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„Zakuć, zdać,  
           zapomnieć”…? 
Dla wielu osób nauka sprowadza się czasem do krótkiego, intensywnego wysiłku 
przed egzaminem, którego celem jest uzyskanie zaliczenia. Jednak taka strategia 
działa tylko na krótką metę, bo wiedza zdobyta w ten sposób szybko znika, a wysiłek 
włożony w naukę idzie na marne.

Żyjemy w rzeczywistości, w której nauka nie kończy się wraz z egzaminem czy ukoń-
czeniem szkoły. Szeroka wiedza jest fundamentem myślenia, podejmowania decyzji 
i rozumienia świata. Stanowi bazę dla kreatywności, która nie powstaje w próżni 
i potrzebuje zasobów, z których może czerpać.

Podobnie jest z myśleniem krytycznym, niezbędnym by odróżnić informacje war-
tościowe od powierzchownych, prawdę od uproszczeń czy manipulacji. Im więcej 
wiemy i rozumiemy, tym lepiej potrafimy analizować i oceniać rzeczywistość.

Dlatego czas poświęcany na naukę warto wykorzystywać w sposób bardziej świa-
domy. I zamiast skupiać się wyłącznie na krótkoterminowym celu, jakim jest zali-
czenie - budować trwałą wiedzę.

Nasz poradnik powstał właśnie po to, aby pokazać, jak podejść do nauki w sposób 
bardziej efektywny, w oparciu o to, co wiemy o funkcjonowaniu mózgu, pamięci oraz 
czynnikach, które sprzyjają trwałemu przyswajaniu wiedzy.
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Czym jest skuteczna nauka?
Dość często utożsamiamy uczenie się z czasem spę-
dzonym nad książką. „Uczyłem się trzy godziny” brzmi 
jak dowód wysiłku. Jednak  sam czas nie jest dobrą 
miarą efektywności: można spędzić długie godziny na 
czytaniu i… niewiele z tego wynieść. Można też pra-
cować znacznie krócej, ale uzyskać lepsze efekty.

Z punktu widzenia psychologii poznawczej uczenie się 
to trwała zmiana w wiedzy, umiejętnościach lub spo-
sobie myślenia, która powstaje w wyniku doświad-
czenia i aktywnego przetwarzania 
informacji. Kluczowe jest tu słowo 
„trwała”. Jeśli po kilku dniach nie 
jesteśmy w stanie odtworzyć 
materiału albo zastosować go 
w praktyce, trudno mówić o sku-
tecznej nauce.

Jak uczy się 
mózg?
Mózg nie jest „pojemnikiem na informacje”. Nie działa 
jak dysk, na który można coś po prostu zapisać. 
Uczenie się to proces budowania i wzmacniania połą-
czeń między neuronami.

Gdy uczymy się czegoś nowego, w mózgu tworzą 
się nowe połączenia neuronalne i tzw. ślady pamię-
ciowe. Na początku są one jeszcze niestabilne, dla-
tego świeżo poznany materiał tak łatwo „ucieka”. Bez 
powtórek i aktywnego utrwalania dużą część nowych 
informacji zapominamy bardzo szybko – największy 
spadek zapamiętywania następuje tuż po pierwszym 
kontakcie z materiałem.

Jeśli chcemy coś trwale zapamiętać, niezbędne są 
powtórki i aktywne używanie wiedzy. Mózg „uznaje” 
daną informację za ważną dopiero wtedy, gdy zetknie 
się z nią kilka razy lub gdy jest ona wielokrotnie wyko-
rzystywana. 

Pamięć krótkotrwała 
i długotrwała
W procesie uczenia się kluczową rolę odgrywają dwa 
etapy: zapisywanie informacji oraz jej utrwalanie. 
Na początku nowa informacja trafia do pamięci 
krótkotrwałej (roboczej). To bardzo ograniczony 
system - jesteśmy w stanie utrzymać w nim tylko 
niewielką ilość danych i to przez krótki czas, zwykle 

kilkanaście - kilkadziesiąt sekund. 
Co więcej, pamięć robocza łatwo 
się przeciąża. Jeśli próbujemy przy-
swoić zbyt wiele informacji naraz 
albo uczymy się w rozproszeniu, jej 
efektywność gwałtownie spada.

Jeśli na tym etapie nic z informacją 
nie zrobimy - nie przetworzymy 
jej, nie uporządkujemy, nie uży-
jemy, po prostu znika.  Aby infor-
macja została trwale zapamiętana, 

musi zostać utrwalona i zintegrowana z już istnie-
jącą wiedzą w pamięci długotrwałej. I tu pojawia 
się kluczowy element: aktywne przetwarzanie. Mózg 
znacznie lepiej zapamiętuje to, co:

	• próbujemy sobie przypomnieć (a nie tylko 
ponownie przeczytać),

	• tłumaczymy własnymi słowami,

	• łączymy z tym, co już wiemy (tworząc sieć 
skojarzeń),

	• wykorzystujemy w praktyce (np. rozwiązując 
zadania).

Bez utrwalania i powtórek 
znaczna część nowych 

informacji znika z pamięci 
przed upływem 

24 
godzin
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Im więcej operacji wykonujemy na nowej infor-
macji, tym większa szansa, że zostanie ona utrwa-
lona. Można powiedzieć, że wiedza „zakotwicza się” 
w mózgu poprzez działanie i przetwarzanie.

