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Przed _
egzaminem

Skuteczna nauka w praktyce:
jak uczy¢ sie madrzej, nie wiecej!
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nZakuc, zdag,
zapomnieé”...?

Dla wielu oséb nauka sprowadza sie czasem do krétkiego, intensywnego wysitku
przed egzaminem, ktérego celem jest uzyskanie zaliczenia. Jednak taka strategia
dziata tylko na krétka mete, bo wiedza zdobyta w ten sposéb szybko znika, a wysitek
wiozony w nauke idzie na marne.

Zyjemy w rzeczywistosci, w ktorej nauka nie konczy sie wraz z egzaminem czy ukon-
czeniem szkoty. Szeroka wiedza jest fundamentem myslenia, podejmowania decyzji
i rozumienia Swiata. Stanowi baze dla kreatywnosci, ktéra nie powstaje w prozni
i potrzebuje zasobdw, z ktérych moze czerpac.

Podobnie jest z mysleniem krytycznym, niezbednym by odrdzni¢ informacje war-
tosciowe od powierzchownych, prawde od uproszczen czy manipulacji. Im wiecej
wiemy i rozumiemy, tym lepiej potrafimy analizowac i oceniac rzeczywistosc.

Dlatego czas poswiecany na nauke warto wykorzystywac¢ w sposob bardziej swia-
domy. | zamiast skupiac sie wytacznie na krétkoterminowym celu, jakim jest zali-
czenie - budowac trwata wiedze.

Nasz poradnik powstat wiasnie po to, aby pokazad, jak podejs¢ do nauki w sposob
bardziej efektywny, w oparciu o to, co wiemy o funkcjonowaniu mdzgu, pamieci oraz
czynnikach, ktore sprzyjaja trwatemu przyswajaniu wiedzy.
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Czym jest skuteczna nauka?

Dos¢ czesto utozsamiamy uczenie sie z czasem spe-
dzonym nad ksigzka. ,Uczytem sie trzy godziny” brzmi
jak dowod wysitku. Jednak sam czas nie jest dobrg
miarg efektywnosci: mozna spedzi¢ dtugie godziny na
Czytaniu i... niewiele z tego wynies¢. Mozna tez pra-
cowac znacznie krocej, ale uzyskac lepsze efekty.

Z punktu widzenia psychologii poznawczej uczenie sie
to trwata zmiana w wiedzy, umiejetnosciach lub spo-
sobie myslenia, ktéra powstaje w wyniku doswiad-
czenia i aktywnego przetwarzania
informacji. Kluczowe jest tu stowo :
Jtrwata”. Jesli po kilku dniach nie :
jesteSmy w stanie odtworzy¢
materiatu albo zastosowa¢ go :
w praktyce, trudno méwic o sku- :
tecznej nauce.

Jak uczy sie
moézg?

Mézg nie jest ,pojemnikiem na informacje”. Nie dziata
jak dysk, na ktéry mozna co$ po prostu zapisac.
Uczenie sie to proces budowania i wzmacniania pota-
czeh miedzy neuronami.

Gdy uczymy sie czego$ nowego, w mdzgu tworzg
sie nowe potaczenia neuronalne i tzw. $lady pamie-
ciowe. Na poczatku sg one jeszcze niestabilne, dla-
tego Swiezo poznany materiat tak tatwo ,ucieka”. Bez
powtérek i aktywnego utrwalania duzg cze$¢ nowych
informacji zapominamy bardzo szybko - najwiekszy
spadek zapamietywania nastepuje tuz po pierwszym
kontakcie z materiatem.
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Bez utrwalania i powtérek
znaczna czes¢é nowych
informacji znika z pamieci
przed uptywem
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Jesli chcemy cos trwale zapamieta¢, niezbedne sg
powtdrki i aktywne uzywanie wiedzy. Mézg ,uznaje”
dang informacje za wazng dopiero wtedy, gdy zetknie
sie z nig kilka razy lub gdy jest ona wielokrotnie wyko-
rzystywana.

Pamieé¢ krétkotrwata
i dlugotrwata

W procesie uczenia sie kluczowg role odgrywajg dwa
etapy: zapisywanie informacji oraz jej utrwalanie.
Na poczatku nowa informacja trafia do pamieci
krétkotrwatej (roboczej). To bardzo ograniczony
system - jesteSmy w stanie utrzyma¢ w nim tylko
niewielka ilos¢ danych i to przez krotki czas, zwykle

kilkanascie - kilkadziesigt sekund.
- Co wiecej, pamiec¢ robocza tatwo

. sie przecigza. Jesli prébujemy przy-
swoic¢ zbyt wiele informacji naraz
. albo uczymy sie w rozproszeniu, jej
. efektywnos¢ gwattownie spada.

¢ Jeéli na tym etapie nic z informacja
nie zrobimy - nie przetworzymy
: jej, nie uporzadkujemy, nie uzy-
. jemy, po prostu znika. Aby infor-

macja zostata trwale zapamietana,
musi zosta¢ utrwalona i zintegrowana z juz istnie-
jacg wiedzg w pamieci dtugotrwatej. | tu pojawia
sie kluczowy element: aktywne przetwarzanie. Mozg
znacznie lepiej zapamietuje to, co:

« préobujemy sobie przypomnie¢ (a nie tylko
ponownie przeczytac),

+ ttumaczymy wtasnymi stowami,

+ tgczymy z tym, co juz wiemy (tworzac siec
skojarzen),

+ wykorzystujemy w praktyce (np. rozwigzujac
zadania).



