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SLOWEM WSTEPU

NIE TYLKO SZKOtA
— UCZYMY SIE PRZEZ CALE ZYCIE

Podobno najszybciej ucza sie ci, ktorzy chca sie uczyC. Bez
wzgledu na wiek. Skoro tak, to dlaczego wiele oséb konczy pod-
noszenie swoich kwalifikacji z chwilg zakonczenia formalnej
edukacji? Odbieraja dyplom ukonczenia szkoty Sredniej, stu-
diow licencjackich czy magisterskich, po czym mawig sobie: , juz
nigdy wiecej”, ,koniec z nauka”, ,teraz juz tylko praca i zarabia-
nie wielkich pieniedzy”. Dzieje sie tak, bo niejednemu szkolny
system dat w kos¢. W pamieci na dtugo pozostajg kartkowki,
sprawdziany, nudne lektury, ogrom definicji do ,wkucia i za-
pomnienia”. Do dzis pamietam pytanie z czasdw studenckich
o rozmiar rekawiczki I1zabeli teckiej, bohaterki ,Lalki” Bolestawa
Prusa. Pytanie pamietam doskonale, ale odpowiedzi — ni w zab.
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Ale wracajac do hasta ,koniec z nauka”. Tu musimy zmartwic
jego zwolennikéw. Cztowiek — czy tego chce, czy nie — uczy sie
przez cate zycie. A im szybciej to sobie uswiadomi, tym lepiej
dla niego samego. Problem w tym, ze tradycyjna szkofa nie jest
w stanie nauczy¢ wszystkiego, co jest pdzniej konieczne w zyciu
dorostym i zawodowym. Ale spokojnie, nic straconego. W mysl
zasady, ze uczymy sie przez cate zycie, podpowiem Ci, jak zdo-
bywac¢ wiedze, zeby byto szybko i skutecznie.

Wydaje sie, ze wiedza jest teraz na wyciggniecie reki. Prawie
wszystko mozna znalezé w Internecie. Jest jedno ,ale”. Zeby
sprawnie poruszac sie w tym swiecie, niezbedne sg umiejetnosci
krytycznego myslenia i filtrowania informacji. Wedtug Shoshany
Zuboff, czylilegendy badan z Uniwersytetu Harvarda, ,wspoicze-
sne wykonywanie pracy jest tak mocno oparte na wiedzy i nie-
ustannym uczeniu sie, ze wiasciwie zdobywanie informacji jest
pracg sama w sobie”. Przyktady? Prosze bardzo! Dobry glazur-
nik bazuje nie tylko na wiedzy, ktorg wyniost ze szkoty, a pdzniej
w mozole zdobyt od majstra. On musi by¢ na biezgco z nowinka-
mi technologicznymi w swojej branzy. Fuga cementowa, epok-
sydowa, elastyczna... PtytKi typu rybia tuska, uktadane klasycznie
czy diagonalnie? Do tego witasciwosci fizykochemiczne w izola-
cji przeciwwilgociowej. Jesli przestanie sie uczy¢ — bedzie miat
mniej zlecen. Albo otrzyma za nie nizsze wynagrodzenie, bo nie
bedzie wzietym fachowcem. A co z dietetykami, ktérzy walcza
z otytoscig swoich klientow? Wystarczy spojrze¢ na zmiany w sa-
mej piramidzie zywieniowej — modyfikowanej na przestrzeni lat

! Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017.
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li to, gdzie dotychczas znajdowaty sie produkty zbozowe. Poza
tym przy modzie na zdrowy tryb zycia, poradach zywieniowych
Anny Lewandowskiej i innych ekspertek, ktore sg jednoczesnie
celebrytkami, taki dietetyk musi iS¢ z duchem czasu, zeby sie
przy kliencie zwyczajnie nie osmieszy¢ brakiem wiedzy o tym,
co jest aktualne.

Przyktady mozna mnozy¢. Tylko po co, skoro juz wiemy, ze mu-
simy uczy¢ sie przez cate zycie. Musimy nieustannie podnosi¢
kwalifikacje, by sprosta¢ wyzwaniom wspodtczesnosci. By z nad-
miaru informacji wybierac to, co jest wazne.

Powstata nawet idea ,Lifelong learning” — promujaca
edukacje przez cate zycie. Zaktada, ze ludzie nie ustajg

w doszkalaniu sie i podnoszeniu swoich kwalifikacji nawet
po zakonczeniu formalnej edukacji. Moze to mie¢ wiele
form — od kontynuowania edukacji w instytucjach, przez
kursy czy szkolenia, az po nowoczesne metody zdobywania
wiedzy.
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Przede wszystkim musimy zdawac sobie sprawe, ze rynek pracy
zmienia sie btyskawicznie. Za kilkanascie, kilkadziesiat lat ludzie
beda pracowac w zawodach, ktdre jeszcze nie istnieja. Do tego
dochodza takie zjawiska jak automatyzacja istniejacych stano-
wisk, ciggty rozwoj Internetu, smartfondw, zmiany w medycynie,
inzynierii, prawie, e-bankowosc¢, maile, praca zdalna. Poza tym
jesli ktos pracuje jako tak zwany ,pracownik wiedzy”, np. progra-
mista czy grafik, to dobrze wie, ze bez nieustannego przyswaja-
Nnia wiedzy w zasadzie przestaje istnie¢. Wypada poza nawias.

Nowe kompetencje wymagane sg od nas kazdego dnia i na roz-
nych poziomach. Skuteczniejsze przyswajanie informacji ozna-
cza szybsze adaptowanie sie do zmian. Edukacja pozwala w pore
reagowac na zmieniajace sie trendy. Duzo sie tez styszy o wy-
paleniu zawodowym czy utknieciu na jakims stanowisku bez
perspektyw — rozwigzaniem jest zmiana pracy. A kazda zmia-

—
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na oznacza koniecznos¢ kazdorazowego nauczenia sie nowych
obowigzkéw w mozliwie najkrotszym czasie — tak jak chce tego
pracodawca lub sytuacja. No i jeszcze jedno — im szybciej przy-
swoisz to, co jest niezbedne do tego by spetniac¢ oczekiwania
szefa, po to by wiecej zarabiac i doskonali¢ swojg sciezke zawo-
dowa, tym wiecej bedziesz miat wolnego czasu. Dla siebie, dla

rodziny, na rozwijanie swoich pasji czy na... btogie lenistwo.