Kolejnym niezwykle ważnym procesem jest  konsoli-
dacja pamięci, czyli utrwalanie śladów pamięciowych 
w czasie. Ten proces zachodzi częściowo podczas 
nauki, ale w dużej mierze również po jej zakończeniu 
– szczególnie podczas snu. To wtedy mózg porządkuje 
informacje, wzmacnia istotne połączenia i „integruje” 
nową wiedzę z już istniejącą.

Jednorazowa intensywna sesja nad książkami i wku-
wanie przed egzaminem może dać krótkotrwały efekt, 
ale bez konsolidacji wiedza szybko ulatuje.

Dlaczego wysiłek 
intelektualny jest 
konieczny?
Nauka bez wysiłku, która sama wchodzi do głowy? 
To hasła, które brzmią bardzo kusząco, dlatego wielu 
uczniów instynktownie wybiera metody, które są 
przyjemne i za bardzo nie męczą: wielokrotne czy-
tanie, przepisywanie, zakreślanie kolorowymi marke-
rami czy oglądanie filmów edukacyjnych. 

Kiedy coś czytamy i wszystko wydaje się zrozu-
miałe, pojawia się przekonanie, że opanowaliśmy już 
dane zagadnienie. W rzeczywistości jest to często 
jedynie iluzja wiedzy. Informacje są znajome, ale nie 
zostały naprawdę utrwalone. Wystarczy zamknąć 
książkę, aby okazało się, że trudno je odtworzyć.

Tymczasem skuteczne uczenie się działa odwrotnie: 
to, co trudniejsze, przynosi zazwyczaj lepsze efekty. 

Umiarkowany wysiłek poznawczy sprzyja lepszemu 
zapamiętywaniu. Przykłady takich działań to:

	• próba przypomnienia sobie informacji bez 
zaglądania do notatek,

	• rozwiązywanie zadań zamiast biernego czy-
tania,

	• streszczanie lub tłumaczenie materiału wła-
snymi słowami,

	• odpowiadanie na pytania zamiast podkreślania 
tekstu, 

	• rozwiązywanie testów i quizów 
sprawdzających.

W każdym z tych przypadków mózg musi „się napra-
cować”: odszukać, odtworzyć czy organizować infor-
macje. I właśnie ten wysiłek wzmacnia ślady pamię-
ciowe.

Oczywiście, nie oznacza to, że nauka powinna być 
frustrująca. Chodzi raczej o świadome wprowadzanie 
elementów, które zmuszają nasze szare komórki do 
pracy. 

Koncentracja  
i głęboka praca
Nawet najlepiej dobrane metody nie przy-
niosą efektu, jeśli nasza uwaga będzie 
stale rozproszona. Dla osiągnięcia trwa-
łych efektów niezbędna jest tzw. głęboka 
praca, czyli stan, w którym przez dłuższy 
czas skupiamy się na jednym zadaniu, bez 
rozpraszaczy. To właśnie w takim stanie 
rozumiemy więcej, zapamiętujemy lepiej 
i szybciej dostrzegamy zależności.

Najwięcej zapamiętujemy, gdy nasz mózg 
musi wykonać pewną pracę. Trwałe ślady 
pamięciowe powstają wtedy, gdy musimy się 
trochę „pomęczyć”: zastanowić, przypomnieć 
sobie, popełnić błąd i go poprawić. To właśnie 
ten wysiłek sprawia, że wiedza zostaje z nami 
na dłużej. 

Jak poprawić 
koncentrację?

Koncentracja na zadaniu to umiejętność, 
którą można rozwijać poprzez odpo-
wiednie nawyki. Pierwszym krokiem 
jest  ograniczenie rozpraszaczy. Nawet 
krótkie spojrzenie na telefon potrafi wybić 
nas z rytmu na kilka minut. Dlatego pod-
czas nauki warto:

	• wyciszyć powiadomienia,
	• odłożyć telefon poza zasięg wzroku,
	• pracować w możliwie 

uporządkowanym otoczeniu.

2



Pomocne są również tzw. rytuały rozpoczęcia pracy, 
czyli krótkie, powtarzalne działania, które sygnalizują, 
że teraz zaczynam się skupiać. Może to być uporząd-
kowanie biurka, przygotowanie notatek czy zapisanie 
celu na daną sesję.

Koncentracja ma jednak swoje ograniczenia. Po 
pewnym czasie intensywnej pracy zdolność sku-
pienia się na nauce drastycznie spada. Dlatego warto 
pamiętać o regularnych przerwach oraz zadbać o to, 
by dać głowie szansę odpocząć. 

Koncentrację poprawia  praca w blokach czaso-
wych. Zamiast uczyć się godzinami, lepiej wyznaczyć 
konkretny odcinek czasu przeznaczony na skupienie. 
Popularną metodą jest technika Pomodoro (np. 25 
minut pracy + 5 minut przerwy). Dla bardziej wyma-
gających zadań często lepiej sprawdzają się dłuższe 
bloki (np. 40–60 minut) przeplatane krótkimi prze-
rwami. Kluczowe jest, aby w czasie pracy naprawdę 
skupić się na jednym zadaniu.