Im wiecej operacji wykonujemy na nowej infor-
macji, tym wieksza szansa, ze zostanie ona utrwa-
lona. Mozna powiedzie¢, ze wiedza ,zakotwicza sie”
w mozgu poprzez dziatanie i przetwarzanie.

Kolejnym niezwykle waznym procesem jest konsoli-
dacja pamieci, czyli utrwalanie $ladéw pamieciowych
w czasie. Ten proces zachodzi czeSciowo podczas
nauki, ale w duzej mierze réwniez po jej zakohczeniu
-szczegblnie podczas snu. To wtedy moézg porzadkuje
informacje, wzmacnia istotne potaczeniai ,integruje”
nowag wiedze z juz istniejgca.

Jednorazowa intensywna sesja nad ksigzkami i wku-
wanie przed egzaminem moze dac krétkotrwaty efekt,
ale bez konsolidacji wiedza szybko ulatuje.

Nauka bez wysitku, ktéra sama wchodzi do gtowy?
To hasta, ktére brzmig bardzo kuszaco, dlatego wielu
uczniéw instynktownie wybiera metody, ktdre sg
przyjemne i za bardzo nie mecza: wielokrotne czy-
tanie, przepisywanie, zakreslanie kolorowymi marke-
rami czy ogladanie filmoéw edukacyjnych.

Kiedy co$ czytamy i wszystko wydaje sie zrozu-
miate, pojawia sie przekonanie, ze opanowalismy juz
dane zagadnienie. W rzeczywistosci jest to czesto
jedynie iluzja wiedzy. Informacje sg znajome, ale nie
zostaty naprawde utrwalone. Wystarczy zamknac
ksigzke, aby okazato sie, ze trudno je odtworzy¢.

Tymczasem skuteczne uczenie sie dziata odwrotnie:
to, co trudniejsze, przynosi zazwyczaj lepsze efekty.

Koncentracja
i gleboka praca

Nawet najlepiej dobrane metody nie przy-
niosg efektu, jesli nasza uwaga bedzie
stale rozproszona. Dla osiggniecia trwa-
tych efektéw niezbedna jest tzw. gleboka
praca, czyli stan, w ktérym przez dtuzszy
czas skupiamy sie na jednym zadaniu, bez
rozpraszaczy. To wiasnie w takim stanie
rozumiemy wiecej, zapamietujemy lepiej
i szybciej dostrzegamy zaleznosci.
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Umiarkowany wysitek poznawczy sprzyja lepszemu
zapamietywaniu. Przyktady takich dziatan to:

+ préba przypomnienia sobie informacji bez
zagladania do notatek,

* rozwigzywanie zadan zamiast biernego czy-
tania,

» streszczanie lub ttumaczenie materiatu wia-
snymi stowami,

+ odpowiadanie na pytania zamiast podkreslania
tekstu,

* rozwigzywanie testéw i quizéw
sprawdzajacych.

W kazdym z tych przypadkéw mézg musi ,sie napra-
cowac": odszuka¢, odtworzy¢ czy organizowac infor-
macje. | wtasnie ten wysitek wzmacnia $lady pamie-
ciowe.

Najwiecej zapamietujemy, gdy nasz mdézg
musi wykonaé pewna prace. Trwate $lady
pamieciowe powstajg wtedy, gdy musimy sie
troche ,,pomeczy¢”: zastanowié, przypomnieé
sobie, popetni¢ btad i go poprawié. To wtasnie
ten wysitek sprawia, ze wiedza zostaje z nami
na dtuzej.

Oczywiscie, nie oznacza to, ze nauka powinna by¢
frustrujgca. Chodzi raczej o Swiadome wprowadzanie
elementow, ktére zmuszajg nasze szare komoérki do

pracy.

Jak poprawié
koncentracje?

Koncentracja na zadaniu to umiejetnos¢,
ktéra mozna rozwija¢ poprzez odpo-
wiednie nawyki. Pierwszym krokiem
jest ograniczenie rozpraszaczy. Nawet
krétkie spojrzenie na telefon potrafi wybié
nas z rytmu na kilka minut. Dlatego pod-
czas nauki warto:

+ wyciszy¢ powiadomienia,
- odtozyc telefon poza zasieg wzroku,

+ pracowaé w mozliwie
uporzadkowanym otoczeniu.
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Koncentracje poprawia praca w blokach czaso- }
wych. Zamiast uczy¢ sie godzinami, lepiej wyznaczy¢
konkretny odcinek czasu przeznaczony na skupienie.
Popularng metodg jest technika Pomodoro (np. 25
minut pracy + 5 minut przerwy). Dla bardziej wyma-
gajacych zadan czesto lepiej sprawdzajg sie dtuzsze
bloki (np. 40-60 minut) przeplatane krétkimi prze-
rwami. Kluczowe jest, aby w czasie pracy naprawde
skupi¢ sie na jednym zadaniu.

Pomocne sg rowniez tzw. rytuaty rozpoczecia pracy,
czyli krétkie, powtarzalne dziatania, ktére sygnalizujg,
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ze teraz zaczynam sie skupia¢. Moze to by¢ uporzad- Krok1 [ A Krok 4
kowanie biurka, przygotowanie notatek czy zapisanie | A )

) nastaw zegar powtdrz 3-4 cykle
celu na dang sesje. na 25 min + | i po kazdym nieco

| wydtuzaj przerwe
Koncentracjia ma jednak swoje ograniczenia. Po K |
pewnym czasie intensywnej pracy zdolnos$¢ sku- Krok 2 | Krok 3
pienia sie na nauce drastycznie spada. Dlatego warto kts,k“p:‘? na Zaia”'“; | A b obi
. , , ore cncesz wykonac Zrop sople
pamleltac 0 regularnych przerv,vach oraz zadbac o to, | pracuj nad nim bez o | 5-minutowa
by dac gtowie szanse odpoczgc. przerwy 25 minut ] przerwe
—
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Przerwy nie sa strata czasu: sg warunkiem utrzymania jakosci
pracy, a szczeg6lnie dobrze wptywa na nig aktywnos¢ fizyczna.
Badania pokazuja, ze nawet 5—10 minut ruchu w trakcie sesji
nauki jest w stanie ,zresetowa¢” mézg i poprawi¢ koncen-
tracje na kolejne kilkadziesiat minut.
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Skuteczne
metody, czyli
co dziata?