Zanim jednak opowiem Ci o technikach skutecznego uczenia
sie, chce zwrdéci¢ Twojg uwage na kilka bardzo istotnych ele-
mentow.

Koniec z wymoéwkami typu ,jestem za stary na nauke”. Takie
wymowki zostaty obalone przez neurobiologéw. Okazuje sie,
ze na nauke naprawde nigdy nie jest za p6zno — pod warun-
kiem, ze uczymy sie efektywnie. Nauka nie musi konczy¢
sie z chwilg opuszczenia bram wyzszej uczelni. Musi trwa¢
cate zycie, a jej efekty wcale nie beda gorsze niz w okresie
mtodosci, ktory uwaza sie wcigz — i btednie — za najlepszy
czas na uczenie sie.? Po prostu proces przyswajania no-

wych umiejetnosci w kazdym wieku wyglada nieco inacze;j.

No i — co wazne — jesli jestes juz dorosty, to musisz wiedziec, dla-
czego chcesz sie czegos nauczyC. Musisz by¢ odpowiedzialny
za to, jak przebiega Twoja nauka — w szczegodlnosci za plano-

2 W jaki spos6b uczy¢ sie efektywnie — bez wzgledu na wiek, https://idealab.cbre.
pl/rozwoj/w-jaki-sposob-uczyc-sie-efektywnie-bez-wzgledu-na-wiek/(dostep:
25.07.2021).
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wanie i ewaluacje swojej nauki.®* Bo tuz obok, za biurkiem, nie
ma juz nauczycielki, ktora sprawdzi Twoja prace i wystawi oce-
ne. Kluczowa jest motywacja wewnetrzna (by poradzi¢ sobie
W zyciu, by¢ cos osiggnac), a nie motywacja zewnetrzna (zeby
dostac dobrg ocene do dziennika).

Wydaje Ci sig, ze nie masz gtowy do nauki? Nic bardziej
mylnego... Cho¢ istniejg przestanki, by twierdzi¢, ze sg uwa-
runkowania genetyczne, ktére wspierajg szybsze zapamie-
tywanie, wiele badan dowodzi, ze kazdy z nas moze uczy¢
sie skutecznie i zapamietywac duze ilosci informacji. Wy-
starczy tylko wiedzie¢, JAK.

3 Jak sie uczy¢ jako dorosty? 8 poteznych strategii, by szybko przyswoi¢ nowe
wiadomosci, https://lifegeek.pl/jak-sie-uczyc/(dostep: 25.07.2021).
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KILKA SLOW

O UCZENIU SIE

CZY NAPRAWDE TRZEBA
UCZYC SIE JAK SIE UCZYC?
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Ponownie wracamy do czaséw szkolnych. ,Za tydzier spraw-

I"

dzian z catego dziatu! " — ogtasza nauczycielka. Przypomnij so-

bie, jak wygladata wtedy twoja nauka. Po opadnieciu uczniow-
skich emocji (,no nie, zndw wymysla”, ,przeciez niedawno pytata
i byta kartkéwka") przystepujesz do pracy. Czytasz odpowiednie
rozdziaty podrecznika i probujesz jak najwiecej zrozumiec i przy-
swoi¢. W trakcie czytania zaznaczasz najwazniejsze fragmenty.
Albo robisz notatki. To etap selekcji. POznigj, najprawdopodobniej
dzien czy dwa przed sprawdzianem, bo wiadomo - byto duzo in-
nych doniostych zaje¢ — wracasz do podkreslen, notatek, a nawet

wkuwasz na pamiec, bo ,pani mdwita, ze to na pewno bedzie”.

Czy taka metoda jest skuteczna? Okazuje sig, ze nie. Spie-
sze z dowodami. Uczacy sie tym sposobem zostali popro-
szeni o udziat w badaniach prowadzonych przez Johna
Dunlosky’ego i Katherine A. Rowson, profesoréw psycholo-
gii kognitywnej Uniwersytetu Stanowego w Kent. Efekt ich
nauki podczas egzaminu? Sredni wynik to 74 proc. popraw-
nych odpowiedzi. Owszem, brzmi dobrze, ale... Po trzech
dniach ci sami uczniowie ponownie przystapili do egzami-
nu sprawdzajgcego te samg wiedze. Efekt? Tylko 29 proc.
poprawnych odpowiedzi.* Stabo... Mamy czarno na biatym,
ze metoda o nazwie ,zakué, zda¢" nie bez powodu ma jesz-

cze jeden czton, czyli ,zapomnie¢”.

4 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017.
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Opisany powyzej sche-
mat uczenia sie by¢ moze
w oczach rodzicéw, nauczy-
cieli zastugiwat na pochwate.
Ba! Przygotowany w ten spo-
séb uczen mdogt nawet odczu-
wac dume, bo poswiecit czas,
przytozyt sie. A gdy do tego
wrocit do domu z piatka -

marzenie!

Ty tez uczytes sie w ten spo-

sob? To spdjrz na cata te sy-

tuacje z perspektywy czasu.

PoswieciteS mnostwo energii,

zeby przygotowac sie do sprawdzianu. Zamiast tego mogtes
wiecej pospac, postuchac¢ muzyki, pogra¢ na komputerze, spo-
tkac sie ze znajomymi. Mato tego! lle dzis pamietasz z tego, cze-
go sie woéwczas uczyte$? Smiem podejrzewad, ze niewiele (o ile
cokolwiek). Wyparowato, uleciato. To smutne podsumowanie
Twojego wysitku. Para poszta w gwizdek.

