niezbedne? Co méwig o pacjencie wyniki
juz przeprowadzonych badaf? Jak wyniki badan przetoza sie na kie-

runek leczenia?

Wyobraz sobie, ze studentowi medycyny zostaje przedstawiony na-
stepujacy przypadek: mezczyzna w wieku 66 lat wchodzi do gabinetu
i skarzy sie, ze ostatnio jego oddech stal sie bardzo krotki. Jak sie za-
ja¢ takim pacjentem?

Lekarz powinien nie tylko pozna¢ histori¢ choroby, rodzinng i spo-
teczng pacjenta, ale takze sie dowiedzieé, od kiedy wystepuja objawy,
o jakich porach, jakie czynno$ci wywotujg skrocenie sie oddechu oraz
czy sa jakie$ czynniki, ktore ten symptom lagodza badZ nasilaja. For-
mutujac odpowiednie pytania i analizujac sytuacje pacjenta, student
uczestniczy w procesie rozwigzywania problemu: mierzy ci$nienie,
ostuchuje serce i ptuca, oglada nogi pod katem obrzekéw itd. Nastepnie
powinien zdecydowaé, czy beda potrzebne jakie$ badania laborato-
ryjne lub prze$wietlenie. Potem, na podstawie wynikéw zleconych
badan, student powinien by¢ w stanie utozy¢ plan leczenia pacjenta.
A to dopiero poczatek.

Gdyby opiekun chcial, aby student nauczyt sie wlasciwie postepowac
w przypadku probleméw z sercem, wowczas zastosowatby podobny
scenariusz. Dzieki pracy nad przypadkiem z Zycia wzietym proces ucze-
nia sie nabral bardziej realistycznego charakteru, naktonit studenta
do glebszego zaangazowania oraz ulatwil zapamigtanie waznych in-
formacji i nabycie waznych umiejetnosci. Z badaf naukowych wynika,
ze kiedy studenci medycyny uczg sie przez rozwigzywanie proble-
moéw, wypracowuja sobie umiejetno$ci myslenia przy uzyciu katego-
rii klinicznych oraz rozwigzywania probleméw; ponadto tak zdoby-
wana wiedza ma poglebiony charakter, a przyswajanie w ten sposéb

zagadnien sprzyja lepszemu ogdélnemu zrozumieniu materiatu.
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Omawiana metoda zmusza ludzi do wziecia odpowiedzialnosci za wta-
sne podejécie i za wypracowane rozwigzanie, jak réwniez pozwala
przyswoié zagadnienia czy tez korpus wiadomosci w odmienny spo-
séb. W jej przypadku bowiem, zamiast skupi¢ sie wyltacznie na roz-
wigzaniu problemu X, trzeba wypracowac cate réwnanie, ktére prowadzi
do tego rozwigzania. Towarzysza temu sugestywne do§wiadczenia eks-
ploracji i analizy, ktére prowadza do glebszego pojmowania tresci niz

zwyczajne ,.kucie na blache” i ,,odklepywanie bez zrozumienia”.

Ponadto obserwuje sie rowniez silniejsza automotywacje, bo zamiast
uczenia sie dla samego uczenia sie¢ wchodzi w gre rzeczywisty pro-

blem, ktéry pociaga za sobg rzeczywiste konsekwencje.

W prawdziwym §wiecie, w prawdziwym zyciu zwykle nie daje si¢ nam
studiéw przypadkoéw do analizy ani nie przypisuje nas do projektéw
zespolowych (przynajmniej nie w tym znaczeniu, jakie funkcjonuje
w szkole podstawowej), ktére mialyby nam poméc w poglebianiu wie-
dzy lub rozwijaniu umiejetnosci. Niemniej jednak — czy wiemy o tym,
czy nie — mozemy przyjaé takie podejicie, ktére bedzie nam pomagaé
w procesie nauki, kierujac go w strone konkretnych celéw. Ponizej
znajdziesz kilka przyktadéw, jak znajdowaé problemy, ktore ,,wymu-

szaja” zdobywanie wiedzy i nowych umiejetnosci.

Planowanie positkéw. By¢ moze chcesz rozwigzaé problem, ktérym
w Twoim przypadku s nieregularne pory positkéw i nadmierny po-
$piech w jedzeniu. Wybierasz wlasnie ten, bo rozwigzanie go — oprécz
tego, ze pozbedziesz si¢ zbednego stresu i niepokoju — pomoze Ci
staé sie lepszym kucharzem w kazdym znaczeniu tego stowa. Chcesz
rozwigzaé problem X (positki zjadane w silnym stresie), ale przy oka-
zji opanowujesz umiejetno$¢ Y (uczysz sie lepiej gotowacé).

Jakie wiec podejmiesz dziatania, aby naby¢ wiekszej bieglosci w dzie-
dzinie gotowania? Jeden ze sposobéw polegalby na wprowadzeniu sys-
temu planowania positkéw, ktéry umozliwitby Ci poznawanie nowych
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przepiséw i technik rzemiosta kucharskiego. Zatem: co juz wiesz
o wskazanym przez siebie problemie? Twoja rodzina musi je$¢. Przy-
dalyby sie przepisy, by¢ moze na poczatek tatwiejsze, a z czasem bar-
dziej wymagajace. Potrzebujesz sktadnikéw, aby przyrzadzaé dania
wedlug przepiséw, grafiku okreslajacego pory positkéw oraz strategii
opanowania bardziej zaawansowanych technik gotowania.