Notatki

Robienie notatek to jedna z najczesciej stosowanych
metod nauki. Jednoczesnie to takze obszar, w ktérym
tatwo o btedy. Wiele oséb tworzy obszerne, este-
tyczne zapiski, ktére... niewiele wnoszg. Dlaczego? Bo
skupiajg sie na przepisywaniu informacji, a nie na ich
przetwarzaniu.

Dobrze zrobione notatki nie sg kopig podrecznika,
lecz efektem procesu filtrowania informacji i refleks;ji.
Kiedy zapisujemy materiat wtasnymi stowami, wybie-
ramy najwazniejsze informacje, upraszczamyjeiorga-
nizujemy, wykonujemy ogromng prace poznawczg. To
wtasnie ten proces, a nie sam fakt pisania, sprawia, ze
lepiej zapamietujemy.

Notatki dziataja, poniewaz zmuszajg nas do:
+ selekcji informacji (co jest naprawde wazne?),
« zrozumienia (jak to wyjasni¢ prosciej?),
« strukturyzowania (jak to sie ze sobg tgczy?).

Podczas robienia notatek nalezy unikac przepisy-
wania materiatu stowo w stowo. Taka aktywnos¢ jest
pozornie produktywna, ale w rzeczywistosci bardzo
pasywna; moézg nie musi sie wysila¢, tylko ,kopiuje”.

Sporzadzajac notatki:

+ lepiej unika¢ petnych zdan - i zamiast nich sto-
sowac hasta, skréty, punktowane listy i schematy
- to zmusza do myslenia zamiast kopiowania,

» zamiast zapisywac definicje, mozna zapisac
pytanie, na ktoére trzeba bedzie odpowiedzie¢ -
to uruchamia proces aktywnego przypominania,

+ warto korzystac z prostych struktur, mapy mysli
(powigzania miedzy pojeciami), zaleznosci i przy-
ktadow,

+ notatki odreczne sprzyjajg gtebszemu przetwa-

rzaniu informacji, poniewaz trudniej jest zapi-
sywac wszystko stowo w stowo.

Jesli po stworzeniu i przejrzeniu notatek jesteSmy
w stanie odtworzy¢ materiat wiasnymi stowami i go
wyjasni¢, oznacza to, ze zostaty zrobione dobrze.
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Napisz sciage!

Jesli potraktujemy Scigge jako narzedzie do
oszukiwania, oczywiscie nie ma ona wartosci
edukacyjnej. Ale jesli spojrzymy na nia jako
na proces kompresowania wiedzy, sytuacja
wyglada zupetnie inaczej. Aby zmiesci¢ mate-
riat na skrawku kartki, trzeba:

» zrozumie€ go,

« wybra¢ kluczowe informacje,

+ uprosci€ i uporzadkowac tresg,

 czesto zapisac jg w formie skrotéw, sche-

matéw lub symboli.

To jedno z najlepszych ¢wiczen przetwarzania
informacji. Nawet jesli taka ,, Scigga” nigdy nie
zostanie uzyta, sam proces jej tworzenia zna-
czgco wspiera uczenie sie.

Mapy mysli

Mapy mysli sg narzedziem bazujgcym na naturalnych
procesach, poprzez ktére mozg organizuje i prze-
twarza informacje, angazujgc zaréwno logiczne, jak
i kreatywne myslenie. Sg graficzng forma przed-
stawiania informacji, tworzong wokét centralnego
tematu umieszczonego na $rodku strony, od ktérego
odchodzg promieniscie gatezie z kluczowymi poje-
ciamiiich rozwinieciami. W mapach mysli mozna sto-
sowac rézne kolory, ktére utatwiajg zapamietywanie
i wyréznianie kategorii, kluczowe stowa, obrazki oraz
symbole, ktére wyzwalajg pewne skojarzenia i wspie-
rajg proces wizualizacji.

Tworzac mapy mysli przetwarzamy informacje na gte-
bokim poziomie, wktadamy w nie spory wysitek inte-
lektualny (ktory sprawia, ze wiecej zapamietujemy)
i skupiamy sie na najwazniejszych informacjach. Na
przyktad:

+ na Srodku kartki zapisujemy gitéwny temat
(np. ,Food" w jezyku angielskim),

* rysujemy giéwne gatezie, ktére symbolizujg
podkategorie (np. ,fruit”, ,vegetables”, ,meat” czy
Ldairy products”),

+ od gtéwnych gatezi poprowadzimy kolejne
odgatezienia, na ktérych zapisujemy konkretne
stowa z danej kategorii (np. ,apple”, ,carrot”,
.pork”, ,beef”, ,milk”, ,cheese”itp.),

« jeslidodamy do tego kolory i rysunki, dodat-
kowo utatwig zapamietywanie i uczynig mape
bardziej atrakcyjna wizualnie.



Desirable difficulties, czyli ,,pozgdane trudnosci”,
to sytuacje w nauce, ktére utrudniajg proces
w krétkim czasie, ale jednoczesnie poprawiaja
zapamietywanie i zrozumienie w dtuzszej per-
spektywie.