Naukowcy ustalili, w czym tkwi problem. Zaobserwowali,
ze za kazdym razem, gdy poznajemy nowa informacje, nasz
mozg zmienia sie fizycznie, co okreslono neuroplastycznoscia.
Ale trwata i silna zmiana zachodzi tylko wtedy, gdy aktywujemy
pamiec dtugotrwata. Prof. Lara Boyd, ktéra prowadzita badania
nad ludzkim umystem, obrazowata to w ten sposdb - gdy roz-
poczniemy nauke jakiejs melodii na pianinie, to po paru probach
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poczujemy, ze wychodzi nam to coraz lepiej. Ale gdy porzuci-
my te czynnosc¢ i wrécimy do niej nastepnego dnia, to z prze-
razeniem zauwazymy, ze granie melodii nie wychodzi nam tak
dobrze, jak ostatnio. To oznacza, ze w trakcie ¢wiczen aktywo-
walismy jedynie pamiec¢ krotkotrwaty, ktéra trwale nie zmienia
struktury moézgu. Rezultat jest taki, ze slad melodii szybko prze-
stanie by¢ dla nas dostepny i po czasie nie bedziemy w stanie
jej zagrac¢.®> Z tego samego powodu uczniowie nie pamietaja
po czasie tego, czego uczyli sie do sprawdziandw, testow i kart-
kowek.

Tymczasem to, co pamietasz ze szkoty czy studidw — powtarza-
nie, klasowki, wkuwanie teorii ma moze sens w tradycyjnym sys-
temie edukacji, ale kiedy juz z niego wyjdziesz — zupetnie nie.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze sg sposoby na aktywowanie
pamieci dtugotrwatej. To skuteczne techniki nauki. Istnieje
szereg praktycznych wskazéwek i éwiczen, dzieki ktérym
mozna szybko, a co najwazniejsze — trwale i skutecznie —
opanowac materiat. Tak jak zmieniaja sie standardy w réz-
nych dziedzinach nauki (przez stulecia pacjenci nie byli
znieczulani do operacji, dopiero w latach 40. XIX w. nastagpit
przetom, bo zaczeto testowacé substancje do skutecznego
usmierzania bélu), tak zmienia sie podejscie do tego, jak

warto sie uczy¢.

5 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017.
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By uczyc sie skutecznie, musimy poznac i wykorzystac techniki,
ktdre pozwolg na przeniesienie wiedzy do pamieci dtugotrwatej.
Troche jak w komputerze — kiedy cos kopiujemy, mamy to w pa-
mieci podrecznej, ale by zostato to na dtuzej, musimy zapisac
to na dysk twardy. | zrobi¢ dobry backup. Tu z pomoca przycho-
dzi wiedza o tym, jak sie uczyc!

Zapomnij o metodzie: czytam, robie notatki
lub podkreslenia (selekcja), a pdzniej wkuwam
na pamiec to, co najwazniejsze. W ten sposob
uruchamiasz tylko pamie¢ krétkotrwata.

Trwata i silna zmiana w mozgu zachodzi tylko
wtedy, gdy aktywujemy pamie¢ dtugotrwata.
Tak zapamietujemy na cate zycie.
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ROLA NAUCZYCIELA

W PROCESIE UCZENIA SIE

Wpisz do wyszukiwarki hasto ,rola nauczyciela”. Co sie wyswie-
tli? ,Zadaniem nauczyciela jest przygotowanie dorastajacych
pokolen do pracy i zycia w zmieniajacym sie spoteczenstwie.
Cztowiek opuszczajacy szkote musi by¢ wyposazony w posta-
wy, umiejetnosci i wiedze pozwalajgace mu na aktywne, tworcze
i podmiotowe funkcjonowanie w dorostym zyciu”. Ble, ble, ble...

Definicje rodem z poprzedniego systemu, z ktorych niewiele
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wynika. Najdtuzej pamietamy tych belfrow, ktérzy byli ,jacys”.
Poczciwy pan profesor przed emerytura, szalony naukowiec,
belfer ostry jak brzytwa, nauczyciel — typ kumpla, z ktérym moz-
na konie kras¢, albo autorytet, ktéry zmuszat do myslenia. Poza
tym pamietamy nauczycieli z przedmiotow, gdzie mielismy sta-
be oceny — wiadomo, nie nasza wina, to przeciez ,nauczyciel byt
do bani”.

Interesujaca definicje roli nauczyciela stworzyt niemiecki ba-
dacz Sebastian Leitner, autor doskonatego poradnika ,Naucz

n

sie uczy¢”. Twierdzi on, ze nauczyciele nie sg po to, by uczen sie
nauczyt! Rolg pedagoga jest kompleksowe organizowanie pod-
opiecznym dobrej przestrzeni do nauki. Co to oznacza? Punkt
pierwszy — nalezy poinstruowac uczniow, jak maja sie uczyC.
Punkt drugi — trzeba dobrze zaprezentowac i wyttumaczy¢ ma-
teriat. Punkt trzeci — warto stuzy¢ pomoca przy powtérkach da-

nego materiatu i korygowac ewentualne btedy.

Tu dochodzimy do sedna sprawy. Bo o ile szkota ktadzie mocny
nacisk na realizacje drugiego i trzeciego punktu, tak pierwszy
jest (najczesciej) pomijany. Nie instruuje sie ucznidw, jak maja
sie uczyC. No ale jak nauczyciele maja instruowac podopiecz-
nych, skoro ich samych nikt tego nie nauczyt? Pamietam swoje
praktyki w szkole, gdzie ogromny nacisk ktadto sie na tworzenie
Konspektow lekcji”, na ,karty pracy”. Przygotowanie ich zajmo-
wato mnostwo czasu. A sam przedmiot na studiach o nazwie
~metodyka”, ktéry miat przygotowywac do roli nauczyciela, nie
miat nic wspolnego z tym, jak przekazywac innym wskazowki
skutecznego uczenia sie.
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Wrécmy jednak to teorii
Sebastiana Leitnera, ktory
stwierdzit, ze rolg pedagoga
jest kompleksowe organizo-
wanie podopiecznym dobrej
przestrzeni do nauki. Jesli
zgodzimy sie z jego przemy-
Sleniami, to szybko dojdzie-
my do wniosku, ze w takim razie to rolg ucznia jest przyswajanie
wiedzy w taki sposob, by byta ona dtugo uzyteczna. Sek w tym,
ze — co juz ustalilismy — nie pokazuje sie mtodym ludziom, jak
maja sie uczyc¢. Jak uczen ma pracowac w domu z informacjami,

ktoére zostaty mu przekazane w szkole.