Co jeszcze musisz wiedzie¢? Musisz mie¢ konkretne przepisy i wska-
zane w nich sktadniki. Potrzebujesz tez planu, kiedy bedziesz podawac
na obiad ktére potrawy (by¢ moze przyda si¢ kalendarz). Prawdopo-
dobnie warto takze okre$li¢ konkretne umiejetnosci, ktére chcesz

opanowac.

Gdzie zdobedziesz nowe wiadomosci, ktére pomoga Ci rozwigzad
wskazany problem? By¢ moze zaczniesz od tego, ze zapytasz czlonkow
rodziny o ulubione dania. Nast¢pnie mozesz zajrze¢ do portalu Pinte-
rest, aby tam znalez¢ kilka przepiséw. Potem sporzadzisz liste zaku-
péw — moze w notatniku, moze w komputerze w pliku wordow-
skim, a moze w przeznaczonej do tego aplikacji na telefon. Wreszcie
mozesz przenie$¢ wybrane pomysty do wspomnianego kalendarza.

I znéw: mozesz to zrobi¢ w kalendarzu komputerowym, wydruko-
waé z internetu gotowa tabele badz skorzysta¢ z aplikacji. Nastepnie
by¢ moze zechcesz sie zapozna¢ z ofertg sklepéw spozywczych online
z dostawa do domu albo z opcja odbioru w sklepie, aby zaoszczedzi¢
troche czasu (jak réwniez ograniczy¢ impulsywne zakupy). Musisz
tez okresli¢, jak bedziesz sie uczy¢ nowych technik gotowania: czyta-

jac, ogladajac filmiki w serwisie YouTube, uczestniczac w kursie itd.

Przygotowujac taki plan dziatania, ktéry pomoze rozwingé umiejet-
noéci kucharskie, porzadkujesz chaos, jaki dotad panowat w porach
positkéw, wlasnie za pomocg PBL! Udato Ci sie okresli¢, co juz wiesz
(pozyskaé pomysty na nowe umiejetnoéci i na nowe positki, zgroma-
dzi¢ przepisy, sporzadzi¢ liste zakupdw), jakie umiejetnosci chcesz
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opanowac (techniki jako takie, gotowanie konkretnych potraw, sporza-
dzanie list zakupdw, przygotowywanie jadtospiséw wpisanych w kalen-
darz), jak réwniez gdzie znalez¢ pozadane informacje (rodzina, Pinte-
rest, aplikacje, ksigzki, internet itd.).

Teraz zatem nie tylko dysponujesz rozpiska positkéw dla swojej rodzi-
ny, ale takze udato Ci sie opracowac strategie postepowania w tej dzie-
dzinie z tygodnia na tydzien, a nawet z miesigca na miesiac, z uwzgled-
nieniem nauki nowych technik i rozwijania umiejetnosci kucharskich.
Dzieki tej strategii za§ oszczedzisz czas i pienigdze oraz najpewniej
zauwazysz, ze chaos stopniowo si¢ zmniejsza, za to wzrasta zadowolenie

rodziny z domowych positkéw. Ot, dwie pieczenie na jednym ogniu!

Zepsuty toster. Rozwazmy teraz bardziej skomplikowany problem. Otéz
zepsut Ci si¢ toster — a przeciez jadasz tosty co dzief rano na $nia-
danie! Twoim marzeniem od dawna jest poglebienie wiedzy o dziataniu
sprzetéw elektrycznych i praktyczne wykorzystanie tych wiadomo-
éci, ktore udato Ci sie zdoby¢ wiele lat temu. Chcesz wiec rozwigzad
problem X (zepsuty toster), a przy okazji nauczy¢ sie Y (podstawowych
umiejetnosci w dziedzinie elektryki). Jak przebiegaloby PBL w tym
by¢ moze niezbyt tatwym scenariuszu?

Pierwszy krok polega na okre$leniu, co juz wiesz, a wiec: toster jest
zepsuty; masz pewne zdolno$ci manualne, dlatego rozwazasz samo-
dzielng naprawe; masz troche wiadomosci z dziedziny elektryki; bar-

dzo lubisz swoj toster, lecz tego modelu juz si¢ nie produkuje.

Czego nalezatoby zatem jeszcze sie dowiedzieé, aby rozwiazaé ten pro-
blem? Ot6z trzeba znalez¢ konkretng przyczyne niesprawnosci toste-
ra. Ponadto prawdopodobnie beda Ci potrzebne dodatkowe instruk-
¢je dotyczace tych aspektéw problemu, ktére przekraczaja Twoje
biezace umiejetnosci. Wreszcie niezbedne bedg takze narzedzia i czesci
zamienne, jak réwniez czas i miejsce do przeprowadzenia naprawy.
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Na etapie gromadzenia informacji rozkrecasz toster, aby zdiagnozo-
wac problem. Szukasz informacji online albo idziesz do biblioteki po
poradnik dotyczacy naprawy drobnych sprzetéw domowych. Mo-
zesz tez obejrze¢ tutoriale w serwisie YouTube. Kiedy juz uda Ci sie
okresli¢, na czym polega problem, dowiedzie¢ sig, jak go rozwigzad,
po czym naprawi¢ usterke — mozesz znéw korzystal z tostera!

Nauka przez rozwigzywanie rzeczywistych probleméw stanowi po-
mocng rame dla rozwaznego, uporzadkowanego podejécia do pro-
blemu, wyzwania lub dylematu w celu opanowania nowej umiejetno-
$ci badz przyswojenia nowych informacji. O PBL mozna mysle¢ jak

o serii krokéw, ktore zilustrowatem w przyktadach powyzej.