Na czym to polega? Zamiast uczyc¢ sie w sposob
Aatwy” (np. czytajac notatki kilka razy), wpro-
wadzamy elementy, ktére wymagajg wiekszego
wysitku poznawczego. Ten wysitek sprawia, ze
mozg pracuje gtebiej, co z kolei przektada sie na
trwalsze Slady pamieciowe. Do najczesciej poda-
wanych przyktadéw ,pozadanych trudnosci”
naleza:
« przywotlywanie informacji z pamieci
zamiast czytania (np. zamykanie notatek
i préba odtworzenia tresci),
+ roztozenie nauki w czasie zamiast dtugich
jednorazowych sesji,
+ przeplatanie tematéw, zamiast uczenia sie
jednego bloku do konca,
+ oraz samodzielne rozwigzywanie zadan,
zanim sprawdzimy rozwigzanie.

Metody te moga wydawac sie trudniejsze i mniej
~komfortowe”, jednak dzieki nim w rzeczywistosci
uczymy sie skuteczniej, bo zmuszamy mézg do
gtebszego przetwarzania informacji.
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Retrieval Practice -
przywolywanie informacji
z pamieci

Aktywne przywotywanie informacji z pamieci, zamiast

biernego powtarzania materiatu jest jedng z najsku-
teczniejszych metod utrwalania wiedzy. Retrieval

. practice, czyli Swiadome zmuszanie mézgu do odna-

lezienia w pamieci danej informacji, polega na tym, by
starac sie przypomniec sobie dane stowo, regute czy
konstrukcje jezykowa - bez zaglagdania do notatek czy
podrecznika.

Powtarzanie w ten sposéb uruchamia procesy, ktére
wzmacniajg $lady pamieciowe i wptywa na proces
zapamietywania znacznie lepiej niz szukanie odpo-
wiedziwksigzce. Im bardziejangazujemy sie w aktywne
przypominanie informacji, tym lepsze sg efekty - pod
warunkiem, ze materiat jest dla nas zrozumiaty.

Spaced Repetition -
powtorki roztozone w czasie

¢ To kolejna technika, ktdrej skuteczno$¢ zostata wie-

lokrotnie potwierdzona badaniami. Zamiast uczyc¢ sie
intensywnie jednego dnia, duzo efektywniej jest roz-

: tozy¢ powtorki w czasie. Mézg ,traktuje” informacje

powtarzane wielokrotnie jako wazne i przechowuje je

e e aaaeaeeat dHuze.
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Wiekszos¢ nowo przyswojonej wiedzy znika juz po
kilku dniach, jesli nie zostanie powtoérzona - opty-
malnie w ciggu 24 godzin. Regularne odswiezanie
materiatu w okreslonych odstepach czasu (np. po
1 dniu, 3 dniach, tygodniu, miesigcu) istotnie wptywa
na utrwalenie informacji - dlatego dobrze jest wracac
do starszych lekcji, nawet jesli mamy wrazenie, ze juz
to umiemy.

Interleaving, czyli przepla-
tanie réznych tematéw

Warto réwniez stosowal tzw. interleaving, czyli
przeplatanie réznych tematdw lub typdw zadan. Cho¢
na pierwszy rzut oka wydaje sie to trudniejsze niz
uczenie sie jednego zagadnienia ,do konca”, w rze-
czywistosci poprawia zdolnos$¢ rozrézniania i zasto-
sowania wiedzy w praktyce.

Na przyktad zamiast rozwigzywac kilka podobnych
zadan pod rzad, lepiej przeplatac¢ rézne typy pro-
bleméw czy rézne przedmioty. Dzieki temu modzg
musi za kazdym razem zdecydowac, jakg strategie
zastosowad, a to wzmacnia uczenie sie. Zmuszajac
mozg do przetaczania sie miedzy réznymi zagadnie-
niami, aktywizujemy gtebsze przetwarzanie infor-
macji, a to sprzyja lepszemu zapamietywaniu.

Podwoéjne kodowanie:
taczenie stowa i obrazu

Kolejna metoda skutecznego powtarzania to
podwdjne kodowanie, czyli tgczenie informacji wizu-
alnych i tekstowych. Takie podejscie moze poprawiac
zapamietywanie, jesli obie formy sie uzupetniajg
i pomagaja zrozumie¢ materiat. W kontekscie nauki
jezyka warto tgczy¢ stéwka z ilustracjami, diagramami
czy mapami mysli.

Sita skojarzen:
tworzenie wiasnych
“hakow” pamieciowych

W nauce ogromne znaczenie ma réwniez tworzenie
osobistych, czesto zabawnych lub absurdalnych
skojarzen. Dziatajg one jak ,haki”, na ktorych zawie-
szamy nowe stowa - im bardziej oryginalne, tym
trudniejsze do zapomnienia. Na przyktad, angiel-
skie lend i borrow, ktére zazwyczaj mylg sie Polakom,
mozna zapamieta¢ dzieki znanemu skrétowi LGBT,
gdzie Lend = Give a Borrow = Take, ktory pozwala bty-
skawicznie skojarzy¢, ze lend to ,dawac”, a borrow to
~brac¢". Takie wiasne skojarzenia angazujg wyobraznie,
emocje i humor, a to wiasnie one najbardziej wzmac-
niajg pamiec¢ i bardzo przydaja sie przy powtérkach.
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Testy i quizy jako
narzedzie wspierajace
proces uczenia sie

Pisanie testéw wptywa na zapamietywanie mate-
riatu lepiej niz powtarzanie go po raz “n-ty". Zjawisko
to nazywa sie efektem testowania (testing effect).
W skrdcie: samo przypominanie sobie informacji (np.
w trakcie testu) wzmacnia $lady pamieciowe, dzieki
czemu poézniej tatwiej je przywotaé. Kiedy wykonu-
jemy pewien wysitek intelektualny i aktywnie przypo-
minamy sobie stowo, wzor czy regute gramatyczng,
nasz moézg wzmacnia sieci neuronowe odpowie-
dzialne za te wiedze. Im wiecej takich ,przywotan
informacji”, tym trwalszy $lad pamieciowy.

