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Efektywnosc¢:

Usprawnienie procesu uczenia sie

Uczenie sie moze by¢ przyjemne i dawaé bardzo dobre efekty, jesli bedziesz pamieta¢ o odpowiednim
przygotowaniu miejsca, w ktérym sie uczysz, o przerwach i odpoczynku, o systematycznych
powtdrkach, czy jesli sprawnie bedziesz potrafit robi¢ notatki. Takze niektére aplikacje dostepne na
telefon czy laptop mogg Ci poméc w tym, by sie lepiej koncentrowac i usprawnia¢ Twadj proces
uczenia sie. Nie ma nic fajniejszego niz uczenie sie bez wysitku, przyjemnos¢ z nauki i szybkie
osiaganie zaktadanych wynikow.

Zapoznaj sie z pewnymi radami, ktére warto sprawdzic i zastosowacé, by usprawnic¢ swojg nauke.
PRZYGOTUJ MIEJSCE W KTORYM SIE UCZYSZ

Uczy¢ sie mozna wszedzie. Zwtaszcza dzis w dobie nowych technologii dostep do materiatow,
wyktaddéw, artykutéw jest niemal nieograniczony i wystarczy miec¢ przy sobie telefon lub laptop
by siegna¢ po wiedze. Z resztg ksigzka tez jest mobilna i mozna sie z niej uczy¢ nawet w autobusie
w drodze na uczelnie. Niemniej jednak na pewno czesto uczysz sie takze (jesli nie przede wszystkim)
w domu.

Aby dobrze Ci sie uczyto warto pamieta¢ o kilku zasadach:

e Pielegnuj porzadek lub taki rodzaj nietadu, ktéry nie powoduje dekoncentracji Twojej uwagi.

e Wywietrz pokdj, w ktérym sie uczy¢, a zimg nawilzaj powietrze.

e Zadbaj o wihasciwe oswietlenie pomieszczenia, w ktérym bedziesz sie uczyt (najlepsze jest
oswietlenie naturalne, ale jesli uczysz sie wieczorem to musisz korzysta¢ z lampek i wtedy
najlepiej wybierac¢ oswietlenie miejscowe z cieptym Swiattem).

e Jesli uczysz sie przy biurku czy stoliku to staraj sie zachowaé na nim porzadek.

e Uczac sie przy biurku siedZz na wygodnym krzesle i pamietaj, ze zbyt twarde siedzisko sprzyja
zmeczeniu, a zbyt miekkie — sennosci.

e Pomieszczenie, w ktérym sie uczysz, powinno byé wolne od wszelkiego rodzaju zapachéw
wywotujgcych uczucie gtodu, taknienia badz inne odczucia zaktdcajgce proces uczenia sie.
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e Postaraj sie o wtasciwe (czyli niepowodujgce rozproszenia uwagi) natezenie diwiekéw.
Dla jednych oséb optymalnym natezeniem dzwiekéw bedzie cicha muzyka, dla innych szum
drzew i $piew ptakdw, a jeszcze innych — absolutna cisza.

e Zrezygnuj (jesli mozesz) z towarzystwa osob, ktore Ci przeszkadzaja.

WPROWADZ SIE W ODPOWIEDNI STAN Z POMOCA KONCERTOW BAROKOWYCH

Ludzki mdzg najefektywniej przyswaja informacje, gdy nasz stan zbliza sie do stanu medytacyjnego.
Gdy jestesmy odprezeni wtedy fatwiej kojarzymy i zapamietujemy. Dlatego do nauki nalezy sie
pozytywnie motywowac i podchodzié¢ do niej z entuzjazmem.

Koncerty barokowe

W ciggu ostatnich trzydziestu lat odkryto, ze przy pewnym stanie odprezenia, ktéry mozna uzyskac
za pomocg muzyki, nasz umyst jest najbardziej otwarty i chtonny. Jest to gotowos¢, ktdrg nazywa sie
Swiadomoscig w stanie odprezenia.

Naukowcy zauwazyli, ze w szczegblnosci muzyka utrzymana w rytmie 60 uderzen na minute, pomaga
W procesie przyspieszonego uczenia sie, obniza cisnienie krwi, zmniejsza liczbe uderzen serca, dzieki
czemu odzyskuje ono normalny rytm. Obniza sie poziom stresu, pobudzany jest system
immunologiczny, zmieniajg sie rowniez fale mézgowe. Muzyka taka synchronizuje, wiec umyst i ciato.

Przyktady koncertéw, ktére spetniajg wyzej opisane kryteria to:

KONCERT AKTYWNY

Beethoven, Koncert fortepianowy V — Es-dur, op. 73

Beethoven, Koncert skrzypcowy D-dur, op. 61

Czajkowski, Koncert fortepianowy B-moll

Mozart, Koncert na skrzypce i orkiestre, Koncert nr 7 D-dur

Haydn, Symfonia nr 67 F-dur, Symfonia nr 69 B-dur



https://www.youtube.com/watch?v=pEYajsa8NeM
https://www.youtube.com/watch?v=l3EqUkbuRss
https://www.youtube.com/watch?v=Xn42EJG88GA
https://www.youtube.com/watch?v=4OWyj6JeaK8
https://www.youtube.com/watch?v=VV3MQxZNJ_M
https://www.youtube.com/watch?v=lGzrkBQgxIU
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KONCERT PASYWNY

Barokowa muzyka klasyczna z XVII i poczatkdw XVIII wieku:

J.S. Bach, "Fantazja na organy G-dur"

J.S. Bach, "Fantazja c-mol
J.S. Bach, "Trio d-moll"

J.S. Bach, "Toccata"
Arcangelo Corelli, "Concerti Grossi", op. 4, nr 10, 11, 12
Arcangelo Corelli, "Concerti Grossi", op.6nr2,5,8,9

Fransois Couperin, ,Septiéme concert”

Fryderyk Handel, "Muzyka na wodzie"

Johann Pachelbel, "Kanon D-dur"

Antonio Vivaldi, "Pie¢ koncertow na flet i orkiestrg kameralng"

Antonio Vivaldi, "Cztery pory roku"

ZWIEKSZ SWOJA EFEKTYWNOSC ZA POMOCA ODPOWIEDNIEJ MUZYKI

Przyktadem aplikacji, ktéra moze by¢ przydatna i moze wptywac pozytywnie na efektywnosé Twojej
nauki i koncentracje jest Focus@will - https://www.focusatwill.com.