Przerwy nie są stratą czasu: są warunkiem utrzymania jakości 
pracy, a szczególnie dobrze wpływa na nią aktywność fizyczna. 
Badania pokazują, że nawet 5–10 minut ruchu w trakcie sesji 
nauki jest w stanie „zresetować” mózg i poprawić koncen-
trację na kolejne kilkadziesiąt minut.
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Skuteczne 
metody, czyli  
co działa?
Notatki
Robienie notatek to jedna z najczęściej stosowanych 
metod nauki. Jednocześnie to także obszar, w którym 
łatwo o błędy. Wiele osób tworzy obszerne, este-
tyczne zapiski, które… niewiele wnoszą. Dlaczego? Bo 
skupiają się na przepisywaniu informacji, a nie na ich 
przetwarzaniu.

Dobrze zrobione notatki nie są kopią podręcznika, 
lecz efektem procesu filtrowania informacji i refleksji. 
Kiedy zapisujemy materiał własnymi słowami, wybie-
ramy najważniejsze informacje, upraszczamy je i orga-
nizujemy, wykonujemy ogromną pracę poznawczą. To 
właśnie ten proces, a nie sam fakt pisania, sprawia, że 
lepiej zapamiętujemy.

Notatki działają, ponieważ zmuszają nas do:
	• selekcji informacji (co jest naprawdę ważne?),
	• zrozumienia (jak to wyjaśnić prościej?),
	• strukturyzowania (jak to się ze sobą łączy?).

Podczas robienia notatek należy unikać  przepisy-
wania materiału słowo w słowo. Taka aktywność jest 
pozornie produktywna, ale w rzeczywistości bardzo 
pasywna: mózg nie musi się wysilać, tylko „kopiuje”.

Sporządzając notatki:

	• lepiej unikać pełnych zdań – i zamiast nich sto-
sować hasła, skróty, punktowane listy i schematy 
- to zmusza do myślenia zamiast kopiowania,

	• zamiast zapisywać definicję, można zapisać 
pytanie, na które trzeba będzie odpowiedzieć -  
to uruchamia proces aktywnego przypominania,

	• warto korzystać z prostych struktur, mapy myśli 
(powiązania między pojęciami), zależności i przy-
kładów,

	• notatki odręczne sprzyjają głębszemu przetwa-
rzaniu informacji, ponieważ trudniej jest zapi-
sywać wszystko słowo w słowo.

Jeśli po stworzeniu i przejrzeniu notatek jesteśmy 
w stanie odtworzyć materiał własnymi słowami i go 
wyjaśnić, oznacza to, że zostały zrobione dobrze.

Mapy myśli 
Mapy myśli są narzędziem bazującym na naturalnych 
procesach, poprzez które mózg organizuje i prze-
twarza informacje, angażując zarówno logiczne, jak 
i kreatywne myślenie. Są graficzną formą przed-
stawiania informacji, tworzoną  wokół centralnego 
tematu umieszczonego na środku strony, od którego 
odchodzą promieniście gałęzie z kluczowymi poję-
ciami i ich rozwinięciami.  W mapach myśli można sto-
sować różne kolory, które ułatwiają zapamiętywanie 
i wyróżnianie kategorii, kluczowe słowa, obrazki oraz 
symbole, które wyzwalają pewne skojarzenia i wspie-
rają proces wizualizacji. 

Tworząc mapy myśli przetwarzamy informacje na głę-
bokim poziomie, wkładamy w nie spory wysiłek inte-
lektualny (który sprawia, że więcej zapamiętujemy) 
i skupiamy się na najważniejszych informacjach. Na 
przykład:

	• na środku kartki zapisujemy główny temat 
(np. „Food” w języku angielskim),

	• rysujemy główne gałęzie, które symbolizują 
podkategorie (np. „fruit”, „vegetables”, „meat” czy 
„dairy products” ),

	• od głównych gałęzi poprowadzimy kolejne 
odgałęzienia, na których zapisujemy konkretne 
słowa z danej kategorii (np. „apple”, „carrot”, 
„pork”, „beef”, „milk”, „cheese” itp.),

	• jeśli dodamy do tego kolory i rysunki, dodat-
kowo ułatwią zapamiętywanie i uczynią mapę 
bardziej atrakcyjną wizualnie.

Napisz ściągę!
Jeśli potraktujemy ściągę jako narzędzie do 
oszukiwania, oczywiście nie ma ona wartości 
edukacyjnej. Ale jeśli spojrzymy na nią jako 
na  proces kompresowania wiedzy, sytuacja 
wygląda zupełnie inaczej. Aby zmieścić mate-
riał na skrawku kartki, trzeba:

	• zrozumieć go,
	• wybrać kluczowe informacje,
	• uprościć i uporządkować treść,
	• często zapisać ją w formie skrótów, sche-

matów lub symboli.

To jedno z najlepszych ćwiczeń przetwarzania 
informacji. Nawet jeśli taka „ściąga” nigdy nie 
zostanie użyta, sam proces jej tworzenia zna-
cząco wspiera uczenie się.
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Retrieval Practice - 
przywoływanie informacji 
z pamięci
Aktywne przywoływanie informacji z pamięci, zamiast 
biernego powtarzania materiału jest jedną z najsku-
teczniejszych metod utrwalania wiedzy.  Retrieval 
practice, czyli świadome zmuszanie mózgu do odna-
lezienia w pamięci danej informacji, polega na tym, by 
starać się przypomnieć sobie dane słowo, regułę czy 
konstrukcję językową - bez zaglądania do notatek czy 
podręcznika. 