Testy pokazujg nie tylko, co juz wiemy, ale réwniez
to, czego jeszcze musimy sie nauczy¢. Dajg nam tez
natychmiastowy feedback: ,to juz umiem”, ,z tym
mam problem” lub ,tu potrzebuje powtérki”. Juz
sama proba udzielenia odpowiedzi, nawet jesli nie-
udana, ,rozgrzewa" mozg i przygotowuje go na przy-
jecie kolejnej porcji wiedzy.

Mnemotechniki

Nie wszystkie informacje wymagajg gtebokiego zro-
zumienia. Cze$¢ materiatu po prostu trzeba zapa-
mieta¢, na przyktad definicje, daty czy listy stodwek.
W takich sytuacjach warto siegng¢ po narzedzia,
ktore wykorzystujg naturalne mechanizmy dziatania
mozgu, czyli mnemotechniki.

Mézg znacznie lepiej zapamietuje obrazy, skojarzenia
i emocje niz abstrakcyjne, oderwane informacje.
Suche dane sg trudne do utrzymania w pamieci, ale
jesli zamienimy je na co$ bardziej wyrazistego - stajg
sie duzo tatwiejsze do odtworzenia.




Jedng z najbardziej znanych technik jest metoda
loci (patac pamieci). Polega ona na ,umieszczaniu”
informacji w znanych sobie miejscach - na przyktad
w wyobrazonym mieszkaniu. Kazdy element, ktory
chcemy zapamieta¢, tgczymy z konkretnym punktem
przestrzeni. Nastepnie, aby odtworzy¢ materiat,
~przechodzimy” w myslach przez te przestrzen.

Dla przyktadu, jesli chcemy
zapamieta¢  liste  zakupow,
mozemy wyobrazi¢ sobie, ze
przy drzwiach lezy ogromny
bochenek chleba, na kanapie :
znajduje sie karton mileka, a na :
stole stoi jajko wielkosci pitki. Im
bardziej absurdalne i wyraziste
obrazy, tym lepiej.

Inng prostg technikg sg akro-
nimy, czyli tworzenie stow
z pierwszych liter zapamigtywa- :
nych elementéw. To szczegblnie :
przydatne przy listach czy klasy-
fikacjach (np. cele SMART: Spe-
cific, Measurable, Achievable,
Relevant, Time-bound).

Dobrze dziata réwniez metoda tancucha skojarzen,
w ktorej tworzymy krotka, historyjke t3czaca
wszystkie elementy do zapamietania. Mézg tatwiej
zapamietuje narracje niz oderwane fakty, np.: Mama
Data Corce Butke Nasmarowang Mastem Wiejskim -
Mianownik, Dopetniacz, Celownik, Biernik, Narzednik,
Miejscownik, Wotacz.

Kluczowe jest takze to, aby tworzy¢ wiasne skoja-
rzenia (np. leniwy po witosku to pigro - jesli znamy
angielski, tatwiej zapamietamy to stowo wyobrazajac
sobie leniwg $Swinke). Osobiste, czesto nawet dziwne
i zabawne obrazy najtatwiej zapadajg w pamiec.

Mnemotechniki najlepiej sprawdzaja sie
wtedy, gdy:
+ materiat jest trudny do zapamietania,

: * mamy do czynienia z listami, sekwencjami,
datami czy definicjami,

* potrzebujemy szybko utrwalié¢ konkretne
informacje.
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Metoda Feynmana

To metoda, ktéra polega na ttumaczeniu materiatu
tak, jakby$my wyjasniali go komus$ innemu - najlepiej
w jak najprostszy sposoéb. Jesli potrafimy co$ wyttu-
maczy¢ jasno i bez zbednych komplikacji, to znak, ze
naprawde to rozumiemy.

Muzyka w tle?

Czy muzyka ,w tle” pomaga czy prze-
szkadza w nauce? To zalezy przede
wszystkim od rodzaju zadania oraz
indywidualnych preferencji ucza-
cego sie. Spokojna, instrumentalna .
muzyka moze poprawiaé¢ nastréj
i redukowac stres. Jednak przy
zadaniach wymagajgcych duzego

skupienia, dzwieki w tle, zwtaszcza

muzyka z tekstem, moga rozpraszac

i obniza¢ poziom zapamietywania.

W praktyce warto po przeczytaniu tekstu sprobowac
~Opowiedzie¢ go” wtasnymi stowami, a w miejscach,
gdzie pojawiaja sie trudnosci lub luki, wréci¢ do zrodta
i je uzupetnic.

Papierowe ksigzki zamiast
ekranow

Dostep do informacji jest dzi$ tatwiejszy niz kiedy-
kolwiek wcze$niej. Paradoksalnie jednak ta “tatwos¢”
utrudnia skuteczne uczenie sie.

Tresci online sg zazwyczaj fragmentaryczne i zapro-
jektowane tak, aby szybko przycigga¢ uwage. Ska-
czemy miedzy stronami, filmami i aplikacjami, rzadko
zatrzymujac sie na dtuzej przy jednym temacie.
W efekcie nasza uwaga staje sie powierzchowna,
a przetwarzanie informacji - ptytkie. Tymczasem sku-
teczne uczenie sie wymaga skupienia i pogtebionego
myslenia.