1. Wskaz problem.
2. Okresl, co juz wiesz na jego temat.

3. Spisz potencjalne rozwigzania i wybierz to, ktére ma najwicksze

szanse powodzenia.

4. Podziel kroki, ktore prowadza do rozwigzania, na poszczegdlne
czynnosci (czesto pomaga 0§ czasu).

5. Okresl, czego jeszcze musisz sie dowiedzie¢ oraz jak uzyskasz nie-
zbedne informagje.

Nauka przez rozwigzywanie rzeczywistych probleméw niesie wyjatko-
we korzysci. Dzieki niej nie tylko lepiej pamigtasz to, czego sie uczysz,
ale takze, ogolnie biorac, glebiej rozumiesz problemy, nad ktérymi
pracujesz, i ich rozwigzania. Chociaz moze si¢ wydawa¢, ze PBL skfa-
da sie ze zbyt wielu krokéw oraz zabiera za duzo czasu, to jednak na
dtuzsza mete pozwala oszczedzié czas, bo nie testujesz jedno po dru-
gim przypadkowo dobranych i stabiej przemys$lanych rozwigzan.
Samo planowanie, jak réwniez gotowy harmonogram ostatecznie po-
zwalaja zresztg oszczedzié nie tylko czas, ale nierzadko takze pienia-
dze! Na tym polega gtéwna korzys¢ ptynaca z PBL — po prostu do-
cierasz do sedna tego, co najwazniejsze.
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Uczy¢ sie przez rozwigzywanie rzeczywistych probleméw mozna
w prawie wszystkich dziedzinach zycia. Czasami co prawda musimy sie
wykazaé wieksza kreatywno$cia w powigzaniu zaistnialego problemu
czy zamierzonego celu z tym, czego chcemy si¢ nauczy¢, niemniej
jest to technika, ktora sprawia, Ze proces naszego rozwoju nabiera
predkosci ponaddzwickowej. Gdy nie wykorzystujemy tego, co wiemy,
w §wiecie rzeczywistym, wowczas korzysci plynace z procesu nauki

okazujg sie nader skromne.

NIEDY PONOSISE PORAZKE, NIE ZAPRZEPASLCIAL WNIDSKOW,
JAKIE MOZEST WYCIAGNAC 1 TEGO DOSWIADCZENIA®

Praktyka — a przynajmniej praktyka zaangazowana — polega na ciez-
kiej pracy.

Zawiera ona pewien istotny, lecz stanowczo niedoceniany element,
ktéry wiekszos¢ ludzi ignoruje, a ktéry ma wprost decydujace zna-
czenie dla rzeczywistego przebiegu praktyki, powtorki czy treningu.
Czy naprawde poprawiaja si¢ jako$¢ Twoich soléwek na gitarze, pamigé
nazw pafistw, umiejetnoéci wokalne? Skad wiesz o swoich postepach?

Bez coacha, nauczyciela lub mentora wiekszo$¢ z nas nie jest w stanie
sama dla siebie sformutowaé bezposredniej informacji zwrotnej. Dla-
tego tez musimy w tym celu podja¢ si¢ szczeg6lnie trudnego zadania,
a mianowicie bacznej obserwacji samych siebie. Proces nauki nigdy nie
ma charakteru wylacznie linearnego i nie stanowi pasma sukceséw.
Raz bowiem idziemy w jednym kierunku, a raz troche nas znosi w strone
bardziej adekwatnego kursu — i caly czas tak na zmiane, czasami przez

wiele lat, az zaczynamy tak funkcjonowa¢ §wiadomie i samodzielnie.

Okazuje sie to jeszcze trudniejsze w kontekécie nauki i praktyki, po-
niewaz same intencje i my$li nie s szczeg6lnie istotne dla osiggniecia
celu. Czyny méwig znacznie wiecej niz stowa i w ostatecznym rozra-
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chunku tylko one si¢ licza. Miewamy jednak trudnosci z odr6znieniem
ich od siebie. Co gorsza, czy jest mozliwa petna samo$wiadomosé,

kiedy nieuchronnie nie dostrzegamy réznych rzeczy u samych siebie?

Jako przyklad rozwazmy katastrofe, do ktérej o maty wlos nie doszto,
kiedy wiele lat temu uczylem si¢ prowadzi¢ samochéd. Wraz z instruk-
torem jechatem ruchliwg ulicg na peryferiach miasta. Przy zawrotnej
predkosci 40 kilometréw na godzine instruktor polecit mi, abym wia-
czyl kierunkowskaz i zmienil pas na lewy. Juz troche pracowali$my
nad tym manewrem, byl to jednak pierwszy raz, kiedy miatem go wy-
kona¢ na drodze publicznej, co podwyzszato stawke. Oto zaczat sie
wielki show.

Whaczylem kierunkowskaz, zerknalem przez ramie, aby sprawdzié, czy
jest miejsce na lewym pasie, i ostroznie rozpoczatem manewr. Ideal-
nie w tym momencie ustyszalem glo$ny dzwick klaksonu. Okazato sie,
ze na lewym pasie znajduje sie samochéd, na ktéry prawie najechatem
— znajdowat si¢ on bowiem w moim tak zwanym martwym polu,
czyli tuz za mna, lecz poza zasiegiem mojego spojrzenia.