Focus@will posiada bogatg i réznorodng biblioteke utworéw dobranych przez naukowcéw, tylko po
to, zeby wzmacniaty koncentracje podczas pracy. Nie ma tu ani jednego utworu z wokalem i nie s3
to hity z list przebojow. Mozna natomiast wybiera¢ ws$rdd muzyki powaznej, aranzacji
instrumentalnych, dzwiekéw elektronicznych i szuméw ambientnu. Wszystkie utwory sg dla
cztowieka obojetne emocjonalnie. Trudno jest sie na nich skupi¢ czy nawet sobie ponuci¢, wiec
jedyne co mozna przy nich robié, to pracowa¢ lub uczy¢ sie.

Aplikacja jest darmowa przez pierwsze dwa tygodnie, a pdzniej kosztuje prawie 65/miesiecznie.


https://www.youtube.com/watch?v=9Lrv1oR1WU4
https://www.youtube.com/watch?v=IBuLueQq0eM
https://www.youtube.com/watch?v=a00BktfPW3E
https://www.youtube.com/watch?v=Nnuq9PXbywA
https://www.youtube.com/watch?v=MM-sSHNA41U
https://www.youtube.com/watch?v=vckczurqV48
https://www.youtube.com/watch?v=G94URb4oW-k
https://www.youtube.com/watch?v=dOJZ-Sdtxqk
https://www.youtube.com/watch?v=BQU8HjXj6xs
https://www.youtube.com/watch?v=WQgFk12o_rM
https://www.youtube.com/watch?v=GRxofEmo3HA
https://www.focusatwill.com/
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Funkcje, ktére pozytywnie wptyng na Twojg produktywnosé to:

¢ Wbudowany minutnik — jezeli korzystasz z Pomodoro albo 90 minutowych interwatéw
to idealne narzedzie, ktére bedzie dodatkowo motywowac Cie do pracy.

e Productivity Tracker pozwala mierzy¢ efektywnosé wykonywanych zadan. Za kazdym razem,
gdy minutnik odliczy do 0 focus@will pyta sie: na ile oceniasz swojg produktywnos¢ w tym
zadaniu? Wystawiasz sobie ocene, nastepnie aplikacja tworzy przejrzyste zestawienie Twoich
wynikow.

e Masz do wyboru 12 playlist (w tym odgtos ptyngcej wody...catkiem relaksujacy).

e Masz do wyboru trzy rdéine poziomy energii utworow, od spokojnych po bardziej
dynamiczne.

ZAPOZNAIJ SIE Z MATERIALEM

Zanim wezmiesz sie do nauki przekartkuj najpierw caty tekst. Jesli masz przerobié rozdziat, przejrzyj
go — zorientuj sie jakie podrozdziaty bedzie zawierat. W ten sposéb Twéj mdzg bedzie mdgt sie
zorganizowac — zobaczy¢, jak dtugi tekst go czeka, z jak wielu czesci sie sktada, jak duzo czasu bedzie
musiat na niego przeznaczy¢ i kiedy bedzie mégt pozwoli¢ sobie na jaka$ przerwe. W ten sposdb
przygotujesz go do nauki - wzrokowo obeznasz sie z tekstem i zapamietasz rozmieszczenie zawartych
w nim tresci.

ROB PRZERWY

Aby nauka nie stata sie nuzgca, szczegdlnie gdy masz do opanowania bardzo duzy materiat to warto
odpowiednio podejs¢ do jego opanowania. Tym bardziej, ze im wiecej nauki przed Tobg tym bardziej
umyst bedzie sie rozpraszat i tworzyt opory przed realizacjg zadan.

Dlatego tez zaplanuj sobie odpowiednio dzien, a w tym czasie, kiedy zamierzasz sie uczy¢ oraz ilo$é
materiatu jaki chcesz opanowac. Jesli okaze sie, ze danego dnia planujesz uczy¢ sie przez kilka godzin
to pamietaj, by nie byt to jeden dtugi przysiad - réb przerwy!

Czesto tak bywa, ze przerwa bywa bardziej produktywna niz wykonywanie jakiego$ zadania bez
odpowiedniego skupienia i koncentracji. Robienie sobie przerw powinno staé¢ sie Twoim zdrowym
nawykiem.


http://fullrecall.com/pl/
http://fullrecall.com/pl/
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Przerwy w nauce odgrywajg kluczowa role w utrzymaniu koncentracji i majg wptyw na pamieé
dtugotrwata. Po 25-30 min pracy umystowej powinnismy zrobié sobie przerwe, ktdra powinna nie by¢
ani zbyt dtuga ani zbyt krétka — optymalny czas to 5-7 min.

W czasie przerwy powinienes wykonywac zupetnie inng aktywnos¢ niz podczas nauki, moze to by¢
krétkie éwiczenie badz po prostu przewietrzenie pokoju. W czasie przerwy mozna zrelaksowaé sie
stuchajgc muzyki badz zastosowad jakies techniki relaksacyjno-koncentracyjne, czasami wystarczy sie
po prostu usmiechnac sie — Smiech to dotlenienie mdzgu i rozluznienie spietych miesni.