Papierowe ksigzki pomagajg w nauce, gdyz zmuszaja
do dtuzszego skupienia i dajg przestrzen na refleksje:
nie przeskakujemy chaotycznie miedzy fragmentami,
nie klikamy na linki. Dzieki temu fatwiej zrozumiec
catosc i zapamieta¢ materiat. Nie opieramy tez nauki
wytgcznie na krotkich, przypadkowych i nie zawsze
wiarygodnych tresciach.
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Biologia uczenia sie:
przerwy, ruch, sen
i dieta

Uczenie sie czesto kojarzy sie wytgcznie z pracg umystowa: czytaniem, noto-
waniem, rozwigzywaniem zadan. Tymczasem jego skutecznos¢w ogromnym
stopniu zalezy od czynnikéw biologicznych. M6zg nie funkcjonuje w ode-
rwaniu od ciata, a jego wydajnos¢ jest bezposrednio zwigzana z tym, jak
dbamy o podstawowe potrzeby organizmu.

Jednym z najczesciej pomijanych elementdéw sg przerwy. Wiele oséb traktuje
je jako strate czasu, prébujac uczy¢ sie jak najdtuzej bez odpoczynku. W rze-
czywistosci prowadzi to do spadku koncentracji i jakosci pracy.

Uwaga ma swoje naturalne granice, dlatego po pewnym czasie intensywnego
skupienia zaczyna stabng¢, a dalsza nauka staje sie coraz mniej efektywna.
Krotkie przerwy pozwalajg ,zresetowac” umyst i wréci¢ do pracy z wiekszg
Swiezoscig. Co wazne, przerwa powinna naprawde odcigza¢ mozg. Najlepiej
sprawdza sie ruch, zmiana otoczenia i oderwanie wzroku od ekranu.

Nauka z giowy

Wielu ambitnych ucznidw w okresie egzaminéw uczy sie catymi
godzinami, bojac sie, ze kazda minuta spedzona poza biurkiem bedzie
stratg cennego czasu. To putapka, gdyz mdzg ma swoje biologiczne ograni-
czenia. Dlatego warto pamietac o regularnych przerwach oraz zadbac¢ o to,
by dac gtowie szanse odpoczg¢. Badania pokazujg, ze nawet 5-10 minut
ruchu w trakcie sesji nauki jest w stanie zmniejszy¢ zmeczenie poznawcze
i poprawi¢ koncentracje na kolejne kilkadziesigt minut.

Kolejny mechanizm jest jeszcze prostszy. Podczas aktywnosci fizycznej
zwieksza sie przeptyw krwiw catym organizmie, w tym réwniez w moézgu. Do
neuronéw dociera wiecej tlenu i glukozy, ktére sg podstawowym ,paliwem”
dla pracy intelektualnej. Mdzg lepiej zaopatrzony w paliwo dziata szybciej
i sprawniej, a to oznacza:

+ szybsze przetwarzanie informacji - sprawniej kojarzymy fakty, szyb-
ciej przywotujemy wiedze z pamieci,

+ wiekszg jasnos¢ myslenia - unikamy efektu ,mgty moézgowej”, ktory
czesto pojawia sie po godzinach siedzenia bez ruchu,

+ lepsze reagowanie na zadania problemowe - na egzaminach liczy sie
nie tylko odtwdrcza wiedza, ale umiejetnosc jej kreatywnego wykorzy-
stania pod presjg. Dobrze dotleniony mézg radzi sobie z tym znacznie
lepiej.

Cho¢ pokusa siegniecia po telefon i oglagdania Smiesznych rolek na Insta-
gramie czy Tik-Toku jest bardzo silna, przerwy ruchowe sg znacznie skutecz-
niejsze w zmniejszaniu zmeczenia poznawczego niz przerwy bierne i scrol-
lowanie medidéw spotecznosciowych. Te, zamiast odpoczynku, dodatkowo
obcigzajg mézg nadmiarem bodzcéw. Jesli w ramach przerwy poruszamy
sie, pozwalamy mézgowi odpoczac i powrdéci¢ do pracy z nowg energia.




Jednym z najwazniejszych odkry¢ wspoétczesnej
neurobiologii jest identyfikacja biatka

o nazwie BDNF (brain-derived neurotrophic
factor), ktére:

+ odgrywa wazna role w procesie
neurogenezy - wspiera procesy zwigzane
z powstawaniem oraz funkcjonowaniem
nowych neurondéw,

wzmachnia synapsy - utrwala potaczenia
miedzy neuronami, co jest fizjologicznym
fundamentem pamieci,

zwieksza tez plastycznosé mézgu -
sprawia, ze moézg tatwiej przyswaja
i integruje nowe informacje.

Podczas wysitku fizycznego poziom BDNF
gwattownie rosnie. To oznacza, ze ruch nie
tylko poprawia kondycje fizyczng, ale dostownie
przygotowuje moézg do przyswajania nowej
wiedzy.

Jak aktywnosé fizyczna
wplywa na mézg?

+ Wspiera funkcjonowanie
hipokampu - obszaru mézgu klu-
czowego dla uczenia sie i zapamie-
tywania nowych informacji. Badania
pokazuja, ze regularna aktywnos¢
fizyczna, szczegdlnie aerobowa,
wspiera procesy neuroplastycznosci,
w tym powstawanie nowych komérek
nerwowych.

- Poprawia pamiec roboczg - czyli
zdolno$¢ do przetwarzania i prze-
chowywania informacji ,tu i teraz”.
To wtasdnie ten rodzaj pamieci wyko-
rzystujemy podczas rozwigzywania
zadan, uczenia sie nowych stéw czy
analizowania tresci.