Caly podenerwowany, zareagowatem na klakson zbyt gwaltownie
i gwattownie odbitem z powrotem na prawy pas — gdzie o maty wios
nie staranowalem drugiego samochodu (ktéry zreszta, moim zdaniem,
jechal nieco za szybko). I ten kierowca uzyt klaksonu. Jakby tego byto
mato, wszyscy znajdowali$my sie niedaleko skrzyzowania, na ktérym

$wiatto wla$nie si¢ zmienito na czerwone.

W czasie tego calego zamieszania drogowego niestety nie przyszto mi
do glowy, ze samochdd, ktéry prowadze, jest wyposazony w hamulce.
Mato tego, w momencie gdy $wiatto na skrzyzowaniu zmienilo sie na
czerwone, wcisngtem gaz. W rezultacie niewiele zabraklo, aby roztrza-
skal sie o nas pojazd, ktéry wlasnie miat zaczynac skret w lewo. Dopiero
na skrzyzowaniu moj instruktor uznatl, ze jednak warto uzy¢ dodat-
kowego hamulca, ktéry mial po swojej stronie, i uzyskaé choéby tym-
czasowg kontrole nad samochodem.
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Wszystko to wydarzyto sie w mniej wiecej 10 sekund. Nie nastgpita
zadna stluczka, nie bylo zadnych szkéd. Analogiczny wpltyw moze
wywieraé ,martwe pole” w samoocenie: moze Ci sie wydawaé, ze w pro-
cesie nauki pomijasz mato istotny w Twoim odbiorze szczegol, lecz
pozniej sie okazuje, ze pociagnelo to za soba kolosalne konsekwencje.

Nawet jesli wspétpracujesz z mentorem czy coachem, ktéry jest w stanie
wytapa¢ Twoje stabe punkty czy tez ,martwe pola” i si¢ nimi zajaé, to
i tak warto wypracowa¢ sobie praktyke samooceny. Po pierwsze dla-
tego, ze coach nie zawsze jest dostepny. Po drugie, im wnikliwiej po-
trafisz samodzielnie obserwowacé i ocenia¢ siebie, tym bardziej kom-
petentnym ekspertem od wlasnej osoby sie stajesz. W tym celu warto
sobie zada¢ 10 pytan, ktére sie sktadajg na dynamiczny i wymowny zarys
tego, jak oceniaé siebie w kontekscie praktycznej nauki nowej umie-
jetnosci. Aby to zilustrowad, postuze sie powyzsza historig o tym, jak
otarlem sie o $§mieré. Oczywiscie nie wszystkie pytania znajda zasto-
sowanie w kazdej sytuacji; cze$¢ za$ bedzie sie zazebiad.

1. Jaka byla przyczyna bledu? Pierwszym wydarzeniem w przytoczonej
sekwengji, ktére wywotato zamieszanie na drodze, byta moja proba
zmiany pasa na lewy, podczas ktorej nie zauwazytem pojazdu w swoim
martwym polu.

2. Czy blgd zostal popelniony na poziomie strategii lub metody? W oma-
wianym przypadku trzy czynnosci zlozyly sie na co$, co mozna by na-
zwac strategia. Pierwszg bylo wlaczenie migacza, co zrobitem. Druga
byto zerknigcie przez ramig na lewy pas, co réwniez zrobitem. Trzecig
byto spojrzenie w lusterko po stronie kierowcy ustawione pod takim ka-
tem, abym widziat samochody, ktére w innym przypadku znalazlyby sie
wla$nie w martwym polu. Tego nie zrobitem — i to byt ogromny biad.

3. Czy blgd zostat popetniony na poziomie wykonaniaé Poniewaz nie spoj-
rzalem w lusterko, prawie wszystkie nastepne moje ruchy okazaly sie
jednym wielkim bfedem na poziomie wykonania. Kiedy nagle odbitem
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kierownica z powrotem w prawo, prawie skasowatem drugi samochod,
wcisnagtem gaz (a powinienem byt wcisngé hamulec) i przejechatem
pierwszy raz w zyciu na czerwonym $wietle. Poza tym o maly wlos nie
przyprawitem zdrowego instruktora o zawat serca, o ktéry bynajmnie;
nie prosil. Zatem, krétko moéwiac, tak, popetnitem btad na poziomie
wykonania. Za gwalttownie odbitem w prawo i niedostatecznie ob-

serwowatem, co si¢ dzieje dookota.

4. Co nalezalo zrobié inaczej? Whaénie to pytanie zadat mi instruktor po
wszystkim. Oczywiscie, powinienem byt popatrze¢ w lusterko boczne
po swojej stronie. Ponadto powinienem byl zareagowaé spokojniej,
bo kiedy odbitem w prawo, niemal spowodowatem wypadek z udziatem
kolejnego samochodu. Wreszcie powinienem byl wcisnaé¢ hamulec
z takim samym impetem, z jakim wcisnatem gaz. Wszystko to stato

sie wprost kaskadg btednych decyzji.

5. Czy pojawiby si¢ znaki ostrzegawcze, ktore umknely Twojej wwadze? Pierw-
szy samochéd w martwym polu naprawde mnie zaskoczyl, dlatego
w tym konkretnym przypadku trudno méwi¢ o wyraznych znakach
ostrzegawczych. Z cala pewnoscig jednak umkneto mojej uwadze spoj-
rzenie w lusterko, w ktérym zobaczytbym ostrzezenie. I bezwzgled-
nie szczerze: Czy przed zdarzeniem pojawily sie zle przeczucia lub
obszary niepokoju? Mozna by pewnie wskaza¢ na swego rodzaju brak

pewnosci. Cho¢ przede wszystkim to przeklete lusterko!