Psycholog kognitywny Nate Kornell i akademik proceséw na-
uczania Bridgid Finn we wspodtczesnej juz pracy podkreslaja,
ze ,brak wiedzy ucznia na temat tego, jak na dtuzej zapamietac
informacje, potaczony z bezwzglednym nakazem uczenia sie
egzekwowanym przez nauczycieli i rodzicdw, przypomina prze-
mieszczanie sie na rowerze stacjonarnym. Niby uczen pedatuje
z catych sit, a nie jedzie. Trudno jednak obwinia¢ nauczyciela,
Ze nie uczy tego, czego sam nie zostat nauczony.®

Pamietam, ze od czasu do czasu nauczyciele starali sie wspo-
moc nas — ucznidw — dobrymi radami typu ,badzcie skoncen-
trowani, rébcie sobie przerwy, wyspijcie sie”. Starali sig, jak sami
umieli. Z tytu gtowy majac ,ze trzeba zrealizowac podstawe pro-
gramowa”.

6 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017.
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Przytaczany juz Leitner za winnych patu edukacyjnego jedno-
znacznie wskazat pracownikoéw instytutow badawczych peda-
gogiki oraz politykéw. Ci ostatni, co widac¢ do tej pory — prze-
prowadzajac kolejne reformy skupiaja sie bardziej na kanonie
lektur iliczbie przedmiotéw obowigzkowych, niz na dbaniu o to,
by dzieci na kazdym etapie edukacji wiedziaty, jak sie uczyc
i mogty korzystac z tej wiedzy w dorostym zyciu.

A Zze gruntowna zmiana systemu edukacji jest mozliwa -
zmiana na lepsze - udowodnita Finlandia. Finlandia jest przy-
ktadem kraju, ktéry od lat ma najlepsze w Europie wyniki na-
uczania. Jest stawiana za wzor do nasladowania. Podstawa
finskiego systemu szkolnego jest powszechna, obowigzkowa
9-letnia szkota. Zostata ona ustanowiona w 1970 roku — co waz-
ne — po latach dyskusji i kilkuletnich przygotowaniach. Nie ozna-
cza to, ze wprowadzony system edukacji nie podlega zmianom
programowym. Jednak zmiany, jakie nastepuja w programach,
sg poprzedzane kilkuletnimi dyskusjami i badaniami, w ktérych
uczestniczg wszyscy zaangazowani w proces nauczania.” Isto-
tg dziatania szkoty w Finlandii jest to, ze szkota ta oparta jest
na duzym zaufaniu — do ucznidéw i nauczycieli. Juz na poziomie
podstaw programowych zostato podkreslone, ze to uczen jest
odpowiedzialny za swoj proces ksztatcenia, a nie nauczyciel ani
rodzic. Kolejnym waznym filarem jest to, ze edukacja jest w bar-
dzo matym stopniu podporzadkowana i mierzona za pomoca
egzaminow testowych. Strach przed ztg oceng nie napedza

7 0 tym jak Finowie reformowali swoje szkolnictwo... i jak im sie to udato, https://
krytykapolityczna.pl/swiat/o-tym-jak-finowie-reformowali-swoje-szkolnictwo-i-dla-
czego-im-sie-to-udalo/(dostep: 25.07.2021).
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do tego, by wiecej sie uczy¢. Postawiono tez mocno na ksztatce-
nie nauczycieli i budowe prestizu zawodu nauczyciela. Nauczy-
ciele sg skarbem tego systemu, a gdy napotkaja jakis problem
na swej sciezce zawodowej — otocznie stara sie pomaoc i rozwig-
zac¢ go. Wazna miara sukcesow trwajacego juz od lat finskiego
systemu edukacji jest najwyzszy wsrdéd krajow europejskich
poziom umigjetnosci dorostych: w czytaniu ze zrozumieniem,
matematyce i rozwigzywaniu problemodw. Cata edukacja, po-
czawszy od zerowki po studia wyzsze jest bezptatna, wliczajac
w to podreczniki, dowdz, zajecia pozalekcyjne. Przyjazne ucznio-
wi programy szkolne, realizujace zasade ,mniej znaczy wiecej”,
pozbawione sg balastu wiedzy szczegotowej. Duza liczba go-
dzin lekcyjnych poswiecana jest zajeciom praktycznym, sporto-
wym i artystycznym. Stwarzaja one szanse odkrycia rozmaitych

uzdolnien i talentdw dzieci.

Rolg nauczyciela jest organizowanie podopiecznym
dobrej przestrzeni do nauki, ale to uczen jest
odpowiedzialny za swoj proces ksztatcenia. Im
szybciej, to zrozumiesz, tym lepiej. Przeciez kazdy
Jjest kowalem swego losu.

' Najwazniejsze zadanie dla Ciebie: poznaj metody
skutecznej nauki. To fundament dalszych sukcesow.

- D)
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W JAKI SPOSOB

SIE UCZYC?

CZAS TWOIM
SPRZYMIERZENCEM
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Dorosli maja inna motywacje do nauki i zupetnie inaczej przy-
swajajg wiadomosci. Uczeniem sie dorostych zajmuje sie nauka
zwana andragogika.t Istnieje kilka zatozen, ktdre przyjmuje sie
w kwestii uczenia sie dorostych. Po pierwsze — dorosli odnosza
sie do witasnego doswiadczenia, gdy sie ucza. Po drugie — ucza
sie tego, co jest im najbardziej potrzebne i przydatne w pracy lub
W zyciu. Po trzecie — uczenie sie dorostych jest skoncentrowane
na rozwigzywaniu konkretnych problemadw, a nie na kontekscie.

No i po czwarte — gdy jestes dorosty, zapomnij o tym, ze co-
dziennie uda ci sie wygospodarowac¢ dwie albo trzy godziny
na przyswajanie nowej wiedzy i robienie schludnych nota-
tek. Przeciez pracujesz, masz inne obowigzki. To nie okres
podstawoéwki albo liceum. Wazne, zeby i$¢ do przodu ma-
tymi krokami. Szybko przekonasz sie, ze efekty przerosng

twoje oczekiwania.