Powtarzanie w ten sposób uruchamia procesy, które 
wzmacniają ślady pamięciowe i wpływa na proces 
zapamiętywania znacznie lepiej niż szukanie  odpo-
wiedzi w książce. Im bardziej angażujemy się w aktywne 
przypominanie informacji, tym lepsze są efekty - pod 
warunkiem, że materiał jest dla nas zrozumiały.

Spaced Repetition – 
powtórki rozłożone w czasie
To kolejna technika, której skuteczność została wie-
lokrotnie potwierdzona badaniami. Zamiast uczyć się 
intensywnie jednego dnia, dużo efektywniej jest roz-
łożyć powtórki w czasie. Mózg „traktuje” informacje 
powtarzane wielokrotnie jako ważne i przechowuje je 
dłużej. 

Desirable difficulties, czyli „pożądane trudności”, 
to sytuacje w nauce, które  utrudniają proces 
w krótkim czasie, ale jednocześnie poprawiają 
zapamiętywanie i zrozumienie w dłuższej per-
spektywie.

Na czym to polega? Zamiast uczyć się w sposób 
„łatwy” (np. czytając notatki kilka razy), wpro-
wadzamy elementy, które wymagają większego 
wysiłku poznawczego. Ten wysiłek sprawia, że 
mózg pracuje głębiej, co z kolei przekłada się na 
trwalsze ślady pamięciowe. Do najczęściej poda-
wanych przykładów „pożądanych trudności” 
należą:

	• przywoływanie informacji z pamięci 
zamiast czytania (np. zamykanie notatek 
i próba odtworzenia treści),

	• rozłożenie nauki w czasie zamiast długich 
jednorazowych sesji,

	• przeplatanie tematów, zamiast uczenia się 
jednego bloku do końca,

	• oraz samodzielne rozwiązywanie zadań, 
zanim sprawdzimy rozwiązanie.

Metody te mogą wydawać się trudniejsze i mniej 
„komfortowe”, jednak dzięki nim w rzeczywistości 
uczymy się  skuteczniej, bo zmuszamy mózg do 
głębszego przetwarzania informacji.
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Większość nowo przyswojonej wiedzy znika już po 
kilku dniach, jeśli nie zostanie powtórzona - opty-
malnie w ciągu 24 godzin. Regularne odświeżanie 
materiału w określonych odstępach czasu (np. po 
1 dniu, 3 dniach, tygodniu, miesiącu) istotnie wpływa 
na utrwalenie informacji - dlatego dobrze jest wracać 
do starszych lekcji, nawet jeśli mamy wrażenie, że już 
to umiemy.

Interleaving, czyli przepla-
tanie różnych tematów
Warto również stosować tzw.  interleaving, czyli 
przeplatanie różnych tematów lub typów zadań. Choć 
na pierwszy rzut oka wydaje się to trudniejsze niż 
uczenie się jednego zagadnienia „do końca”, w rze-
czywistości poprawia zdolność rozróżniania i zasto-
sowania wiedzy w praktyce.

Na przykład zamiast rozwiązywać kilka podobnych 
zadań pod rząd, lepiej przeplatać różne typy pro-
blemów czy różne przedmioty. Dzięki temu mózg 
musi za każdym razem zdecydować, jaką strategię 
zastosować, a to wzmacnia uczenie się.  Zmuszając 
mózg do przełączania się między różnymi zagadnie-
niami, aktywizujemy głębsze przetwarzanie infor-
macji, a to sprzyja lepszemu zapamiętywaniu.

Podwójne kodowanie: 
łączenie słowa i obrazu
Kolejna metoda skutecznego powtarzania to 
podwójne kodowanie, czyli łączenie informacji wizu-
alnych i tekstowych. Takie podejście może poprawiać 
zapamiętywanie, jeśli obie formy się uzupełniają 
i pomagają zrozumieć materiał.  W kontekście nauki 
języka warto łączyć słówka z ilustracjami, diagramami 
czy mapami myśli.

Siła skojarzeń:  
tworzenie własnych 
“haków” pamięciowych
W nauce ogromne znaczenie ma również tworzenie 
osobistych, często zabawnych lub absurdalnych 
skojarzeń. Działają one jak „haki”, na których zawie-
szamy nowe słowa – im bardziej oryginalne, tym 
trudniejsze do zapomnienia. Na przykład, angiel-
skie lend i borrow, które zazwyczaj mylą się Polakom, 
można zapamiętać dzięki znanemu skrótowi LGBT, 
gdzie Lend = Give a Borrow = Take, który pozwala bły-
skawicznie skojarzyć, że lend to „dawać”, a borrow to 
„brać”. Takie własne skojarzenia angażują wyobraźnię, 
emocje i humor, a to właśnie one najbardziej wzmac-
niają pamięć i bardzo przydają się przy powtórkach.