W czasie przerwy warto tez pamietaé¢ o nawodnieniu naszego organizmu!

ZASTOSUJ METODE POMODORO PRZY DtUZSZYM PRZYSIADZIE DO NAUKI

Dtugie przysiady do nauki, aby byty efektywne wymagajg odpowiedniego zaplanowania. Jedna
z technik planowania czasu jest Metoda Pomodoro.

Metoda ta wzieta swa nazwe od kuchennego czasomierza w ksztatcie pomidora — takiego
do ustawiania czasu przy pieczeniu, czy gotowaniu potraw. Metoda Pomodoro w skrdcie polega
na tym, ze przygotowujemy sobie zadanie, usuwamy wszystkie rozpraszacze, nastawiamy czasomierz
na 25 minut i przez ten czas wykonujemy zadanie. 25 minut jest idealne dla utrzymania koncentracji
i pracy bez uczucia wyczerpania. Poza tym, ustawiony limit czasu dyscyplinuje nas do kontynuowania
dziatania. Na jeden 25-minutowy odcinek méwimy 1 Pomodoro.

Po 25 minutach robimy 5-minutowg przerwe, a po niej znowu ustawiamy czasomierz na 25 minut.
Po 4 Pomodoro nalezy Ci sie dtuzsza przerwa: 20 — 30 minut.

Regularne stosowanie tej techniki swietnie ¢éwiczy koncentracje. Na poczatku troche trudno sie
przyzwyczaic¢ do tej 5 minutowej przerwy, bo wydaje sie zbyt krotka, zeby odpoczaé. Jednak po jakims
czasie okazuje sie, ze 5 minut to catkiem sporo czasu i mozna sie na chwile oderwaé od nauki czy
pracy.

Stosowanie metody Pomodoro mozna usprawnic¢ sobie poprzez wykorzystanie réznych dostepnych
aplikacji odliczajgcych czas. Aplikacje te mogg by¢ na dowolne urzadzenie i system operacyjny jak
np. Tide , Brain Focus, Tadam, Pomicro oraz wersje tzw. ,przeglagdarkowe” np. pomodoro.cc .

Oczywiscie znajdziemy rowniez i kuchenne czasomierze w ksztatcie pomidora, ktére majg specjalne
ustawienia na czas 25 minut.


https://play.google.com/store/apps/details?id=io.moreless.tide
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.AT.PomodoroTimer&hl=pl
http://tadamapp.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.leonardo.cavaletti.pomicro&hl=pl
https://pomodoro.cc/
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DZIEL ZADANIA NA MNIEJSZE CZESCI

Bardzo fajng metoda dzielenia duzego zadania na jak najmniejsze czesci jest metoda plasterkéw
salami.

Podzielenie jednego wielkiego projektu na serie drobnych zadan jest zbawienne dla osdb, ktére
odwlekajg dziatania z powodu przyttoczenia wielko$cig zadania. Za kazdym razem, kiedy czujesz,
ze zadanie przerasta twoje sity wyobraz sobie cienkie plasterki salami i...pokréj swoje zadanie
na chudziutkie czesci. Im mniejsze czesci, tym tatwiej bedzie Ci je przetknaé.

Przy okazji mozesz od razu wykorzysta¢c metode Pomodoro. Podziel zadanie na mniejsze czesci tak,
zeby zrobi¢ je w ciggu 25-30 minut.

Ukonczenie serii takich malutkich zadan daje niesamowitg dawke motywacji. Mimo, ze zadania byty
mate masz poczucie, ze udato ci sie wiele zrobic i posuwasz sie do przodu. To daje energie do dalszej
pracy i zanim sie obejrzysz bedziesz mie¢ za sobg ukoriczone trudne zadanie.

STOSUJ METODE SERA SZWAJCARSKIEGO DO REALIZACJI DEUGOTERMINOWYCH PLANOW

W metodzie sera szwajcarskiego dzielimy zadanie na mniejsze czesci, ale skupiamy sie przede
wszystkim na czasie. Zaktadamy, ze poswiecimy na zadanie od 5 do 10 minut. Nie musimy zwracaé
uwagi na sekwencje zadan, czy zaleznosci. Po prostu wybieramy takie zadanie, ktére wiemy jak
wykonad.

Stosujac tg metode mozesz od razu zabrad sie za jakies ogromne zadanie, na ktére od dtuzszego czasu
spogladasz troche ze strachem. Sprébuj przyjrze¢ sie zadaniu i znajdz cos$, co mozesz zrobi¢ w ciggu
5-10 minut. To musi by¢ jakas czes$¢ zdania, ktdra jest Ci znajoma i ktdra wydaje sie byc
przyjemniejsza od innych czesci zadania. Powiedz sobie, ze spedzisz tylko 5 minut nad tym zadaniem
i ani minuty wiecej. Zréb zadanie — w ten sposdb zrobisz pierwszg ,dziure w serze”. To moze by¢
zadanie zupetnie ze srodka wiekszego projektu.

Bardzo czesto po 5 minutach nie zauwazamy uptywu tak krotkiego czasu i kontynuujemy prace.
| wtasnie o to chodzi. Wazne, zeby zaczgé prace, zrobi¢ ten pierwszy krok. Zawsze najgorzej jest
zacza€ — pozniej wszystko powinno pdjsé z gérki.

Po zrobieniu pierwszego 5 minutowego zadania poszukaj kolejnego w tym projekcie, zréb go i znajdz
nastepne mini zadanie. Po pot godzinie takiej pracy moze sie okaza¢, ze juz masz sporo zrobione.
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A jesli nie, to przynajmniej bedziesz wiedzie¢ wiecej — co jeszcze potrzebujesz do wykonania zadania,
kto moze Ci pomdc, itd.