6. Czy zostaly przyjete zatozenia, kitdre okazaly sie pézniej mylnes Oczywi-
$cie: zatozylem, ze moge bezpiecznie zmienié pas na lewy. Zatozylem,
ze jestem nieomylny, nie sprawdzajac wystarczajaco uwaznie sytuacji
na drodze.

7. Czy popetniony blgd odstonit jakies ,martwe pola”, czy wjawnit umiejet-
nosci, ktdrym warto poswieci¢ wiecej czasu? Alez tak! Zwigkszenie kon-
centracji podczas jazdy, doskonalenie pracy nég na pedatach hamulca
i gazu, kontrola kierunku, w ktérym porusza sie samochéd w nie-
oczekiwanych sytuacjach — i bardzo duzo glebokiego oddychania.
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8. Czy popetniony blgd wjawnit jakas Twojg cechg charaktern — na przykltad
pyche badz sziywnosé¢ — kiéra Cig ogranicza? Tak, pojawita sie krztyna
pychy: nie do§¢ dokladnie zastosowatem to, czego mnie uczono, po-

niewaz uznaltem, Ze nie musze tego robic.

9. Co zamierzasz robil inaczej w przysztosci, aby nie powtérzy¢ tego, co sie
stato? Bede si¢ upewniad, czy $wiadomie przeprowadzam trzyetapowy
proces, kiedy przygotowuje sie do zmiany pasa: kierunkowskaz, rzut
oka za siebie, spojrzenie w lusterka. Ustale sam dla siebie zasade, ze nie
zmienig pasa, poki nie wykonam tych trzech czynnosci. Ponadto na-
ucze si¢ lepiej panowad nad kierownica, zwlaszcza kiedy jestem prze-
razony. Wreszcie myfle, ze dostosuje utozenie swojego fotela kierow-
cy tak, aby tatwiej dosiega¢ hamulca.

10. Gdyby zdarzyto Ci si¢ zobaczy(, jak kios inny popetnia podobny blad, ro
co poradzisz takie] osobie? Oto co powiedzial moj instruktor: ,,Oczywidcie,
ze musi pan doskonale sie orientowaé, co si¢ dzieje wokét na drodze
— ale takze musi pan kontrolowaé swoje emocje. Wiecej wypadkow
drogowych wydarza si¢ z powodu strachu czy przerazenia niz z ja-
kiejkolwiek innej przyczyny emocjonalnej. Stanie sie to latwiejsze
wraz z nabywaniem do$wiadczenia jako kierowcy. A teraz pojde sobie
poszukaé jakiego$ trawnika, gdzie bede mogt bezpiecznie zemdle¢”.
Powiedzial mniej wiecej co$ takiego, podajac tym samym konkretne
przyczyny oraz wskazujac, co nalezatoby zmienié. Jest to istotny krok,
czasami bowiem jeste$my w stanie dostrzec wiecej i dokona¢ glebszej
analizy, kiedy dystansujemy sie od sytuacji oraz patrzymy na nig jak

osoba postronna.

Dziesie¢ powyzszych pytafh oraz udzielone na nie odpowiedzi do-
skonale Ci pomoga w przyjeciu takiego nastawienia psychicznego,
jakie pozwoli Ci uczy¢ si¢ na wlasnych btedach — nawet jezeli na kil-
ka z nich odpowiedzi beda przeczace.

Chociaz trudno jest zapobiega¢ wiaczaniu sie¢ mechanizméw obron-

nych, to jednak warto sprébowa¢ okietzna¢ wlasne mysli, opinie, inten-
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cje — i skupi¢ si¢ wylacznie na swoich dzialaniach. Postaraj si¢ nazy-
waé rzeczy po imieniu, kiedy czarne jest czarne, a biate jest biate. Nie

szukaj usprawiedliwieft ani wymoéwek, tylko podaj konkrety.

Kiedy oceniasz wlasne dziatania, przyjmij za nie odpowiedzialnosé.
Zrozum i zaakceptuj to, ze nikt inny nie jest za nie odpowiedzialny.
Takie podejécie bywa bolesne, poniewaz w wiekszosci jesteSmy wy-
chowywani tak, ze kiedy dzieje si¢ co$ zlego, nie szukamy winy w sobie,
ale w innych ludziach. Oskarzamy ich albo wskazujemy na czynniki
zewnetrzne. Niemniej jednak tylko wtedy, gdy przyjmujemy odpo-
wiedzialno$¢ za wlasne dziatania, mozemy ponosi¢ ich konsekwencje

oraz postepowacé lepiej w przyszlosci.

Introspekcja moze si¢ wydawaé przerazajaca, czasami wprost znieche-
cajaca, ale strach trwa tylko tyle, ile zajmuje Ci zadanie pytania. Od-
powiedz za$ pozwoli Ci zobaczy¢ wyrazng $ciezke do nauki na wila-

snych btedach.

Jak powiedziata Oprah Winfrey, jeden z najwiekszych autorytetéow
naszych czaséw: ,,Kiedy ponosisz porazke, nie zaprzepaszczaj wnio-

skow, jakie mozesz wyciagnaé z tego do§wiadczenia”.