Testy i quizy jako  
narzędzie wspierające 
proces uczenia się
Pisanie testów wpływa na zapamiętywanie mate-
riału lepiej niż powtarzanie go po raz “n-ty”. Zjawisko 
to nazywa się  efektem testowania  (testing effect). 
W skrócie: samo przypominanie sobie informacji (np. 
w trakcie testu) wzmacnia ślady pamięciowe, dzięki 
czemu później łatwiej je przywołać. Kiedy wykonu-
jemy pewien wysiłek intelektualny i aktywnie przypo-
minamy sobie słowo, wzór czy regułę gramatyczną, 
nasz mózg wzmacnia sieci neuronowe odpowie-
dzialne za tę wiedzę. Im więcej takich „przywołań 
informacji”, tym trwalszy ślad pamięciowy. 

Testy pokazują nie tylko, co już wiemy, ale również 
to, czego jeszcze musimy się nauczyć. Dają nam też 
natychmiastowy feedback: „to już umiem”, „z tym 
mam problem”  lub  „tu potrzebuję powtórki”.   Już 
sama próba udzielenia odpowiedzi, nawet jeśli nie-
udana, „rozgrzewa” mózg i przygotowuje go na przy-
jęcie kolejnej porcji wiedzy.

Mnemotechniki
Nie wszystkie informacje wymagają głębokiego zro-
zumienia. Część materiału po prostu trzeba zapa-
miętać, na przykład definicje, daty czy listy słówek. 
W takich sytuacjach warto sięgnąć po narzędzia, 
które wykorzystują naturalne mechanizmy działania 
mózgu, czyli mnemotechniki.

Mózg znacznie lepiej zapamiętuje obrazy, skojarzenia 
i emocje  niż abstrakcyjne, oderwane informacje. 
Suche dane są trudne do utrzymania w pamięci, ale 
jeśli zamienimy je na coś bardziej wyrazistego – stają 
się dużo łatwiejsze do odtworzenia.

6
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Jedną z najbardziej znanych technik jest  metoda 
loci (pałac pamięci). Polega ona na „umieszczaniu” 
informacji w znanych sobie miejscach – na przykład 
w wyobrażonym mieszkaniu. Każdy element, który 
chcemy zapamiętać, łączymy z konkretnym punktem 
przestrzeni. Następnie, aby odtworzyć materiał, 
„przechodzimy” w myślach przez tę przestrzeń.

Dla przykładu, jeśli chcemy 
zapamiętać listę zakupów, 
możemy wyobrazić sobie, że 
przy drzwiach leży ogromny 
bochenek chleba, na kanapie 
znajduje się karton mleka, a na 
stole stoi jajko wielkości piłki. Im 
bardziej absurdalne i wyraziste 
obrazy, tym lepiej.

Inną prostą techniką są  akro-
nimy, czyli tworzenie słów 
z pierwszych liter zapamiętywa-
nych elementów. To szczególnie 
przydatne przy listach czy klasy-
fikacjach (np. cele SMART: Spe-
cific, Measurable, Achievable, 
Relevant, Time-bound). 

Dobrze działa również metoda  łańcucha skojarzeń, 
w której tworzymy krótką, historyjkę łączącą 
wszystkie elementy do zapamiętania. Mózg łatwiej 
zapamiętuje narracje niż oderwane fakty, np.: Mama 
Dała Córce Bułkę Nasmarowaną Masłem Wiejskim - 
Mianownik, Dopełniacz, Celownik, Biernik, Narzędnik, 
Miejscownik, Wołacz.

Kluczowe jest także to, aby  tworzyć własne skoja-
rzenia (np. leniwy po włosku to pigro - jeśli znamy 
angielski, łatwiej zapamiętamy to słowo wyobrażając 
sobie leniwą świnkę). Osobiste, często nawet dziwne 
i zabawne obrazy najłatwiej zapadają w pamięć.

Metoda Feynmana 
To metoda, która polega na tłumaczeniu materiału 
tak, jakbyśmy wyjaśniali go komuś innemu - najlepiej 
w jak najprostszy sposób. Jeśli potrafimy coś wytłu-
maczyć jasno i bez zbędnych komplikacji, to znak, że 
naprawdę to rozumiemy. 

W praktyce warto po przeczytaniu tekstu spróbować 
„opowiedzieć go” własnymi słowami, a w miejscach, 
gdzie pojawiają się trudności lub luki, wrócić do źródła 
i je uzupełnić. 

Papierowe książki zamiast 
ekranów
Dostęp do informacji jest dziś łatwiejszy niż kiedy-
kolwiek wcześniej. Paradoksalnie jednak ta “łatwość” 
utrudnia skuteczne uczenie się.

Treści online są zazwyczaj fragmentaryczne i zapro-
jektowane tak, aby szybko przyciągać uwagę. Ska-
czemy między stronami, filmami i aplikacjami, rzadko 
zatrzymując się na dłużej przy jednym temacie. 
W efekcie nasza uwaga staje się powierzchowna, 
a przetwarzanie informacji – płytkie. Tymczasem sku-
teczne uczenie się wymaga skupienia i pogłębionego 
myślenia.

Papierowe książki pomagają w nauce, gdyż zmuszają 
do dłuższego skupienia i dają przestrzeń na refleksję: 
nie przeskakujemy chaotycznie między fragmentami, 
nie klikamy na linki. Dzięki temu łatwiej zrozumieć 
całość i zapamiętać materiał. Nie opieramy też nauki 
wyłącznie na krótkich, przypadkowych i nie zawsze 
wiarygodnych treściach.