Warto w tej metodzie przygotowac wczesniej taka liste czynnosci, ktére mozemy zrobi¢ w 5-10
minut i mied jg w zasiegu reki. W momencie, kiedy masz do dyspozycji tylko 5 czy 10 minut, mozemy
sprébowad wybrac jakie$ zadanie z tej listy i je zrobic.

Metode sera szwajcarskiego Swietnie sprawdza sie przy realizacji dtugoterminowych planéw.
Po prostu codziennie spedzasz minimum 5 minut na wykonaniu 1 zadania, ktére jest czescig catosci.
To moze by¢ np. planowanie pisanie pracy zaliczeniowej czy przeczytanie jakiejs trudnej ksigzki.

Zatozeniem metody sera szwajcarskiego jest, ze mozliwe jest rozpoczecie zadania w ciggu 5-10 minut.
Jak tylko zaczniesz, wzrastajg szanse, ze bedziesz kontynuowaé prace. Takie podejscie prowadzi
do coraz wiekszego zaangazowania w prace, az w pewnym momencie okazuje sie, ze zadanie zostato
ukonczone.

Metoda ta jest zgodna z tzw. chunkingiem (ang. chunk - kawatek), czyli dzieleniem materiatu do nauki
na mniejsze zagadnienia tematyczne, po to by uczy¢ sie etapami.

POWTARZAJ

Kolejng wazng kwestig w nauce, a szczegdlnie jej utrwalaniu sg powtorki.

Powtarzanie materiatu powinno mie¢ aktywna forme pobudzajac do myslenia. Kazda powtdrka ma
na celu uporzadkowanie, usystematyzowanie i ugruntowanie przerobionego materiatu.

Oto przyktadowy system powtérek wg. Tone’go Buzana:

e pierwsza powtdrka po godzinnej sesji nauki — powinna ona trwac 5-15 min
e druga powtdrka po 24 godz. — powinna ona trwac 2-4 min

e trzecia powtdrka po tygodniu — powinna ona trwaé 2 min

e czwarta powtdrka po miesigcu — wiedza zostaje w pamieci trwatej

Warto tez zdawac sobie sprawe, e istniejg dwa rodzaje powtérek:

e gdy pasywnie odbieramy informacje, np. czytajac ksigzke lub stuchajgc nauczyciela
e gdy aktywnie przypominamy sobie informacji uzywajgc tylko wtasnego umystu
(to tzw. ,,aktywna powtorka”).
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Aktywne powtdrki s efektywniejsze: podczas przypominania informacji wzmacniamy $lad
pamieciowy do tej informacji.

Do aktywnej powtérki mozesz zaprosic¢ kolege czy kolezanke, a nawet poprosi¢ kogos z rodziny, zeby
Cie przepytat z danego materiatu.

ROB RECZNE NOTATKI

Mdzg mysli za pomocg obrazéw — robigc notatki rysuj symbole, uczac sie — wyobrazaj.

Czytajac ksigzke, przegladajac ciekawe strony internetowe, czy stuchajgc wyktadu (czy to online,
czy na uczelni) czesto zapewne robisz sobie notatke, czy zapisujesz kluczowe zagadnienia.

Warto zdawacd sobie sprawe juz podczas tworzenia notatki uczysz sie, a w samym notowaniu nie
chodzi o same dane, ale o wspomaganie mdzgu w ich zrozumieniu i umiejetnos¢ praktycznego
wykorzystania. | tu pojawia sie pytanie: jak sporzadza¢ notatki, by uzyskaé maksymalne efekty.
Okazuje sie, ze...na papierze ;)

Robienie notatek w formie elektronicznej ma wiele zalet:

e tatwo zabrad je ze sobg

o smarfon lub tablet moze pomiesci¢ notatki z wielu lat edukacji

e programy takie jak Evernote lub OneNote umozliwiajg tatwag synchronizacje miedzy
urzadzeniami i wymiane notatek ze znajomymi

o oferujg tatwe wyszukiwanie potrzebnych tresci

e notatki sporzagdzone na komputerze czy tablecie sg czytelne

Jednakze w procesie uczenia sie notatki pisane na papierze sg nie do przecenienia. Oto ich
najwazniejsze zalety:

Notujac na papierze nie jestes$ rozpraszany

Wszyscy mamy tendencje do wigzania miejsc, przedmiotdw, sytuacji itp. z okreslonymi
zachowaniami. Dla przyktadu trudno uczy¢ sie na lezgco, gdy organizm automatycznie sie rozleniwia
i zada snu. Podobnie jest z komputerze: Internet czy portale spotecznosciowe mogg bardzo
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skutecznie odciggng¢ Twojg uwage od wyktadu. Nawet jesli sie temu oprzesz, trudniej bedzie
Ci utrzymac odpowiednio wysoki poziom koncentracji.

Tworzenie odrecznych notatek wspomaga zapamietywanie

Wiele badan jednoznacznie wskazuje, ze osoby piszagce recznie zapamietujg lepiej i na dtuzej.
Dlaczego tak sie dzieje? Badania pokazujg, ze notujac recznie angazujemy wiecej zmystéw niz
uzywajgc komputera, a to wspomaga nauke. Styszymy wyktadowce, nasz wzrok podaza
za dtugopisem, prébujgcym odtworzy¢ schemat lub rysunek, a sama sekwencja przycisnieé dtugopisu
do kartki jest rejestrowana przez moézg. Nic wiec dziwnego, ze taki zlepek wykorzystanych zmystéw,
skutecznie pomaga w pdzniejszym odtworzeniu materiatu.

