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Pelny cykl aktywnosci trwa ok. 1 - 1,5 godziny. Poczatkowo, gdy zabierasz sie do pracy lub
czytania, potrzebujesz ok. 5 - 10 minut na rozgrzewke. Po tym czasie przychodzi moment
wiasciwego dzialania z wysoka koncentracjg i duza efektywnoscia. Trwa on zazwyczaj od 45 do 60
minut. Pod koniec godziny zauwazysz wyrazny spadek koncentracji i poczucie utkwienia w
martwym punkcie. To oznacza, Ze czas na relaks. Przez kolejne 5 - 10-mozesz zrobié¢ przerwe i
totalnie si¢ odprezy¢. Najlepiej polozy¢ si¢ w ciszy i ciemnosci, koncentrujac sie na oddechu.

Czyli podsumowujac rytm moézgu to cykl:
ROZGRZEWKA > WEASCIWE DZIALANIE > RELAKS
Po czym caly cykl rozpoczyna si¢ od nowa.
Rozgrzewke mozesz wykorzystaé na:
powtorke wezesniejszego materiatu

¢wiczenia Mentalnego Treningu Aktywizacyjnego (MTA to proste tamigléwki, ktore skracajg czas
rozgrzewki) techniki rozgrzewki podczas czytania (czytanie pionowe, zygzakiem z duzym tempem)

ustalenie celu nauki.

W trakcie wiasciwego dzialania przyswajasz informacje najszybciej, a Twoja koncentracja jest
wysoka, dlatego skup si¢ na uczonym materiale i zajmuj si¢ tylko nim.

Relaks wykorzystaj na rozluznienie i odpoczynek. W trakcie przerwy pij duzo wody
niegazowanej, aby nawodnic organizm i mozg. Jesli nie masz ochoty na lezenie, warto wykorzystaé
przerwg na ruch. Spacer, ¢wiczenia kinezjologii edukacyjnej lub zonglowanie doskonale pobudza i
dotlenia Twdj mozg i ciato.

Kiedy najlepiej uczy¢ si¢ i czytaé ?

Czgsto pojawia si¢ pytanie, kiedy najlepiej jest si¢ uczyé lub czytaé. Zalezy to w duzej mierze od
indywidualnego zegara biologicznego. Ludzie skowronki wybiorg z pewnoscig godziny poranne,
za$ ludzie sowy wola uczy¢ sig¢ i pracowaé wieczorem. W tej kwestii postepuj w zgodzie z soba,
obserwujac siebie i badajac swoja wydajnosé w réznych porach dnia i nocy.

Pamietaj jednak o tym, Zze nauke i czytanie dobrze jest zakonczy¢ przed 3 nad ranem. Twoje cialo
potrzebuje co najmniej kilku godzin wypoczynku. Siedzenie calg noc pozbawi Cig¢ potrzebnej
energii i zaowocuje spadkiem koncentracji.

Jaka forma nauki wydaje Ci si¢ teraz bardziej atrakcyjna ? Siedzenie kilka godzin bez ruchu i
wilaczanie wiedzy na sile czy rytm: godzina nauki, przerwa na ruch i odpoczynek, znowu godzina
czytania i przerwa na wode i zonglowanie itd.?

Powodzenia
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