Z cala pewnoscia popelnisz w zyciu jeszcze mnéstwo btedéw. Nie-
uchronnie. Czasami, aby znalez¢é rozwiazanie, ktére sie sprawdza,
trzeba najpierw odkry¢, co zupetnie nie dziata. W drugim przypadku
jednak musisz sie uczy¢ na btedach — nie wolno dopusci¢, by oka-
zaly sie prézne. Najlepiej by bylto oczywiscie, gdyby dato sie popetni¢
jaki$ btad tylko raz i nigdy wiecej go nie powtarzaé. Mozesz si¢ uczy¢
wszystkiego, czego tylko zechcesz, z wykorzystaniem przeplatanej
praktyki, powtérek roztozonych w czasie lub nauki przez rozwigzywa-
nie rzeczywistych probleméw — ale czy bedzie to miato jakikolwiek
sens, jezeli podazasz niewlasciwg droga? Nie pozwol, by przeszkodzita
Ci duma: jesli Twoim celem jest maksymalna kompetencja w jakiejs

dziedzinie, wiesz, co musisz robié.
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HIERARCHIA PRIORYTETOW

Nawet jesli uwazasz, ze udato Ci sie solidnie opanowa¢ nowg umie-
jetnoéé, to jednak prawdziwy mistrz nigdy nie przestaje éwiczyé,
praktykowa¢ ani poglebia¢ zwigzanej z nig wiedzy. W przetozeniu na
konkrety oznacza to $wiadome rezerwowanie sobie czasu na trenowanie
i szlifowanie wyuczonej juz umiejetnoéci. Wydaje sie, ze nie trzeba
o tym wspominad, ale dlaczego tak czesto nam si¢ wydaje, Ze nie ma-

my do$¢ czasu na praktyke? Sami sobie jeste§my winni.

Najtatwiejszym sposobem na wygospodarowanie czasu jest — uwaga,

uwaga! — zaplanowanie go i wpisanie w swoj harmonogram.

Chociaz ta rada moze si¢ wydawaé oczywista, by nie rzec btaha, to
jednak zawiera ona taktyke, o ktorej czesto po prostu zapominamy.
Tymczasem wystarczy zaplanowaé sobie na co najmniej kilka miesie-
cy w przod troche czasu w dogodnym dla siebie terminie wyltacznie
na ¢éwiczenie nowo zdobytej umiejetnosci, na przyktad w kazdy po-
niedziatek po pracy albo w $rodowe popotudnia, kiedy dzieci s3 jesz-
cze w szkole, w sobote po $niadaniu itd. Harmonogramy tygodniowe
sa dobre i zwykle tatwiejsze do zapamietania, ale jesli uwazasz, ze je-
ste$ w stanie znalez¢ czas kazdego dnia, to tez bedzie w porzadku.

Poleganie na sile woli i czekanie, az ochota na trening przyjdzie sama,
jest kiepskim sposobem na zachowanie konsekwencji. A nawet moz-
na by rzec, ze jest to sprawdzony przepis na kleske. Wykorzystuj wiec

harmonogram, aby nada¢ praktyce systematyczny charakter.

Bez wzgledu na to, ktére dni i jakie pory sobie wyznaczysz, nie zmie-
niaj ich ani z nich nie rezygnuj, chyba ze jest to absolutnie konieczne. Twoj
czas na ¢wiczenie umiejetnosci jest zanotowany dtugopisem, a czas na
spotkania towarzyskie — otéwkiem (o ile w og6le). Ta kwestia moze si¢
okaza¢ szczegOlnie zdradliwa. Oczywiscie, ze nagle przypadki sie zda-
rzaja i zdarzaé sie beda, ale istnieje tez silna pokusa spotkan towarzy-
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skich po pracy zamiast powrotu do domu, by praktykowaé — chodzi
wiec o to, ze nie nalezy rezygnowaé z godzin zarezerwowanych

na praktyke pod wpltywem impulsu w danej chwili.

W tak zarezerwowanym czasie zajmujesz sie swoimi potrzebami. Takie
rozwigzanie przynosi korzysci tylko wtedy, gdy zaréwno Ty, jak i Twoi
przyjaciele uwazacie te godziny za nienaruszalne. Kazdy moze spe-
dzi¢ z Toba czas — tyle ze przed tymi godzinami albo po nich. Moze
si¢ to wydawac banalne, ale nie robisz tego tylko dla siebie. Jednoczesnie
bowiem pozwalasz innym pozna¢ wlasne priorytety, oni za$§ (oby!)
ucza sie szacunku dla Twoich potrzeb.

Naprawde — planuj z odpowiednim wyprzedzeniem. Jak wariat. Nie tyl-
ko sesje praktyki, ale takze kazda rzecz, ktéra musisz sie zaja¢ w da-
nym dniu. Wiele 0s6b ma zagospodarowane prawie trzy czwarte nad-
chodzacego tygodnia juz w niedziele — a nawet jeszcze wczesniej,

o ile ma skrupulatne podejécie do planéw dtugofalowych.

Kompletujac harmonogram, nie okazuj sobie nadmiernej surowoéci.
Staraj si¢ podchodzi¢ realistycznie do tego, co jeste§ w stanie zrobi¢
w danym przedziale czasowym. Racjonalnie okreslaj, co ile moze Ci
zaja¢ oraz ile czasu Ci potrzeba na przerwy i przestawienie sie miedzy
zadaniami. Chodzi bynajmniej nie o to, aby narzucaé sobie surowg
dyscypline, ale raczej o to, aby wyznaczy¢ sobie czas na nauke i prak-
tyke uwzgledniajacy Twoje potrzeby i zdolnosci.