+ Wptywa na zdolnos¢ koncentracji
- regularny ruch sprzyja lepszej regu-
lacji uwagi i moze zmniejszac¢ podat-
nos¢ na rozproszenia. Dzieki temu
tatwiej jest skupic sie na zadaniu
i utrzymac koncentracje przez dtuzszy
czas, co ma duze znaczenie w pro-
cesie nauki.
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Lepsza pamieé¢ i koncentracja

Jesli nie bedziemy w stanie sie skupi¢, niewiele zapamie-
tamy. Pamiec i zdolnos¢ koncentracji przesadzajg o sku-
tecznosci nauki, a regularna aktywnos¢ fizyczna bezpo-
srednio wptywa takze na te kluczowe obszary.

Dla ucznia, ktéry przygotowuje sie do egzaminu, oznacza
to bardzo konkretng, mierzalng zmiane. Dzieki ruchowi
tatwiej zapamietuje nowe informacje, lepiej rozumie
i t3czy nowe zagadnienia w logiczng catos$¢ oraz dtuzej
utrzymuje wysoka koncentracje.




e

Mniej kortyzolu, wiecej
endorfin

Okres egzaminow to nie tylko wysitek intelektualny,
ale tez ogromne obcigzenie emocjonalne. Stres i lek
sg naturalne, ale gdy ich poziom jest zbyt wysoki,
potrafig skutecznie zablokowac dostep do wiedzy.

Uczen, ktéry czuje paralizujacy strach, moze na egza-
minie poczu¢ pustke w gtowie, nawet jesli poswiecit
na nauke duzo czasu. Dzieje sie tak, gdyz dtugotrwaty,
wysoki poziom stresu negatywnie wptywa na pro-
cesy pamieciowe i funkcjonowanie mézgu w procesie
przygotowan. Aktywnos$¢ fizyczna dziata natomiast
jak naturalny, darmowy i catkowicie bezpieczny regu-
lator nastroju:

« Obniza poziom kortyzolu - ruch jest jednym
z najskuteczniejszych sposobdéw na ,spalenie”
nadmiaru hormonu stresu,

+ Zwieksza poziom endorfin i serotoniny - to
neuroprzekazniki odpowiedzialne za uczucie
zadowolenia, spokoju i poprawe nastroju,

« Poprawia poczucie sprawczosci - daje poczucie
kontroli i satysfakcji, ktdre przenosi sie potem na
inne sfery zycia, w tym na nauke.
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Sen - cichy sprzymierzeniec
nauki

Warto pamietac o jeszcze jednym kluczowym czyn-
niku wptywajgcym na skuteczno$¢ nauki. Chodzi
0 sen, podczas ktérego mozg utrwala wiedze, prze-
noszac jg z pamieci krétkotrwatej do dtugotrwatej.
Aktywnos$¢ fizyczna korzystnie wptywa na jakosc
snu - organizm zmeczony fizycznie tatwiej wchodzi
w faze spoczynku, tatwiej zasypia i lepiej $pi. Zwieksza
tez ilos¢ snu gtebokiego, ktéry jest kluczowy dla kon-
solidacji pamieci.

Zarywanie nocy nad ksigzkami nie jest dobrym
pomystem, bo bez odpowiedniej iloSci regeneruja-
cego snu drastycznie spada zdolnos¢ koncentracji
nastepnego dnia. Pogarsza sie pamiec i zdolnos¢
kojarzenia faktéw. Ros$nie tez poziom stresu i drazli-
wosc¢. Wniosek? W trakcie przygotowan do egzaminu
zdecydowanie lepiej porzadnie sie wysypiac¢, a nauka
bedzie bardziej efektywna.

Ostatnim elementem jest dieta i nawodnienie. Mézg
potrzebuje stabilnego zrédta energii, aby pracowac
efektywnie. Duze wahania poziomu cukru we krwi
(np. po stodyczach) mogg prowadzi¢ do chwilowych
.Skokéw energii”, a nastepnie spadkéw koncentracji
i sennosci.

Dlatego lepiej wybiera¢ zdrowe produkty, ktore
zapewniajg bardziej stabilne uwalnianie energii oraz
dbac¢ o regularne nawodnienie. Nawet niewielkie
odwodnienie moze negatywnie wptywa¢ na zdol-
nosci poznawcze.

Stres

Uczenie sie to nie tylko proces poznawczy, ale row-
niez emocjonalny. Nawet najlepiej zaplanowana nauka
moze by¢ mato efektywna, jesli towarzyszy jej silny
stres, brak motywacji lub poczucie przyttoczenia. Dla-
tego ostatnim, kluczowym elementem skutecznego
uczenia sie jest umiejetnos¢ zarzadzania wiasnym
stanem psychicznym.

Stres sam w sobie nie jest zjawiskiem negatywnym.
W umiarkowanym poziomie moze dziata¢ mobilizu-
jaco, zwieksza¢ koncentracje i gotowos¢ do dziatania.
Problem pojawia sie wtedy, gdy staje sie zbyt silny lub
dtugotrwaty.

Wysoki poziom stresu utrudnia zapamietywanie i przy-
pominanie informacji. M6zg skupia sie wtedy bardziej
na,przetrwaniu” niz na przetwarzaniu wiedzy. Dlatego
tak wazne jest, aby nie tylko uczy¢ sie konkretnego
materiatu, ale réwniez rozwija¢ odpornos¢ psychiczng.