Piszac recznie wybierasz to, co istothe

Wiekszo$é oséb pisze na komputerze znacznie szybciej niz w tradycyjny sposéb. Prowadzi to do
pokusy, by notowac wszystko ,jak leci”, stowo w stowo — teksty slajdow i uwagi prowadzacego,
bo moze akurat sie przyda. Przestajemy analizowaé, zastanawiac sie nad sensem tego co piszemy,
tworzy¢ zwigzki miedzy faktami i zapamietywac. Notatki sporzgdzane na papierze zmuszajg nas do
selekcji informacji, wyrazenia mysli wtasnymi stowami, w skréconej, zrozumiatej dla nas formie.
Tworzy to powigzania w mdzgu, odwotujgce sie do juz posiadanej wiedzy, a tym samym juz na etapie
tworzenia notatek umozliwia nauke!

Notatki papierowe pozwolg Ci tatwiej przedstawi¢ koncepcje i pokaza¢ zwigzki pomiedzy

elementami

Notujgc na papierze mozesz tatwo zaznaczaé, ktorej czesci wykresu lub schematu dotyczy uwaga
wyktadowcy. Za pomoca linii i strzatek mozesz réwniez taczyé ze sobg fragmenty notatek, pokazujac
powigzania i zaleznosci miedzy nimi.

Rysowanie, tworzenie schematéw, zapis wzoréw matematycznych i chemicznych jest znacznie

prostsze, gdy notujemy na papierze

Mozesz powiedzieé, ze przeciez wszystkie te dane mozna znalez¢ i skopiowac do notatek z Internetu
lub materiatéw udostepnionych przez wyktadowce. Jednak dopiero przerysowanie wykresu, pomoze
Ci w petni zrozumie¢ jego sens i dostrzec wszystkie niuanse jak choc¢by logarytmiczna skala na jednej
z osi.

Notatki papierowe zawsze mozna zamieni¢ w notatki elektroniczne

Nic nie stoi na przeszkodzie, by sporzagdzone na papierze notatki przenies¢ do pamieci komputera
a tym samym pozby¢ sie kilku segregatoréw zalegajgcych na podfce. Jesli chodzi o archiwizacje, to
mam na nig dwa sposoby. Pierwszy to skaner. Jesli nie szkoda nam gotowki, mozemy zlecié
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zeskanowanie naszych notatek. Wiekszos¢ punktow ksero oferuje takie ustugi. Mozecie réwniez
zaopatrzy¢ sie w maty, przenosny skaner np. Doxie One.

Drugg opcja jest wykorzystanie aplikacji na smarfona np. Fast Scanner, Scannable lub Scanner Mini.
Tworzg one zdjecia notatek, przycinajg je (do obrysu kartki) i rozciggajg, by uzyska¢ standardowy
prostokatny ksztatt. Wygenerowany w ten sposdb wielostronicowy pliki pdf mozemy wysta¢ na adres
email, Google Drive, a ponadto zabezpieczy¢ go hastem.

POZNAJ METODE FLOW DO ROBIENIA NOTATEK

Metoda flow to metoda notowania, z ktérej wiele oséb korzysta podswiadomie nawet o tym nie
wiedzac. Notatki w tej postaci sg przeciwienstwem réwnych, pouktadanych w wierszach tekstu
notatek wygladajgcych jakby zostaty wyciete z podrecznika.

W metodzie flow tworzona jest niejako pajecza sie€. Tu kazda pojedyncza informacja jest traktowana
jako niezalezna czastka wiedzy. Zapisujesz jg gdzie$ na kartce. To GDZIES jest bardzo istotne —
niekoniecznie musi to by¢ pierwsza linijka strony. Samg spdjnos$é i sens notatek budujesz bowiem nie
tekstem, a ,,nitkami” pajeczyny. To one przedstawiajg powigzania pomiedzy poszczegdlnymi porcjami
wiedzy. Mozesz wiec potgczy¢ jedng mysl z kilkkoma innymi. W standardowych notatkach nie byto to
takie proste. Mysli byty bowiem przypisywane do konkretnego punktu, podpunktu — zupetnie inaczej
niz ma to miejsce w mdzgu.

WYKORZYSTUJ NOTATKI CORNELLA

Notatki Cornella to chyba najbardziej ,tradycyjna” z metod, dobra dla zwolennikéw standardowych
notatek. W przypadku notatek Cornella witasnie tekst w formie punktéw i podpunktéw bedzie
trzonem zapiskow.

Sg szczegdlnie skuteczne w sytuacjach kiedy do opanowania masz szeroki materiat, ktéry wymaga
syntezy. Te metode mozesz wykorzysta¢ zamiast standardowych notatek na lekcjach, wyktadach,
szkoleniach, czy w trakcie nauki z ksigzki lub filmdéw.

Na czym to polega? Pierwszy krok to odpowiedni podziat kartki: na arkuszu rysujesz 2 marginesy —
z boku i dotu strony.
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Z boku strony zapisujesz stowa kluczowe i gtdwne mysli podsumowujgce informacje po prawej.
To takie podrozdziaty dla tresci, ktéra umieszczona jest obok. Mozna formutowaé je w formie pytan,
na ktére odpowiedzi stanowi tekst po prawe;.

Natomiast na dole wpisujesz podsumowanie i wnioski. Tutaj powinna znalez¢ sie krétka (4-5 zdan)
synteza wszystkiego, co znalazto sie powyzej. Piszac te cze$s¢ wyobraZz sobie, ze ttumaczysz dany
temat osobie, ktéra nie zna notatek z pozostatych rubryk.

TYTUL NOTATKI

ODWOLANIE KOLUMMNA NOTATEK
Po stworzeniu notatki, Notuj glowne zagadnienia i nowe informacje.
przejzyj zawarte
w niej informacje, Zostaw wolng linijke pomiedzy
wpisz tutaj stowa kluczowe, poszczeqdinymi zagadnieniami.

wazne fakty i odniesienia
Unikaj pisania noatatek za pomoca
pelnych zdan. Zamiast tego korzystaj
z symbaoli, skrotow myslowych.