Aby chociaz zaczad, sprobuj rozpisaé kazda dluzsza czynnosé, jaka
masz zamiar wykona¢ w ciagu dnia, w tym przerwy w pracy, positki,
ogladanie telewizji czy sen. Ponizszy harmonogram zaktada, Ze masz
wolny czas wylacznie po pracy.

17.00 powr6t do domu, czytanie wiadomosci online
18.00 kolacja

19.00 czytanie bajek dzieciom na dobranoc
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19.15 relaks / czas na prysznic

19.45 ¢wiczenia na kole garncarskim

21.00 mycie po pracy na kole

21.15 sprawdzenie prywatnej poczty elektronicznej
21.30 ogladanie telewizji

22.20 sen

Taki harmonogram przeczytany na glos moze sie wydaé szczytem
przyziemnosci. Niemniej jednak, zwlaszcza na poczatkowych etapach
nauki, czesto odgrywa bardzo wazna role. Konsekwencja jest pierw-
szym i najwazniejszym celem tego ¢wiczenia. To ona bowiem wpro-
wadza i wzmacnia rytm dnia, czynigc praktyke nowej umiejetnosci
oczekiwanym oraz integralnym elementem grafiku, réwnie istotnym
jak jedzenie, spanie i ogladanie Kawalera do wzigcia. Jest to wspanialy
sposob, aby wcieli¢ w zycie samodyscypline i odpowiedzialnosé.

Praktykuj w krétkich rzutach. Jedna z najpopularniejszych strategii ukta-
dania harmonogramu jest tak zwana technika pomodoro. Jej nazwa
pochodzi od kuchennego minutnika, ktéry wyglada jak pomidor (wt.
pomodoro) — poniewaz wlaénie jego uzywat przedsiebiorca Francesco
Cirillo, twérca tej strategii, kiedy ja stosowat w praktyce. Ty jednak
mozesz uzy¢ dowolnego innego narzedzia do mierzenia czasu, w tym
aplikacji na telefon inspirowanych bezposrednio omawiang technika.

Dziata ona nastepujgco. Ustawiasz minutnik, budzik czy stoper na
25 minut i ¢wiczysz badz pracujesz jak najintensywniej przez caly ten
czas. Kiedy dobiega on kofica, robisz sobie 5 minut przerwy, na przy-
ktad aby sie poprzeciagal, rozluznié, zajrzeé¢ do internetu czy wyjsé
na kréciutki spacer. Nastepnie nastawiasz minutnik na kolejne 25 minut
i znéw ¢wiczysz badZ pracujesz mozliwie intensywnie. Po czterech
takich cyklach robisz sobie dtuzsza przerwe (15 — 30 minut) na solid-
niejsze podtadowanie akumulatoréw. I zaczynasz od poczatku.
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Technika pomodoro jest skuteczna, poniewaz wymaga maksymalnej
koncentracji przez wzglednie krétki czas — zdziwisz sie, jak duzo je-
ste§ w stanie zrobi¢ w takich niespetna pétgodzinnych blokach, nawet
jesli bedzie ich tylko pare w ciggu dnia. Wydzielony czas okazuje si¢ bo-
wiem na tyle dtugi, ze pozwala zatatwi¢ naprawde sporo rzeczy, a za-
razem na tyle krotki, ze da si¢ zachowa¢ petne skupienie. Przy czym
przerwy, ktére przewiduje technika pomodoro, sa tak samo wazne
dla zachowania wydajnosci jak odcinki maksymalnie skoncentrowa-

nych wysitkow.

W punktach:

m Teraz, kiedy rozumiesz podstawowe zasady szybkiej nauki umie-
jetnosci, nadszedt czas, by to wykorzystaé i zaczaé wcielaé te zasady
w zycie. Nie chodzi mi tutaj jednak o zwyczajng praktyke, ktéra
zwykle stanowi mieszanke biernego przegladania notatek i mecha-
nicznego odklepywania wiadomo$ci. Prawdziwa praktyka jest trud-
na, zmudna i bolesna. Im gorliwiej walczysz, tym wiecej sie uczysz.
Pamigtaj o tym!

m Istnieje kilka réznych sposobéw planowania praktyki opanowy-
wanej umiejetnosci. Pierwszy to przemyslana praktyka, ktéra polega
na podzieleniu umiejetnoéci na mniejsze elementy, wydzieleniu
tych, ktére sprawiajg trudnosé, oraz bezlitosnym ich zglebianiu
z my$la o podniesieniu ogdélnego poziomu wykonania. Daj sobie
czas, wykaz sie cierpliwoécig i od samego poczatku pracuj nad do-
brymi nawykami oraz pamigcig migéni. Pokonywanie ztych na-
wykow czy wykorzenianie blednych wiadomosci wymaga znacz-

nie wiekszego wysitku.

m Poparta dowodami naukowymi praktyka przeplatana moze sie wy-
dawa¢ sprzeczna z intuicja. Okazuje sie jednak, ze przeznaczanie
duzych blokéw na nauke jednego przedmiotu jest mniej skutecz-
ne niz rozdzielenie tego bloku na kilka tematéow (AAA > ABC).
W rezultacie fatwiej Ci taczy¢ ze sobg z pozoru niezwigzane ze sobg
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zagadnienia oraz zachowywa¢ zaangazowanie, nie pozwalajac, by
w praktyke wkradla sie jalowos$é. Szczegdlnie istotnym czynni-
kiem jest tutaj czestotliwosé.