Mnemotechniki najlepiej sprawdzają się 
wtedy, gdy:

	• materiał jest trudny do zapamiętania, 
	• mamy do czynienia z listami, sekwencjami, 

datami czy definicjami,
	• potrzebujemy szybko utrwalić konkretne 

informacje.

Muzyka w tle?

Czy muzyka „w tle” pomaga czy prze-
szkadza w nauce?  To zależy przede 
wszystkim od rodzaju zadania oraz 
indywidualnych preferencji uczą-
cego się. Spokojna, instrumentalna 
muzyka może poprawiać nastrój 
i redukować stres. Jednak przy 
zadaniach wymagających dużego 
skupienia, dźwięki w tle, zwłaszcza 
muzyka z tekstem, mogą rozpraszać 
i obniżać poziom zapamiętywania. 
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Biologia uczenia się:  
przerwy, ruch, sen 
i dieta
Uczenie się często kojarzy się wyłącznie z pracą umysłową: czytaniem, noto-
waniem, rozwiązywaniem zadań. Tymczasem jego skuteczność w ogromnym 
stopniu zależy od czynników biologicznych. Mózg nie funkcjonuje w ode-
rwaniu od ciała, a jego wydajność jest bezpośrednio związana z tym, jak 
dbamy o podstawowe potrzeby organizmu.

Jednym z najczęściej pomijanych elementów są przerwy. Wiele osób traktuje 
je jako stratę czasu, próbując uczyć się jak najdłużej bez odpoczynku. W rze-
czywistości prowadzi to do spadku koncentracji i jakości pracy.

Uwaga ma swoje naturalne granice, dlatego po pewnym czasie intensywnego 
skupienia zaczyna słabnąć, a dalsza nauka staje się coraz mniej efektywna. 
Krótkie przerwy pozwalają „zresetować” umysł i wrócić do pracy z większą 
świeżością. Co ważne, przerwa powinna naprawdę odciążać mózg. Najlepiej 
sprawdza się ruch, zmiana otoczenia i oderwanie wzroku od ekranu.

Nauka z głową
Wielu ambitnych uczniów w okresie egzaminów uczy się całymi 
godzinami, bojąc się, że każda minuta spędzona poza biurkiem będzie 
stratą cennego czasu. To pułapka, gdyż mózg ma swoje biologiczne ograni-
czenia. Dlatego warto pamiętać o regularnych przerwach oraz zadbać o to, 
by dać głowie szansę odpocząć. Badania pokazują, że nawet 5–10 minut 
ruchu w trakcie sesji nauki jest w stanie zmniejszyć zmęczenie poznawcze 
i poprawić koncentrację na kolejne kilkadziesiąt minut.

Kolejny mechanizm jest jeszcze prostszy. Podczas aktywności fizycznej 
zwiększa się przepływ krwi w całym organizmie, w tym również w mózgu. Do 
neuronów dociera więcej tlenu i glukozy, które są podstawowym „paliwem” 
dla pracy intelektualnej. Mózg lepiej zaopatrzony w paliwo działa szybciej 
i sprawniej, a to oznacza:

	• szybsze przetwarzanie informacji - sprawniej kojarzymy fakty, szyb-
ciej przywołujemy wiedzę z pamięci,

	• większą jasność myślenia - unikamy efektu „mgły mózgowej”, który 
często pojawia się po godzinach siedzenia bez ruchu,

	• lepsze reagowanie na zadania problemowe - na egzaminach liczy się 
nie tylko odtwórcza wiedza, ale umiejętność jej kreatywnego wykorzy-
stania pod presją. Dobrze dotleniony mózg radzi sobie z tym znacznie 
lepiej.

Choć pokusa sięgnięcia po telefon i oglądania śmiesznych rolek na Insta-
gramie czy Tik-Toku jest bardzo silna, przerwy ruchowe są znacznie skutecz-
niejsze w zmniejszaniu zmęczenia poznawczego niż przerwy bierne i scrol-
lowanie mediów społecznościowych. Te, zamiast odpoczynku, dodatkowo 
obciążają mózg nadmiarem bodźców. Jeśli w ramach przerwy poruszamy 
się, pozwalamy mózgowi odpocząć i powrócić do pracy z nową energią.

Copyright © T. E. Sokrates 2026
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Lepsza pamięć i koncentracja
Jeśli nie będziemy w stanie się skupić, niewiele zapamię-
tamy. Pamięć i zdolność koncentracji przesądzają  o sku-
teczności nauki, a regularna aktywność fizyczna bezpo-
średnio wpływa także na te kluczowe obszary.

Dla ucznia, który przygotowuje się do egzaminu, oznacza 
to bardzo konkretną, mierzalną zmianę. Dzięki ruchowi 
łatwiej zapamiętuje nowe informacje, lepiej rozumie 
i łączy nowe zagadnienia w logiczną całość oraz dłużej 
utrzymuje wysoką koncentrację.

Jak aktywność fizyczna 
wpływa na mózg?