Unikaj pelnych zdan = symbole, skroty

PODSUMOWANIE

Posumuj to co znajduje sie w notatce
z glownej kolumny.

Zalety tej metody:

® Zmuszasz sie do kilkukrotnej syntezy. Wpisujac kluczowe mysli i pdzniej podsumowanie
musisz na biezgco trawic¢ zdobywane informacje i wybierad z nich najwazniejsze rzeczy.

e Podsumowanie, ktére powinno mie¢ charakter objasniania tematu innym, zmusza do tego,
zeby najpierw samemu catos$¢ dobrze zrozumiec¢. Notowanie ma przeciez prowadzi¢ do nauki
nowych rzeczy, a nie przepisywania tego, co styszymy na papier.

e Tworzony materiat jest uporzadkowany i pouktadany od ogétu do szczegétu, co doceni na

pewno kazdy, kto musiat sie przekopywac przez stosy wtasnych przypadkowo zabazgranych
notatek.

Ten rodzaj notatki mozesz tez przygotowaé w formie elektronicznej np. wykorzystujac do tego celu
Dokumenty Google.
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TWORZ MAPY MYSLI

Mapy mysli to technika efektywnego notowania opracowana przez angielskiego naukowca Tony’ego
Buzana. Polega ona na wizualnym przedstawieniu problemu za pomocg rézinych form: koloru,
rysunku, symboli, wyrazéw. Dominuje w niej forma graficzna, ktéra pozwala rozbudzi¢ wyobraznie
i fantazje.

Taki sposdb notowania odzwierciedla prace mdézgu cztowieka, angazujac obie jego pétkule mézgowe
(lewa podtkula: myslenie logiczne i analityczne, prawa podtkula: myslenie kreatywne: wyobraznia,
marzenia, emocje, kolory), dzieki czemu proces notowania i zapamietywania jest efektywniejszy.

Mapy mysli maja by¢ zgodnie z nazwa, graficznym przedstawieniem powigzan pomiedzy
informacjami - troche jak w metodzie pajeczyny. Co jest jednak istotne — w przypadku mapy mysli
kazda mapa ma swoje centrum, temat ktéremu jest poswiecona.

TEKST

1

WATEK GEOWNY 1

WATEK GEOWNY 3 WATEK GEOWNY 2

' 4 “

TEKST TEKST TEKST + SYMBOL

Robigc notatki za pomoca mapy mysli:

o aktywizowane sg obie potkule mézgu

e uruchamiane sg twércze zdolnosci i umiejetnosci

e rozwija sie kreatywnos¢

e wychodzi sie poza schematy

e widzi sie jak informacje s ze sobg powigzane

e notowanie jest efektywniejsze (oszczednos$¢ czasu i miejsca na papierze)
e zapamietuje sie nawet dziesiec razy szybciej

12
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Technika ,mapy mysli” utatwia przyswajanie nowych wiadomosci jak réwniez bardzo porzadkuje
nowo zdobytg wiedze. Jest przydatna przy pisaniu wypracowan, esejow oraz planowaniu
i organizowaniu nauki.

Mapy mysli tworzy sie w ten sposdb, ze na Srodku kartki papieru (strony), zapisuje sie gtéwny temat
(np. w formie symbolu) i tego miejsca rysuje sie potaczenia (sie¢ potgczen) bedace kojarzeniami
odzwierciedlajgcymi tok myslenia. Tworzgc mape uzywa sie obrazéw, symboli, a najwazniejsze stowa
(klucze) sg wyrdznione. Stosuje sie réozne wielkosci i krdj liter i rézne kolory. Na mapie mozna
rownoczesnie zapisywac skojarzenia i pytania, ktére sie pojawiajg w trakcie robienia notatek.

Nauka z wykorzystaniem map mysli jest réwniez bardzo wskazana zwtaszcza dla wzrokowcow,
dla ktérych wazny jest tad i porzadek jak i przejrzystosé notatek.

Mapy mysli mozna tworzy¢ na papierze, ale mozna tez wykorzystaé programy elektroniczne do ich
tworzenia.

W szczegéblnosci taki program do map mysli moze by¢ uzyteczny, gdy:

e Duzo pracujesz na komputerze i chcesz mie¢ wszystko (notatki i projekty) w jednym miejscu;

e Dzielisz sie wiedzg z innymi i chcesz to robic szybko i sprawnie;

e Masz dosy¢ prezentacji w PowerPoint, a chcesz zrobi¢ wrazenie na stuchaczach nowg
prezentacja,

e Czytasz sporo e-bookéw oraz artykutéw w Internecie i chcesz zanotowac najwazniejsze
informacje.

Do tworzenia map mysli mozna wykorzysta¢ darmowe programy FreeMind, online’owy Mindomo,
czy kultowy iMindMap Tonego Buzana lub biznesowy MindManager. Dostepny jest takze Xmind,
ktérego darmowa wersja wyglada i dziata na poziomie ptatnych rozwigzan.

13
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apy mysli wykonanej w programie MindManager

Wszystkie programy do map mysli dziatajg bardzo podobnie. Tworzg mape mysli, ktorej gatezie sg

automatycznie ustawiane wokét centrum. Jedynie mapa mysli zrobiona w iMindMapie wyglada

troche inaczej. Tutaj mozesz dowolnie ksztattowac wyglad rozgatezien.

Jesli map mysli bedziesz uzywat gtéwnie do uczenia sie — to oznacza, ze bedziesz uzywat programu

gtéwnie do notowania z ksigzek,

tworzenia planéw prac pisemnych i planowania wtasnego czasu.

W takim wypadku idealny bedzie tatwy w obstudze i wygodny Xmind w swojej darmowe] wersji.