.Systematyczna nauka” wcale nie musi kojarzy¢ sie negatyw-
nie. Owszem — gdy zndw nawigzemy do czasow szkolnych, przy-
wodzi na mysl meczarnie, czyli dtugie sleczenie nad ksigzkami,
Z krotkimi przerwami na to by zjesc¢, napic sie i przejsc sie piec
razy po pokoju. Na gruncie badan naukowych to jednak btedna

droga (i nie mam tu na mysli spacerowania po pokoju).

Czym innym jest natomiast tzw. madre roztozenie nauki w cza-
sie. Psychologowie okreslaja te metode jako ,rozproszona prak-

8 Jak sie uczy¢ jako dorosty? 8 poteznych strategii, by szybko przyswoi¢ nowe
wiadomosci, https://lifegeek.pl/jak-sie-uczyc/(dostep: 25.07.2021).
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tyka”. Na dowdd streszcze wnikliwe badania grupy kanadyjskich
badaczy i lekarzy, ktdrzy przeprowadzili w 2006 r. eksperyment
na 38 rezydentach chirurgii. Chcieli oni sprawdzi¢, jak mtodzi
chirurdzy poradza sobie z przyswojeniem umiejetnosci pracy
na wyjatkowo matych naczyniach krwionosnych. Chirurgoéw lo-
sowo podzielono na dwie grupy. Kazda z nich miata odbywac
doktadnie te same zajecia. Jedyna réznica miedzy grupami po-
legata tym, ze w grupie pierwszej wszystkie cztery lekcje odby-
waty sie jednego dnia, natomiast w grupie drugiej w odstepach

tygodniowych.

Tuz po szkoleniach zrobiono wszystkim test. Mogtoby sie wy-
dawag, ze pierwsza grupa — po jednym intensywnym szkoleniu
— poradzi sobie lepiej, bo jest ,na biezaco”. Okazato sie jednak,
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ze zwyciezyli chirurdzy z dru-

giej grupy. Trzeba jednak za-

znaczy¢, ze réznice miedzy

wiedza jednych i drugich nie [ o
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sprawy. Wiedze i umiegjet-

nosci mitodych chirurgéw

sprawdzono jeszcze raz, miesigc pozniej. Mieli oni za zadanie
przeprowadzi¢ realng operacje na szczurzych sercach, odwotu-
jac sie wiedzy zdobytej wczesniej na zajeciach.

Tu nie byto watpliwosci. Lepiej poradzili ci od tygodniowych
przerw w nauce. Sprawnie i skutecznie przeprowadzili operacje.

Ci sami badacze zastanawiali sie, z czego moze wynikac tak
duza przewaga przyswajania nauki, ktéra opiera sie na syste-
matycznosci, ale z jednoczesnym roziozeniem w czasie. Doszli
do wniosku, ze paradoksalnie pomaga w tym... zapominanie.
Dlaczego? Bo gdy mija tydzien od poprzedniej sesji naukowej,
nasz mozg musi wiozy< wiecej wysitku, by odswiezy¢ sobie to,
co na niej byto. To, co sobie ostatnio przyswoit, zanim zakoduje
nowa wiedze. Na tym polega ,zapisywanie danych” w pamie-
ci dtugotrwatej. Na tej samej zasadzie mama gotuje rosot. Nie
zaglada do przepisu. Ona ,otwiera w gtowie szuflade”, w ktorej
ma informacje o potrzebnych sktadnikach, kolejnosci dziatania

i czasie potrzebnym na przygotowanie niedzielnego dania.

° Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017.
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+Rozproszona praktyka” to nic innego jak takie roztozenie
nauki w czasie, ktore sprawi ze trwale przyswoisz wiedze

i maksymalnie wykorzystasz mozliwosci swojego umystu.
To podzielenie materiatu do nauki na kilka sesji i realizowa-
nie ich w systematycznych odstepach czasowych. Ta meto-
da pozwoli zapamietywa¢ na znacznie dtuzej, nawet na cate

zycie!

Jak dtugie maja by¢ odstepy miedzy sesjami nauki? Naukowcy
doszli do wniosku, ze najlepszym sposobem jest robienie sobie
przerw od 10 do 20 proc. catego czasu, ktéry chcemy poswiecic
na nauke. Dla przyktadu, jesli w ciggu 7 dni musimy nauczyc sie
nowych produktow z katalogu, nalezy robi¢ powtdrki materiatu
co okoto 1,5 dnia, aby nasz mdézg miat odpowiednio dtugie prze-
rwy. Jest to oczywiscie tylko liczba, a najlepiej jest, gdy my sami
.Zbadamy” nasz organizm i sprawdzimy, jak dtugie powinny byc¢

przerwy pomiedzy kolejnymi sesjami poswieconymi na nauke.

' ,Rozproszona praktyka’, to madre roztozenie nauki
W czasie.

Najlepszym sposobem jest robienie sobie przerw
od 10 do 20 proc. catego czasu, ktory chcemy
poswieci¢ na nauke.
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DLACZEGO NIE WARTO

ZARYWAC NOCEK?

ROLA SNU
W NAUCE
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Poza sama systematycznoscig nauki bardzo duze znaczenie
ma to, w jakich warunkach sie uczysz. Przekornie warto zaczac
od elementu, o ktérym czesto nie myslimy. Snu.

Matthew Walker, autor Swietnej ksigzki o wptywie snu na nasze
zycie ,Dlaczego spimy”, profesor Harvardu i Berkeley, przepro-
wadzit dziesigtki badan z zakresu neurologii, psychologii i psy-
chiatrii. Wszystko w kontekscie snu.

Na podstawie swoich wieloletnich badan twierdzi, ze w zasadzie
nie istnieja zjawiska fizjologiczne nieoptymalizowane przez sen.
Zreszty, gdyby tak czasochtonny proces jak sen nie odgrywat
pierwszorzednej i szerokigj roli, jego powstanie bytoby najwiek-

szym btedem, jaki kiedykolwiek popetnita ewolucja...

