www.szkolamatematyki.edu.pl

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

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

Dostalam ostatnio wiadomoé¢ z krzykiem rozpaczy od znajomego. Pisze: ,,Mam 8 egzaminéw w
ciagu 2 tygodni. Siedze od rana do wieczora nad ksigzkami, godzinami czytam i robi¢ notatki. I nic
mi nie wchodzi do glowy. Robert ratuuunj !™

Usmiechnalem si¢ do siebie, znajac ten stan z do$wiadczenia, kiedy to na studiach siedzialam
godzinami nad ksiagzkami, miotajgc si¢ i zasypiajac na przemian, prébujac wtloczyé do mézgu
kolejng parti¢ wiedzy.

Wtedy nie wiedzialam jeszcze, ze mbzg to nie worek, do ktérego mozesz wrzucaé co i jak Ci si¢
zamieni¢ frustrujace uczenie si¢ w fantastyczng przygodg. 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! jak dziala mézg, cho¢ powinni uczy¢ tego juz od przedszkola, wigc
wigkszos¢ ludzi, ktérych znam popelnia podstawowy blad. Prawie nikt, kogo znam nie robi
zaplanowanych przerw podczas uczenia si¢, poza przerwa na jedzenie i skorzystanie z toalety.

Wigkszos$¢ za to praktykuje wielogodzinne siedzenie nad ksiazkami, czgsto takze w nocy. Jest to
niezgodne z praca mozgu i owocuje frustracja i zmeczeniem. Wielogodzinne siedzenie bez przerw
jest: malo efektywne (po 1.5 godziny efektywnos$¢ przetwarzania informacji gwattownie spada)

meczace (Twdj mozg sig nie meczy, za to Twoje cialo tak) frustrujace (mozg lubi réznorodnosé,
siedzenie jest monotonne i nudne).

Podczas dlugiego siedzenia skracaja si¢ sciggna podkolanowe, co jest typowe dla stanu
alarmowego organizmu (ucieczka/walka). Gdy cialo reaguje w taki sposob, mozg uwalnia
adrenaling i jednoczes$nie uwalniane sg zapasy cukru do krwi. Jesli taki stan trwa krotko to nic sig
nie dzieje, jednak przy dlugotrwalym okresie wzrasta ryzyko cukrzycy oraz zmniejsza sig
elastycznos¢ myslenia i dzialania.

To zmienia postaé rzeczy, prawda ?

Jesli cheesz uczy¢ si¢ efektywnie, z latwoscig | przyjemnymi emocjami oraz
zadba¢ o zdrowie, zmien stary nawyk i co godzing lub péitorej réb 10 minut
przerwy. Jest to zgodne z rytmem mozgu.

W jakim rytmie dziala Two6j mézg?

Twdj genialny organ podobnie jak wszystko w przyrodzie podlega stale cyklom aktywnosci i
pasywnosci. Cykl aktywnosci pokazuje, w jakim rytmie pracuje umysl i jak mozesz to wykorzystac.
aby najwigkszy potencjat uaktywni¢ w momencie, gdy tego potrzebujesz.
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Pelny cykl aktywnosci trwa ok. 1 - 1.5 godziny. Poczatkowo, gdy zabierasz si¢ do pracy lub
czytania, potrzebujesz ok. 5 - 10 minut na rozgrzewke. Po tym czasie przychodzi moment
wlasciwego dzialania z wysoka koncentracjg i duzg 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 zrobi¢ przerwe i
totalnie si¢ odprezy¢. Najlepiej polozy¢ si¢ w ciszy i ciemnosci, koncentrujac si¢ na oddechu.

Czyli podsumowujgc rytm mézgu to cykl:
ROZGRZEWKA > WEASCIWE DZIALANIE > RELAKS
Po czym caty cykl rozpoczyna si¢ od nowa.
Rozgrzewke mozesz wykorzystaé na:
powtérke wezesniejszego materiatu

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

W trakcie wilasciwego 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 nawodni¢ organizm i mézg. Jesli nie masz ochoty na lezenie, warto wykorzysta¢

przerwe na ruch. Spacer, ¢wiczenia kinezjologii edukacyjnej lub zonglowanie doskonale pobudza i
dotlenia Twéj mozg i ciato.

Kiedy najlepiej uczy¢ sig i czytaé ?

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

Pamigtaj jednak o tym. ze naukg i czytanie dobrze jest zakonczy¢ przed 3 nad ranem. Twoje ciato
potrzebuje co najmniej kilku godzin wypoczynku. Siedzenie cala noc pozbawi Cig potrzebnej
energii 1 zaowocuje spadkiem koncentracji.

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

Powodzenia

Robert Tempka
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