	• Wspiera  funkcjonowanie 
hipokampu - obszaru mózgu klu-
czowego dla uczenia się i zapamię-
tywania nowych informacji. Badania 
pokazują, że regularna aktywność 
fizyczna, szczególnie aerobowa, 
wspiera procesy neuroplastyczności, 
w tym powstawanie nowych komórek 
nerwowych.

	• Poprawia pamięć roboczą - czyli 
zdolność do przetwarzania i prze-
chowywania informacji „tu i teraz”. 
To właśnie ten rodzaj pamięci wyko-
rzystujemy podczas rozwiązywania 
zadań, uczenia się nowych słów czy 
analizowania treści.

	• Wpływa na zdolność koncentracji 
- regularny ruch sprzyja lepszej regu-
lacji uwagi i może zmniejszać podat-
ność na rozproszenia. Dzięki temu 
łatwiej jest skupić się na zadaniu 
i utrzymać koncentrację przez dłuższy 
czas, co ma duże znaczenie w pro-
cesie nauki.

Jednym z najważniejszych odkryć współczesnej 
neurobiologii jest identyfikacja białka 
o nazwie BDNF (brain-derived neurotrophic 
factor), które:

	• odgrywa ważną rolę w procesie 
neurogenezy - wspiera procesy związane 
z powstawaniem oraz funkcjonowaniem 
nowych neuronów,

	• wzmacnia synapsy - utrwala połączenia 
między neuronami, co jest fizjologicznym 
fundamentem pamięci,

	• zwiększa też plastyczność mózgu -  
sprawia, że mózg łatwiej przyswaja  
i integruje nowe informacje.

Podczas wysiłku fizycznego poziom BDNF 
gwałtownie rośnie. To oznacza, że ruch nie 
tylko poprawia kondycję fizyczną, ale dosłownie 
przygotowuje mózg do przyswajania nowej  
wiedzy.
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Mniej kortyzolu, więcej 
endorfin
Okres egzaminów to nie tylko wysiłek intelektualny, 
ale też ogromne obciążenie emocjonalne. Stres i lęk 
są naturalne, ale gdy ich poziom jest zbyt wysoki, 
potrafią skutecznie zablokować dostęp do wiedzy.

Uczeń, który czuje paraliżujący strach, może na egza-
minie poczuć pustkę w głowie, nawet jeśli poświęcił 
na naukę dużo czasu. Dzieje się tak, gdyż długotrwały, 
wysoki poziom stresu negatywnie wpływa na pro-
cesy pamięciowe i funkcjonowanie mózgu w procesie 
przygotowań. Aktywność fizyczna działa natomiast 
jak naturalny, darmowy i całkowicie bezpieczny regu-
lator nastroju:

	• Obniża poziom kortyzolu - ruch jest jednym 
z najskuteczniejszych sposobów na „spalenie” 
nadmiaru hormonu stresu,

	• Zwiększa poziom endorfin i serotoniny - to 
neuroprzekaźniki odpowiedzialne za uczucie 
zadowolenia, spokoju i poprawę nastroju,

	• Poprawia poczucie sprawczości - daje poczucie 
kontroli i satysfakcji, które przenosi się potem na 
inne sfery życia, w tym na naukę.

Sen - cichy sprzymierzeniec 
nauki
Warto pamiętać o jeszcze jednym kluczowym czyn-
niku wpływającym na skuteczność nauki. Chodzi 
o sen, podczas którego mózg utrwala wiedzę, prze-
nosząc ją z pamięci krótkotrwałej do długotrwałej. 
Aktywność fizyczna korzystnie  wpływa na jakość 
snu  -  organizm zmęczony fizycznie łatwiej wchodzi 
w fazę spoczynku, łatwiej zasypia i lepiej śpi. Zwiększa 
też ilość snu głębokiego, który jest kluczowy dla kon-
solidacji pamięci.

Zarywanie nocy nad książkami nie jest dobrym 
pomysłem, bo bez odpowiedniej ilości regenerują-
cego snu drastycznie spada zdolność koncentracji 
następnego dnia. Pogarsza się pamięć i zdolność 
kojarzenia faktów. Rośnie też poziom stresu i drażli-
wość. Wniosek? W trakcie przygotowań do egzaminu 
zdecydowanie lepiej porządnie się wysypiać, a nauka 
będzie bardziej efektywna.  

Ostatnim elementem jest dieta i nawodnienie. Mózg 
potrzebuje stabilnego źródła energii, aby pracować 
efektywnie. Duże wahania poziomu cukru we krwi 
(np. po słodyczach) mogą prowadzić do chwilowych 
„skoków energii”, a następnie spadków koncentracji 
i senności.

Dlatego lepiej wybierać zdrowe produkty, które 
zapewniają bardziej stabilne uwalnianie energii oraz 
dbać o regularne nawodnienie. Nawet niewielkie 
odwodnienie może negatywnie wpływać na zdol-
ności poznawcze.

Stres
Uczenie się to nie tylko proces poznawczy, ale rów-
nież emocjonalny. Nawet najlepiej zaplanowana nauka 
może być mało efektywna, jeśli towarzyszy jej silny 
stres, brak motywacji lub poczucie przytłoczenia. Dla-
tego ostatnim, kluczowym elementem skutecznego 
uczenia się jest umiejętność zarządzania własnym 
stanem psychicznym.