Po pierwsze — nie doceniamy potegi ,8 godzin snu”, o ktorej
styszymy tak czesto. Wielu ludziom wydaje sie, ze dobrze
wysypiajq sie i sg efektywni po 5—6 godzinach snu. To btad
— wszystkie badania pokazuja, ze nawet jedna noc skréco-
nego snu obniza szybkos$¢ reakcji, czy zdolnos¢ zapamiety-

wania.

Badania pokazuja, ze owszem — w populacji jest bardzo rzadka
grupa osob z pewnymi uwarunkowaniami genetycznymi (zwia-
zanymi z genem BHLHE41) do krotszego snu. To jednak nie-
zmiernie mata grupa, stanowiaca czes¢ promila catej populacji.
Niestety dla catej reszty z nas osiem godzin snu to punkt wyjscia
do efektywnosci i zdrowia.
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Nie ma tez zadnych che-
micznych, medycznych,
czy technologicznych
zamiennikdw snu. Popu-
larne leki, kofeina i inne
uzywki wptywaja na sen
i potrafia bardzo krot-

kotrwale zmieni¢ nasze

wzorce snu (czesto z duza szkoda dla organizmu), ale nic nie
stanowi substytutu snu. Nawet krétkie drzemki, cho¢ w okre-
slonych sytuacjach pomocne, nie zastapia petnego, nocnego
odpoczynku.

Wieloletnie badania pokazujg jednoznaczna korelacje pomie-
dzy czasem poswieconym na sen, a dtugoscia zycia. To brzmi
strasznie, ale im krécej spimy, tym krécej zyjemy. Badania poka-
zuja nie tylko najpopularniejszy zwigzek braku snu z problema-
mi serca — tu réwniez warto wspomniec o ztym wplywie budzi-
kdw na nasz organizm — ale takze m.in. na wptyw na pojawianie
sie w organizmie np. raka.

Kolejna kwestia zwigzana ze spaniem, to niedoceniane state
godziny snu. Nasz organizm ma swoj staty, dobowy rytm snu —
zwigzany z produkcjg melatoniny oraz adenozyny. Jesli zdarza
nam sie go mocno zaburzac poprzez np. pézne chodzenie spac
w konkretne dni, czy nagta zmiane rytmu, powrdcenie do ,nor-
my" potrafi trwac wiele dni. Czesto kac, ktérego mamy po noc-
nej imprezie, w duzej mierze zwigzany jest wiasnie z brakiem
snu. To szczegodlnie widoczne, gdyz alkohol we krwi blokuje nasz
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standardowy rytm snu i sprawia, ze sen, ktory wydaje sie czasem
gteboki w stanie upojenia, to chemicznie bardziej nieprzytom-
nos¢, niz prawdziwy sen. Nie regenerujemy sie wtedy w petni
i zaburzamy nasz rytm.

Z punktu widzenia uczenia sie kluczowe jest, by po sesji
nauki zapewnié¢ organizmowi dobry, nieprzerwany sen, naj-
lepiej o$miogodzinny. Jesli zarwiesz nocke po dniu nauki,
twoj moézg duzo stabiej przeprocesuje materiat, a brakow

z tego wynikajacych nigdy nie uda Ci sie odrobié.

To witasnie nieefektywne uczenie sie.

JESLI CHCEMY SIE DOBRZE UCZYC,
MUSIMY SIE DOBRZE WYSPAC!

Wspominany juz prof. Matthew Walker poréwnat ludzki moézg
do gabki. W ciggu dnia chtonie on nowe informacje, bodzce
iemocje. W nocy zas przetwarza, uktada i segreguje to, co zebrat.
Gdy nasze ciato odpoczywa, mdzg pracuje na najwyzszych ob-
rotach. Ta wyjatkowa gabka zostaje w nocy wycisnieta, by rano
wykazac sie najwyzsza gotowoscig. Warto sobie uswiadomic,
ze gdy jestesmy wyspani, sucha gabka szybko nasigka wiedza.
Gdy zas brakuje nam snu, gabka jest mokra i nie moze wchto-
nac¢ nowych informaciji.

Cho¢ naukowcy od dawna wiedzg, ze dobry sen dziata cuda
na naszg zdolnos¢ uczenia sie nowych umiejetnosci, to mniej
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jasne jest znaczenie roznych faz snu. W szczegdlnosci pojawi-
ty sie kontrowersje co do wktadu snu z szybkimi ruchami gatek
ocznych (REM), w ktérym wystepuje wiekszos¢ sndéw, oraz dru-
giej fazy, ktora jest gtownie bez snéw (NREM).

Badanie przeprowadzone przez psychologdéw z Uniwersyte-
tu Brown w Providence dostarcza istotnych wskazdowek, ktére
mogag pomaoc w rozwigzaniu dyskusji. Ich eksperyment — ktory
koncentruje sie na wizualnym uczeniu sie —sugeruje, ze zamiast
jednego etapu snu, ktory miat by¢ wazniejszy od drugiego, oba
odgrywajg zasadnicze i uzupetniajace sie role w przetwarzaniu
neurochemicznym.

Okazato sie, ze podczas gdy sen NREM poprawia wydajnosc¢
nowo nabytych umiejetnosci poprzez przywracanie elastyczno-

sci, sen REM stabilizuje te ulepszenia i zapobiega ich nadpisaniu
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przez pdzniejsza nauke. Wydaje sie, ze dwa odrebne etapy snu
odgrywaja istotne, uzupetniajace sie role w procesie uczenia sie:
jeden etap poprawia 0golng wydajnos¢, natomiast drugi stabili-
Zuje to, czego nauczylismy sie poprzedniego dnia.”°

Na przestrzeni ostatnich kilku lat naukowcy odkryli tez, ze sen
jest odpowiedzialny za wiele wiecej niz tylko regeneracje sit.
W czasie snu mozg jest aktywnie zaangazowany w proces na-
uki, co jest kluczowe dla ksztattowania sie pamieci dtugotrwatej.

TYLKO 26 MINUT

Osmiogodzinny sen to jedno, ale warto tez wspomniec o zna-
czeniu drzemki w ciggu dnia. Wielu osobom nie kojarzy sie ona
dobrze (moze to jeszcze zte wspomnienia z czasow przedszkola,
kiedy dzieci ,zmuszano” do spania po obiedzie). Niektdrzy re-
aguja wrecz na drzemke zdziwieniem, bo przeciez ,taka drze-
mka to tylko spowoduje, ze organizm bedzie wybity z rytmu
i bardziej rozleniwiony”. Nic z tego! Naukowcy nie raz udowodni-
li, ze drzemki zwiekszajg nasz poziom koncentracji i powodujg,
ze skuteczniej przyswajamy wiedze.