KORZYSTAJ EFEKTYWNIE ZE SMARTFONA

Nasze smartfony mogg coraz wiecej. Oferujg rozrywke, utatwiajg zdobywanie wiedzy, umozliwiajg
kontakt z tymi, ktérych kochamy. Niestety, czesto odciggajg nas réwniez od tego, co dla nas
naprawde wazne. Jednak nie musi tak byé. W tym wpisie podpowiem, jak efektywnie korzystaé

ze smartfona.
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Nie pozwdl sobie przeszkadzaé

Zaczynasz sie uczy¢. Czujesz, ze dzisiaj jest Twdj dzien — stowa same cisng Ci sie do gtowy, gdy nagle
dzwoni telefon. Call center. | zastanawiasz sie na czym skonczytes...

Ocenia sie, ze powrdt do wydajnej pracy po tego typu rozproszeniu moze trwac¢ nawet 20 minut
(zwtaszcza jesli np. telemarketer nas zdenerwowat). W przeciggu roku te 20 minutowe zaktécenia
sktadaja sie na godziny, ktére w przeciwnym razie mégtbys$ poswiecié¢ znajomym, hobby czy ogladaniu
telewizji.

Telefon ma Ci pomagaé, a nie przeszkadzac. W tym celu mozesz wykorzystac¢ jedng z 3 wbudowanych
W niego opgji:

e Whytacz dzwiek i wibracje, a telefon obrd¢ ekranem do dotu — w godzineg, Swiat sie raczej nie
zawali...

e  Wigcz tryb samolotowy.

e Wigcz opcje ,nie przeszkadza¢” — dostepna na I0S i Androida 5.0. Mozna jg wigczyc
manualnie oraz ,nastawi¢” na okreslone godziny (np. 22-6). W przeciwienstwie do dwdch
przedstawionych poprzednio opcji, nie wycisza ona telefonu kompletnie — jesli ktos bedzie
probowat sie z nam skontaktowac po raz drugi w krétkim odstepie czasu (dla 10S 3 minuty) to
drugie pofaczenie nie zostanie wyciszone.

Zrob porzadek w aplikacjach

e Usun aplikacje, ktérych nie uzywasz.

e Usun to co rozprasza - jesli zauwazasz, ze niektére aplikacje pozerajg zbyt duzo Twojego
czasu — pozbadz sie ich.

e Korzystaj z jednego ekranu — zastandw sie, z ktdrych aplikacji korzystasz najczesciej (aparat,
podcasty, Evernote itp.) i ktdre warto mie¢ zawsze pod reka. Zbierz je na jednym pulpicie,
a bedziesz miat wszystko w zasiegu palca.

e Korzystaj z folderéw - grupowanie aplikacji w folderach jest efektywniejsze, niz posiadanie
ich rozsianych, bez zadnej logiki na kilku ekranach.

o Zoptymalizuj rozkfad aplikacji. Niech te, z ktérych nagminnie korzystasz znajdg sie w zasiegu
Twojego kciuka.

Komunikuj sie efektywniej

e Przejrzyj swoja liste kontaktéw i pozbadz sie zbednych wpiséw (tych ktérych nie pamietasz
czy tych z ktérych juz raczej nie skorzystasz jak np. numer do kuriera, ktéry dostarczyt Ci
paczke)

e Blokuj niechciane numery.
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e Oznacz telefony najblizszych jako ,ulubione” lub VIP - bedziesz miat do nich tatwiejszy
dostep, a przy okazji zaoszczedzisz czas na ich czeste wyszukiwanie.
e Korzystaj z funkcji ,,odpowiedz wiadomoscia”.

Wytacz powiadomienia

Wiekszos¢ aplikacji chce nam wysyta¢ komunikaty — o nowszej wersji, dziataniach znajomych czy zbyt
dtugim braku naszej aktywnosci. Zamiast aktualizowa¢ na biezgco polecamy Ci raz w tygodniu
zaktualizowaé wszystko np. I0S udostepnia w tym celu opcje ,,Uaktualnij wszystkie”.

Inne przydatne opcje

e  Woyszukiwarki (np. Spotlight pod 10S) — wyszukiwarka pozwala przeszukiwac zasoby naszego
smartfona — aplikacje, wiadomosci, maile, podcasty, Evernote’a, muzyke oraz Internet
w poszukiwaniu wprowadzonego stowa kluczowego.

e Odczytywanie tekstu przez syntezator. W ten sposdéb mozesz m.in ,czytaé” blogi i ebooki,
jadac zattoczonym autobusem lub majac zajete rece. Mozesz notowac, gdy tekst sam sie
czyta. W przypadku iPhone’a odczytanie tekstu uruchamiamy przeciggajgc dwoma palcami
od gory do dotu ekranu. Funkcja daje miedzy innymi mozliwo$¢ zmiany tempa czytania
oraz wiaczenia pauzy. Uzytkownicy Androida mogg zainstalowaé aplikacje ,,Zamiana tekstu
na mowe Google”, oferujgcg podobne mozliwosci.

ZAPISUJ NA POZNIEJ

W wiekszosci przypadkow odktadanie czego$ na pOzniej jest oznakg braku organizacji,
systematycznosci i koncentracji na obranym celu. Jak zwykle sg jednak wyjatki.