Stres sam w sobie nie jest zjawiskiem negatywnym. 
W umiarkowanym poziomie może działać mobilizu-
jąco, zwiększać koncentrację i gotowość do działania. 
Problem pojawia się wtedy, gdy staje się zbyt silny lub 
długotrwały.

Wysoki poziom stresu utrudnia zapamiętywanie i przy-
pominanie informacji. Mózg skupia się wtedy bardziej 
na „przetrwaniu” niż na przetwarzaniu wiedzy. Dlatego 
tak ważne jest, aby nie tylko uczyć się konkretnego 
materiału, ale również rozwijać odporność psychiczną.



Jednym z najskuteczniejszych sposobów radzenia 
sobie ze stresem jest  dobre przygotowanie. Im 
lepiej znamy materiał i im częściej go odtwarzamy, 
tym mniejsze napięcie towarzyszy sprawdzianom czy 
egzaminom.

Pomocne są także  symulacje, czyli rozwiązywanie 
testów w warunkach zbliżonych do rzeczywistych, 
udział w egzaminach próbnych itp. Dzięki temu sytu-
acja egzaminacyjna przestaje być czymś nieznanym, 
a poziom stresu wyraźnie się obniża.

Warto również korzystać z prostych technik regu-
lacji napięcia, takich jak świadomy oddech czy 
krótkie przerwy przed rozpoczęciem pracy. Czasem 
kilka minut skupienia na oddechu wystarczy, aby 
odzyskać kontrolę nad uwagą. Więcej informacji na 
temat radzenia sobie ze stresem znajdziesz tutaj.

Motywacja i planowanie 
nauki
Im więcej czasu spędzimy na nauce, tym lepsze 
osiągniemy efekty? Niekoniecznie! W praktyce nad-
miar prowadzi do przeciążenia, spadku koncentracji 
i powierzchownego przetwarzania informacji. 

Skuteczne uczenie się opiera się nie na zasadzie 
„więcej”, ale  „lepiej i mądrzej”. Dlatego pierwszym 
krokiem do efektywnej nauki jest realistyczne plano-
wanie. 

Dobrze zaplanowana nauka zakłada podział mate-
riału na mniejsze części. Mózg lepiej radzi sobie 
z przyswajaniem informacji w „porcjach” niż w dużych 
blokach. Dzięki temu łatwiej utrzymać koncentrację 
i kontrolować postępy.

A motywacja do nauki? Często pojawia się dopiero 
w trakcie pracy, więc czekanie na „chęci” do nauki 

bywa pułapką. Znacznie skuteczniejsze jest budo-
wanie systemu, który wspiera działanie niezależnie 
od chwilowego nastroju. Pomagają w tym:

	• jasno określone cele i priorytety (co dokładnie 
chcę dziś zrobić?),

	• podział materiału na małe kroki i zaplanowanie 
czasu przeznaczonego na ich realizację,

	• odhaczanie wykonanych zadań,

	• oraz regularność, która zamienia naukę w nawyk.

Motywację wzmacnia również poczucie sensu. 
Łatwiej się uczymy, gdy rozumiemy, po co to robimy - 
nie tylko w kontekście ocen, ale także długofalowego 
rozwoju, umiejętności i możliwości, jakie daje wiedza.

Podsumowując …
Sekret skutecznej nauki nie kryje się w liczbie go
dzin spędzonych z książką, lecz w jakości naszego 
zaangażowania. Kluczowe są strategie oparte na 
aktywnym przypominaniu, regularnych powtórkach 
oraz odpowiedniej regeneracji, która wspiera konso-
lidację pamięci.

Nawet niewielkie, systematyczne zmiany w sposobie 
uczenia się mogą z czasem prowadzić do trwałej 
poprawy osiąganych rezultatów. Bo w nauce, 
podobnie jak w innych obszarach życia, największe 
korzyści przynosi świadome inwestowanie czasu 
i energii tam, gdzie są one naprawdę efektywne.

Rozwiąż quiz i sprawdź co zapamiętał_ś! 

QUIZ
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Uczymy dzieci od czwartego roku życia, 
młodzież i dorosłych osiągając efekty, które 
mówią za siebie.

 
Zajęcia prowadzą doświadczeni lektorzy 
polscy i native speakers o wysokich 
kwalifikacjach.

 
Oferujemy skuteczne przygotowanie do 
egzaminów Cambridge (First, Advanced, 
Proficiency), IELTS, egzaminu ósmoklasisty 
oraz matury.

Oprócz języka angielskiego uczymy także 
niemieckiego, hiszpańskiego, włoskiego 
i francuskiego – online i stacjonarnie

Pracujemy w małych grupach, dzięki  
czemu zapewniamy indywidualne  
podejście, a żaden uczeń nie jest 
anonimowy.

Jesteśmy zarejestrowaną placówką 
oświatową, spełniającą wszystkie  
wymogi stawiane podmiotom 
edukacyjnym.

Posiadamy m.in. prestiżowy Znak  
Jakości PASE oraz akredytację  
Kuratorium Oświaty.

 
Nasze szkoły znajdują się tuż przy 
stacjach metra Natolin i Kabaty – 
bardzo łatwo do nas dotrzeć.

https://tesokrates.com.pl/kontakt
https://tesokrates.com.pl/