Sa rézne szkoty tego, ile powinna trwac drzemka. Na przyktad
specjalisci z NASA dowiedli, ze zaledwie 26-minutowa drzemka,
ktora ucieli sobie piloci w kabinie statku, zwiekszyta ich czujnosc

0 54 proc., a 0 34 proc. ich wydajnos¢ pracy. Do badania wyko-

0 To juz pewne: zdrowy sen zwieksza zdolno$¢ uczenia sie. Ale w ktérej fazie,
https://zdrowie.wprost.pl/psychologia/rozwoj-osobisty/10351216/to-juz-pew-
ne-zdrowy-sen-zwieksza-zdolnosc-uczenia-sie-ale-w-ktorej-fazie.html (dostep:
26.07.2021).
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rzystano rezonans magnetyczny fMRI obrazujacy prace mdzgu
i na tej podstawie obliczono efekty.

Z kolei dr Sara Mednick, specjalistka od tematu drzemki uwa-
za, ze najlepsza pora na drzemke dla nastolatkow to pdzne po-
potudnie, okoto godz. 16.00. Natomiast dorosli, ktorzy ktada sie
spac zwykle okoto godz. 23.00 i wstajg miedzy 6.00 a 8.00 rano,
powinni sie zdrzemnac¢ miedzy godz. 13.00 a 15.00. Skuteczna
drzemka nie powinna byc¢ dtuzsza niz 30 minut." Jesli wejdzie-
my w gtebokie fazy snu, obudzimy sie zdezorientowani i para-
doksalnie bardziej zmeczeni. Niektorym wystarczy dostownie
kilka minut, aby po przebudzeniu od razu dziatac.

" Drzemka — i moc jest z Tobg! Dlaczego sen w ciggu dnia jest na wage zto-
ta?, https://www.hellozdrowie.pl/artykul-drzemka-i-moc-jest-z-toba/(dostep:
26.07.2021).

- Z
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CZAS NA PRZERWE...

W szkole nie raz nerwowo czekato sie na dzwonek, ktdry ogtosi
przerwe. Zwtaszcza, gdy nauczyciel wzywat kolejne osoby do od-
powiedzi. Przerwy wymyslono nie tylko po to, aby oddzielaty je-
den przedmiot od drugiego. Przerwy sg wazne dla naszego mo-
zgu. Nasza umiegjetnosc¢ zapamietywania spada po 30 minutach.
Czeste, nawet krotkie przerwy sg sposobem na reset. W ich trak-
cie nasz mozg dokonuje porzadkowania przyswojonych tresci.
Musi miec szanse na to, by posegregowac tresci, ktére do niego
dotarty.

Od teraz nie musisz mie¢ juz wyrzutdw sumienia, ze ,tracisz
cenny czas na przerwe". Podczas przerwy w nauce Twoj mozg
automatycznie faczy nowe informacje z tym, co juz wiesz, dzieki
temu utrwalajac je w pamieci. Podczas przerwy w pracy men-
talnej, Twoj mdzg pracuje nad rozwigzaniem problemow i wy-
myslaniem nowych pomystow. Witasnie dlatego najlepsze po-
mysty masz w najmniej oczekiwanych momentach — gdy stoisz

na przystanku i czekasz na autobus albo pod prysznicem.

Co wazne, przerwa nie moze ciggnac sie w nieskonczonos¢.
Powinna trwaé¢ 5—20 minut. W tym czasie warto zajgc¢ sie
czynnoscig, podczas ktérej moézg nie bedzie bombardowany
bodzcami, bo przeciez ma tym czasie wykona¢ inne wazne
zadanie — usystematyzowac wiedze, ktérg wczesniej mu

wttaczaliSmy. Co wiec robi¢ podczas przerwy?
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poruszaj sie — krotka gimnastyka dotlenia moézg i cate ciato,
a przy okazji Cie rozbudzi,

zrob sobie herbate/kawe/napdj na kolejna sesje,
przejdz sie na spacer —tlen i ruch to dobre potaczenie,

zjedz cos — myslenie podczas nauki o tym, jak bardzo jestes
gtodny/a nie wesprze zapamietywania,

ugotuj cos — to relaksujace i odprezajace,

posprzataj — mozesz pouktadac rzeczy na biurku, zeby uta-
twi¢ sobie pdzniejsza nauke, odkurzy¢ czy uporzadkowac
pokdj,

zrob cos kreatywnego — odprezysz umyst i wrocisz z nowa
werwa,

przewietrz pokoj — Swieze powietrze polepsza koncentracje.”?

Chcesz sie skutecznie uczyé? Spij osiem godzin.
Nie ulegaj ztudzeniu, ze sen zabierze Ci czas
na nauke.

Ucinaj sobie drzemki. One zwiekszajg poziom
koncentracji.

Rob przerwy, to czas na usystematyzowanie
wiedzy.

2 Po co i jak robi¢ przerwy w nauce?, https://www.clanestina.pl/po-co-i-jak-robic-

-przerwy-w-nauce/(dostep: 28.07.2021).
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NIEOCZEKIWANA

ZMIANA MIEJSC?
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.ZNnajdz sobie ustronne, spokojne miejsce do nauki” — mowita
babcia. ,Takie, zeby byto cicho i zeby nikt cie nie rozpraszat' —
radzita nauczycielka. To chyba jedne z czestszych wskazoéwek,
jakie otrzymywalismy, gdy chcielismy poswieci¢ swdj czas na-
uce, by przygotowac sie do sesji czy egzaminu. Czy stuszne? Ba-
dacze wzieli na warsztat i to zagadnienie. Sprawdzili, jak miejsce
do nauki wptywa na szybkos¢ i trwatos¢ przyswajania informaciji.
Zaraz dowiesz sie, jak planowac otaczajaca Cie przestrzen, zeby
nie traci¢ czasu i uczyc sie skutecznie.