Jednym z najskuteczniejszych sposobdéw radzenia
sobie ze stresem jest dobre przygotowanie. Im
lepiej znamy materiat i im czesSciej go odtwarzamy,
tym mniejsze napiecie towarzyszy sprawdzianom czy
egzaminom.

Pomocne sg takze symulacje, czyli rozwigzywanie
testéw w warunkach zblizonych do rzeczywistych,
udziatw egzaminach prébnych itp. Dzieki temu sytu-
acja egzaminacyjna przestaje by¢ czyms$ nieznanym,
a poziom stresu wyraznie sie obniza.

Warto rowniez korzystac z prostych technik regu-
lacji napiecia, takich jak Swiadomy oddech czy
krotkie przerwy przed rozpoczeciem pracy. Czasem
kilka minut skupienia na oddechu wystarczy, aby
odzyska¢ kontrole nad uwagg. Wiecej informacji na
temat radzenia sobie ze stresem znajdziesz tutaj.

Motywacja i planowanie
nauki

Im wiecej czasu spedzimy na nauce, tym lepsze
osiggniemy efekty? Niekoniecznie! W praktyce nad-
miar prowadzi do przecigzenia, spadku koncentracji
i powierzchownego przetwarzania informacji.

Skuteczne uczenie sie opiera sie nie na zasadzie
.wiecej”, ale ,lepiej i madrzej”. Dlatego pierwszym
krokiem do efektywnej nauki jest realistyczne plano-
wanie.

Dobrze zaplanowana nauka zaktada podziat mate-
riatu na mniejsze czesci. Mdzg lepiej radzi sobie
z przyswajaniem informacji w ,porcjach” nizw duzych
blokach. Dzieki temu tatwiej utrzymac koncentracje
i kontrolowa¢ postepy.

A motywacja do nauki? Czesto pojawia sie dopiero
w trakcie pracy, wiec czekanie na ,checi” do nauki
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bywa putapka. Znacznie skuteczniejsze jest budo-
wanie systemu, ktéry wspiera dziatanie niezaleznie
od chwilowego nastroju. Pomagajg w tym:

+ jasno okreslone cele i priorytety (co doktadnie
chce dzis zrobic?),

+ podziat materiatu na mate kroki i zaplanowanie
czasu przeznaczonego na ich realizacje,

+ odhaczanie wykonanych zadan,

« orazregularnos¢, ktéra zamienia nauke w nawyk.

Motywacje wzmacnia réwniez poczucie sensu.
tatwiej sie uczymy, gdy rozumiemy, po co to robimy -
nie tylko w kontekscie ocen, ale takze dtugofalowego
rozwoju, umiejetnosci i mozliwosci, jakie daje wiedza.

Podsumowujac ...

Sekret skutecznej nauki nie kryje sie w liczbie go-
dzin spedzonych z ksigzka, lecz w jakosci naszego
zaangazowania. Kluczowe sg strategie oparte na
aktywnym przypominaniu, regularnych powtérkach
oraz odpowiedniej regeneracji, ktéra wspiera konso-
lidacje pamieci.

Nawet niewielkie, systematyczne zmiany w sposobie
uczenia sie mogg z czasem prowadzi¢ do trwatej
poprawy osigganych rezultatbw. Bo w nauce,
podobnie jak w innych obszarach zycia, najwieksze
korzysci przynosi Swiadome inwestowanie czasu
i energii tam, gdzie sg one naprawde efektywne.

Rozwiaz quiz i sprawdz co zapamietat_s!
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Sokrates - uczymy jezykow
Zz pasjg i sensem

A efekty moéwig za siebie!

Mamy nadzieje, ze nasz Poradnik pomoze Ci uczy¢ sie skuteczniej - niezaleznie od tego, czy zgtebiasz tajniki
biologii lub matematyki, czy tez prébujesz opanowac angielskie czasy i mowe zalezna.

W Sokratesie uczymy w sposob, ktory utatwia zapamietywanie: stawiamy na aktywne i praktyczne uzycie
jezyka, czeste powtdrki, angazujgce ¢wiczenia i madre testy. Z nami nie tylko opanujesz wybrany jezyk obcy,
ale rozwiniesz takze inne wazne kompetencje, przygotujesz sie do miedzynarodowego egzaminu, nawigzesz
nowe znajomosci - i bedziesz czerpac przyjemnosc z kazdej lekcji!

Uczymy dzieci od czwartego roku zycia, Pracujemy w matych grupach, dzieki

mtodziez i dorostych osiggajac efekty, ktére czemu zapewniamy indywidualne

moéwig za siebie. podejscie, a zaden uczen nie jest
anonimowy.

Zajecia prowadzag doswiadczeni lektorzy
polscy i native speakers o wysokich
kwalifikacjach.

Oferujemy skuteczne przygotowanie do
egzaminéw Cambridge (First, Advanced,
Proficiency), IELTS, egzaminu 6smoklasisty
oraz matury.

Oprécz jezyka angielskiego uczymy takze
niemieckiego, hiszpanskiego, wtoskiego
i francuskiego - online i stacjonarnie

JesteSmy zarejestrowang placéwka
oswiatowa, spetniajgca wszystkie
wymogi stawiane podmiotom
edukacyjnym.

Posiadamy m.in. prestizowy Znak
Jakosci PASE oraz akredytacje
Kuratorium Oswiaty.

Nasze szkoty znajdujg sie tuz przy
stacjach metra Natolin i Kabaty -
bardzo tatwo do nas dotrzec.

Zadzwon i umow sie na bezptatna konsultacje z metodykiem szkoty
w wybranej placéwce Sokratesa:

Kabaty, ul.Wawozowa 20
) 224480334

Natolin, ul. Belgradzka 44/5
®) 224365750
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