» Innym rodzajem praktyki s3 powtérki roztozone w czasie. Row-
niez to rozwijzanie opiera si¢ na zatozeniu, ze bardziej sprzyjajaca
dla mézgu jest wieksza czestotliwo$é powtdrek niz dhuzszy czas ich
trwania. Warto na nim budowaé swdj proces przyswajania wiedzy
czy opanowywania umiejetnosci: zamiast ¢wiczy¢ przez 5 godzin
w poniedziatek, roztéz praktyke na 5 kolejnych dni, a wtedy okaze
sie, ze poSwiecasz jej w sumie mniej czasu, lecz pamietasz wiecej.
Wyobraz to sobie w ten sposob, ze $ciezka w mézgu musi najpierw
zosta¢ wydeptana, co jest mozliwe wylacznie dzieki odpowiedniej
liczbie powtérzen.

m Nauka przez rozwigzywanie rzeczywistych probleméw polega na
tym, ze tak wybierasz jaki$ problem, ktory cheesz rozwiazad, lub cel,
ktéry cheesz osiagnaé, aby wymusito to na Tobie opanowanie ja-
kiej$ umiejetnosci. Krotko méwiae: chodzi o to, aby zamiast siada¢
do nauki X, wyznaczy¢ sobie cel w postaci rozwigzania problemu
Y i nauczy¢ sie¢ X niejako przy okazji. Dzieki takiemu podejsciu
zachowujesz zaangazowanie i motywacje, a wiedza zakorzenia sie
glebiej w Twojej glowie, poniewaz przyjmujesz odpowiedzialno$¢
oraz skltadasz poszczegblne opanowywane elementy w jedna ca-
tos¢. Musisz bowiem miedzy innymi odkry¢, co juz wiesz, a czego
jeszcze nie, sformulowad rozwigzania i zacza¢ dziataé.

m Dlugie godziny po$wiecone na praktyke na nic sie nie zdadza, jesli
nie wykonujesz danej czynnosci we wlasciwy sposéb. W tym miej-
scu z pomocy przychodzi samoocena, poglebianie samoswiado-
moféci oraz uczenie si¢ na wlasnych bledach. Wszystko to za§ wyma-
ga od Ciebie brutalnej szczero$ci, prob wychwytywania u siebie
smartwych pél” oraz ewaluacji dokonywanej za pomoca pytas,
ktére zmuszaja do szczegétowych odpowiedzi, miedzy innymi na
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pytanie o to, na czym polega popelniony blad oraz co musisz
zmienié, aby go nie powtdrzy¢. Nie wolno pomijaé tego kroku!

= Niedocenianym aspektem praktyki jest rezerwowanie na nig czasu.
W tym celu trzeba po prostu wyrobi¢ sobie nawyk wpisywania ¢wi-
czef i powtdrek w swoj harmonogram, zamiast oczekiwaé na wole
czy nastréj. W zwigzku z tym warto starannie planowaé kazdy
dziefi, poniewaz liczy sie konsekwencja, zwlaszcza na poczatko-
wych etapach nauki czego$ nowego.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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Btyskawiczne zglebienie umiejetnosci — to brzmi jak oksymoron. Najczesciej proces
nauki ma forme bierng — jak w standardowym srodowisku szkolnym. Wymaga
czasu i wysitku, ale nie doglebnego zrozumienia materiatu. Tymczasem przyswajanie
wiedzy i nowych umiejetnosci jest fascynujgcym procesem: dzigki temu mozesz
zmieni¢ siebie, swoje otoczenie, a nawet whasne zycie. Co wiecej, we wspoiczesnym
$wiecie dostep do potrzebnych materialéw i narzedzi jest niezwykle prosty. Jesli wiec
cheesz sie czegokolwiek nauczyé, musisz sie jeszcze dowiedzieé, jak to zrobié,

aby osiggac swoje cele i czerpaé z tego ogromng satysfakcje!

Ta ksigzka jest szczeg6lnym Zrodlem wiedzy i naukowo potwierdzonych technik,
dzieki keorym przekujesz swoje talenty w mistrzowskie umiejetnosci. Dowiesz

sie, z jakich czterech etapow sktada sie cykl przyswajania wiedzy i co robic, aby
kazdy z nich przebiegat z maksymalng efekeywnoscig. Przekonasz sie, co jest wazne
w procesie skutecznego przetwarzania informagji i postugiwania sie zdolnosciami,
aby proces nabywania nowej wiedzy postepowat szybko i we whasciwym,
zaplanowanym kierunku. Nauczysz sie stawiac sobie realistyczne cele, aktywnie

ku nim zmierza¢, a potem cieszy¢ sie nowymi umiejetno$ciami i ptyngcymi z nich
korzysciami!

Drzigki tej ksigzce dowiesz sie:
* czym w istocie jest szybkie przyswajanie umiejetnosci
* jak zaplanowac i przygotowacé proces btyskawicznej nauki
* dlaczego prakeyka i glebokie rozumienie sg podstawy
* na czym polega szukanie polaczeri, czyli ,kombinowanie” umiejetnosci
» jak ukszeattowaé srodowisko sprzyjajace szybkiej nauce

Peter Hollins jest badaczem, coachem i psychologiem zglebiajacym metody
odblokowania potencjatu czlowieka. Po latach prakeykowania poswiecit sie pisaniu
bestselleréw, za keérych posrednictwem pomaga milionom czytelnikéw w poprawie
jakosci ich zycia. Napisat kilka znakomicie przyjetych ksiagzek. Mieszka w Seattle

w stanie Waszyngton.

Naucz sig, jak si¢ uczyé — szybko, skutecznie, z petnym sukcesem!
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