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Optymalny czas nauki czyli jak si¢ uczy¢ skutecznie !
(opracowal mgr inz. Robert Tempka)

Czas jest Twoim najwigkszym zasobem. Zarzadzaj nim madrze, szczegc:)lnie podczas nauki. Jesli
chcesz wiedzie¢, jaki blad podczas uczenia si¢ popelnia 95% ludzi, w jakim rytmie dziala Twoj
mozg i jak mozesz to wykorzysta¢ oraz dlaczego nalezy skonczy¢ uczenie si¢ przed 3 nad ranem,
czytaj dalej. ..

Dostatam ostatnio wiadomos$¢ z krzykiem rozpaczy od znajomego. Pisze: ..Mam 8§ egzaminéw w
ciggu 2 tygodni. Siedz¢ od rana do wieczora nad ksiazkami, godzinami czytam i robig notatki. I nic
mi nie wchodzi do glowy. Robert ratuuuyj !”

Usmiechnatem sie do siebie, znajac ten stan z dos$wiadczenia, kiedy to na studiach siedziatam
godzinami nad ksigzkami, miotajac si¢ i zasypiajac na przemian, probujac wtloczy¢é do moézgu
kolejna partie wiedzy.

Wtedy nie wiedziatam jeszcze, ze moézg to nie worek, do ktérego mozesz wrzucaé co i jak Ci si¢
zamienié frustrujace uczenie si¢ w fantastyczng przygode. Ten artykut opowie Ci jak pracuje mézg
w czasie, jaki jest jego naturalny rytm i jak mozesz to wykorzysta¢ w praktyce.

Jaki blad podczas nauki popelnia 95% ludzi ?

Nikt nikogo nie uczy!t jak dziata mézg, choé powinni uczyé tego juz od przedszkola, wigc
wiekszo$¢ ludzi, ktérych znam popeinia podstawowy blad. Prawie nikt, kogo znam nie robi
zaplanowanych przerw podczas uczenia si¢, poza przerwa na jedzenie i skorzystanie z toalety.

Wigkszos¢ za to praktykuje wielogodzinne siedzenie nad ksigzkami, czesto takze w nocy. Jest to
niezgodne z praca mozgu i owocuje frustracja i zmeczeniem. Wielogodzinne siedzenie bez przerw
jest: mato efektywne (po 1.5 godziny efektywnos¢ przetwarzania informacji gwattownie spada)
meczace (Twoj mozg sig nie meczy, za to Twoje cialo tak) frustrujace (mdzg lubi réznorodnosé,
siedzenie jest monotonne i nudne).

Podczas diugiego siedzenia skracaja si¢ S$ciggna podkolanowe, co jest typowe dla stanu
alarmowego organizmu (ucieczka/walka). Gdy cialo reaguje w taki sposéb, moézg uwalnia
adrenaline i jednoczes$nie uwalniane sg zapasy cukru do krwi. Jesli taki stan trwa krétko to nic sie
nie dzieje, jednak przy dlugotrwatym okresie wzrasta ryzyko cukrzycy oraz zmniejsza sig
elastycznos¢ myslenia i dziatania.

To zmienia postaé rzeczy, prawda ?

Jesli cheesz uczyé si¢ efektywnie, z latwoScig i przyjemnymi emocjami oraz
zadba¢ o zdrowie, zmien stary nawyk i co godzing lub péltorej réb 10 minut
przerwy. Jest to zgodne z rytmem mézgu.

W jakim rytmie dziala Twéj mézg?

Twoj genialny organ podobnie jak wszystko w przyrodzie podlega stale cyklom aktywnosci i
pasywnosci. Cykl aktywnosci pokazuje, w jakim rytmie pracuje umyst i jak mozesz to wykorzystac,
aby najwiekszy potencjal uaktywni¢ w momencie, gdy tego potrzebujesz.
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