Doskonatym przyktadem jednego z nich sg interesujgce nas artykuty, wpisy i filmiki, na ktére czesto
brakuje czasu ,,w tym momencie”, a o ktdrych istnieniu szybko zapominamy, nawet gdy trafig do
zaktadek przegladarki. Rozwigzaniem problemu jest darmowa i prosta w obstudze aplikacja Pocket.

pocket

Pocket jest narzedziem dostepnym zardwno na komputery PC i Mac jak i telefony z systemem
Android i I0S. Pozwala na gromadzenie artykutow, zdjec i filmdéw, by poswiecié¢ im czas pdzniej, a nie
w momencie gdy zauwazymy link do nich udostepniony np. przez znajomego na Facebooku.
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Zalety aplikacji Pocket:

e Zachowuje esencje strony: czysty tekst tylko ze zdjeciami z wpisu lub artykutu (bez reklam,
bez fikusnych styléw czcionki).

e Skleja wielostronicowe artykuty w jeden tekst.

e Oferuje dostep offline do zapisanych artykutéw.

e Synchronizuje naszg baze pomiedzy urzadzeniami

e Uzywajac aplikacji Pocket mozesz podzieli¢ swoje znaleziska na 3 kategorie: artykuty, wideo
i obrazy. Mozesz tez podejrze¢ wszystkie tresci, chronologicznie, zgodnie z datg pobrania.

e Umozliwia tagowanie tresci.

e Mozesz modyfikowaé¢ wyglad strony: zmienia¢ rozmiar czcionki, jej kroj (szeryfowa/
nieszeryfowa) oraz schemat kolorow (czarny tekst na biatym tle, biaty tekst na czarnym tle
oraz sepia).

e Pocket przeczyta artykuty za Ciebie np. podczas gotowania, prasowania, ubierania sie itp.
Gtos wykorzystanego w aplikacji syntezatora mowy jest akceptowalny (co ciekawe polskie
artykuty brzmig naprawde dobrze). Mozna rdwniez modyfikowaé predkos$¢ czytania.

MNEMOTECHNIKI

Mnemotechniki to ogdlne okreslenie dla réznych technik i sposobdéw utatwiajacych zapamietanie i
przechowywanie informacji. Jest to zbiér dziatan umystowych, dzieki ktérym mozemy trwale
przyswoic informacje aby nastepnie sprawnie nig operowac.

Mnemotechniki poprawiajg ludzkg pamieé i pozwalajg na szybsze i efektywniejsze uczenie sie .
Stosujac mnemotechniki podwyzszamy réwniez swoje inne umiejetnosci (potrzebne w
zapamietywaniu) takie jak wyobraznia, koncentracja uwagi, umiejetnos¢ kojarzenia oraz wizualizacja.

Dla mnemotechnik charakterystyczne sg trzy procesy: dekodowanie informacji, znalezienie zwigzku
pomiedzy Swiatem nas otaczajgcym a przyswajana trescig oraz odtwarzanie zapamietanych danych.

Mnemotechniki wykorzystujg trzy zasady: wyobraznie, skojarzenia i kontekst.

Rodzaje mnemotechnik

e Grupowanie — porzadkowanie informacji wedtug pewnych zasad, np. podobienistwa
znaczeniowego czy formalnego

e Akronimy — wymyslenie stowa/wyrazenia w ktorym pierwsze litery odnoszg sie do
zapamietanych informacji (np. HOMES — lista wielkich jezior Ameryki pétnocnej: Huron,
Ontario, Michigan, Erie, Superior)
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e Akrostychy — tworzenie zdan, w ktéorym poczgtkowe litery wyrazéw odnoszg sie do
zapamietywanych informacji (np. Ukfad Stoneczny: ,,Moja Wiecznie Zapracowana Mama
Jutro Sama Usmazy Nalesniki”)

o Rymowanki — tworzenie wierszykdw, ktore pomagajg w zapamietaniu informacji (znak
funkcji trygonometrycznej np.: ,W pierwszej ¢wiartce same plusy, w drugie tylko sinus,
w trzeciej tangens i cotangens, a w czwartej cosinus”).

e Metoda miejsc — skojarzenie zapamietywanych informacji ze znanymi miejscami, co jest
przydatne do zapamietania duzej ilosci informacji w okreslonym porzadku (np. technika
,rzymski pokdj” — elementy do zapamietania tgczymy sobie z obiektami znajdujgcymi sie
w wybranym przez nas otoczeniu i zapamietujemy je w danej kolejnosci)

e tancuchowa metoda skojarzen — elementy do zapamietania sg kolejno taczone ze sobg
tworzac pewnego rodzaju historyjke (taricuch skojarzen)

e Metoda hakéw pamieciowych — przyswajana informacja (gdy kolejnos¢ jej elementéw ma
znaczenie) jest przypinana do kolejnych cyfr /liczb. Graficzne reprezentacje liczb
to tzw. haki do ktérych dopasowujemy dang informacje.

DBAJ O SIEBIE

Stosuj w czasie uczenia sie krétkie przerwy i gimnastyke relaksacyjna.

Pamietaj, aby dostarcza¢ sobie dostateczng ilos¢ tlenu, przez picie co najmniej dwdch litrow wody
na dzien i wietrzenie pokoju, w ktérym przebywasz.

Wysypiaj sie — podczas snu materiat ktérego sie uczysz, moze sie porzadkowaé. Sen to nie tylko
regeneracja. Podczas snu (a doktadniej w jego fazie REM) wszystkie nasze wspomnienia, nowo
zdobyte informacje i wiadomosci zostajg zasymilowane i przeniesione z pamieci krdotkotrwatej do
pamieci diugotrwatej. Jedli sie nie wysypiasz, nie pozwalasz aby Twdj mdzg pouktadat sobie nowo
zdobyte informacje, w konsekwencji szybciej je zapominasz lub nie potrafisz zrozumie¢. Przypomnij
sobie, czy zdarzyto Ci sie kiedys, ze koriczac nauke wieczorem wydawato Ci sie, Ze nic nie rozumiesz,
a nastepnego dnia po przebudzeniu, wszystko byto juz zrozumialsze i bardziej sensowne? To wszystko
zastuga dobrego snu!

Badz optymistg. Wypracuj sobie nawyk konstruktywnego myslenia i mysl realistycznie.
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