W tym miegjscu nie mozna nie wspomniec¢ o pandemii koronawi-
rusa. Zdalna nauka, zdalna praca. Jeszcze niedawno czesc¢ z nas
nieraz wyobrazata sobie, jak to jest pracowac z domu, jak tradycyj-
ne biuro zamieni¢ na domowe pielesze, wygodny dres i kubek go-
racej kawy z wiasnego ekspresu. Albo tylko sobie wyobrazata, lecz
byto to nierealne. To, co jeszcze w 2019 r. tylko sie $nito, juz w 2020 r.
stato sie norma. W tym kontekscie tez warto wiedziec, jak domowe
warunki moga wptywac na nasze skupienie. | jak mozemy zorga-
nizowac swoje otoczenie, by nie wptywato ono na nas negatywnie.

METODA ZMIANY MIEJSCA

Sg osoby, ktdre prace czy nauke kojarza z jednym miejscem. Naj-
czesciej z wtasnym biurkiem. A co, gdyby odejs¢ od tego sche-
matu? Metoda zmiany migjsca polega na tym, ze — jak sama na-
zwa wskazuje — w trakcie nauki zmieniamy miejsce. Nie oznacza
to koniecznosci dalekich wypraw. Wystarczy raz jeden, raz drugi
pokdj. Czasem na tarasie, czasem w parku, czasem w bibliotece.
Sami decydujemy o zmianach.

- Z
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Po co to wszystko? Sg naukowe dowody, ze zmiana miejsca na-
uki to sposdb na szybsze uczenie sie. Na Uniwersytecie Michigan
wybrano grupe kilkunastu studentow-smiatkéw i poddano ich
eksperymentowi. Zostali podzieleni na grupy i otrzymali mate-
riat do przyswojenia. Wszyscy ten sam, czyli po 40 stéw do nauki.
Pierwsza grupa uczyta sie w jednej sali. Druga grupa zmieniata
otoczenie (najpierw byta mata, zagracona klitka bez okien, pdz-
niej przyjemna sala zlokalizowana w centralnej czesci kampusu,
tym razem z oknami, a do tego z lustrem). Pod koniec ekspery-
mentu wszystkich studentéw czekat test. Wynik? Studenci, kto-
rzy uczyli sie w dwoch réznych miejscach, poradzili sobie duzo
lepiej. Srednio podawali poprawnie 24,4 stowa na 40 mozliwych.
Z kolei studenci, ktorzy uczyli sie w jednym miejscu, zapamietali
tylko 15,9 stowa.”

3 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017, s. 145.
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Dlaczego zapamietujemy lepiej i wiecej, gdy zmieniamy otocze-
nie? Prawdopodobnie wigze sie to z logicznym rozumowaniem.
Chodzi o to, ze w pewien sposob zapamietywany materiat ,za-
hacza” o rézne miejsca, a ten sposdb pozwalamy sobie na do-
datkowe skojarzenie ze zdobywana wiedza.

WSKAZOWKI, PODPOWIEDZI, SLADY

A teraz o metodzie, ktérg promuja nauczyciele jezykdw obcych.
Powtarzajg oni ,uczcie sie w kontekscie”. Chodzi o to, by nie
zabrnac w slepy zautek, ktory przedstawia sie najczesciej tak.

Najpierw zapisujesz obce stowa, na przyktad na fiszkach. P&z-
niej wkuwasz je na pamiec. Zapamietujesz, powtarzasz. Suk-
ces! Coraz lepiej ci to wychodzi. Oczyma wyobrazni juz widzisz,
jak prowadzisz swobodne rozmowy z obcokrajowcami. Ale gdy
po tygodniu starasz sie przypomniec¢ sobie dane stowko, masz
Jje na koncu jezyka... i nic z tego. Klapa, nie zakodowato sie.
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Dziejesietak, bo nie zastosowates naukiw kontekscie. Coto ozna-

cza?

Czesto zapamietujemy rzeczy razem z kontekstem — dla-
tego nieraz przypominajg nam sie przerézne rzeczy, gdy
wracamy w dane miejsce, spotykamy jakas$ osobe, widzi-
my przedmiot. Pomysl o tym w ten sposob — dajesz sobie
wiekszg szanse przypomnienia sobie czegos, gdy widziates
to w réznych kontekstach. Nie tylko fizycznych, czyli zmiany
przestrzeni, ale rowniez np. ogladania video i czytania ksigz-
ki, stuchania audiobooka w tramwaju, powtarzania czegos$

na lezaku itd.

W psychologii nauka w kontekscie jest ttumaczona w ten spo-
soOb, ze ,kazde wspomnienie jest rejestrowane w pamieci w spo-
soOb unikatowy — oprdécz informacji o samym materiale zawie-
raja sie rowniez informacje o wytworzonych skojarzeniach czy
sposobach organizacji tego materiatu. Na efekty pamieciowe
wpltywaja wskazowki obecne przy odtwarzaniu materiatu. Jezeli
podczas odtwarzania informacji wystepujg te same wskazoéw-
ki, ktore zostaty powigzane z materiatem podczas uczenia sig,
to efekty pamieciowe s3 lepsze. Zasada specyficznosci kodowa-
nia znalazta potwierdzenie w badaniach Endela Tulvinga i jego
wspotpracownikow. W jednym z eksperymentow osoby badane
zapamietywaty stowa, ktdre prezentowano im wraz ze stowami-
wskazowkami (czyli takimi wyrazami, ktére mogty sie kojarzyc¢
z tymi do zapamietania). Nastepnie proszono badanych o od-
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tworzenie stow, ktorych uczyli sie wczesniej. Czesci badanych
nie podpowiadano, a czesci prezentowano stowa-wskazowki.
Okazato sig, ze badani, ktérym prezentowano wskazowki, byli
w stanie odtworzy¢ duzo wiecej wyrazow niz ci, ktérym nie pod-

powiadano.”™

Ztegowynika, ze warto uczyc sie (nie tylko stowek) w kontekscie.
Na przyktad tematycznie, w podziale na kategorie. Lista stowek
z kategorii ,zawdd” wchodzi do gtowy o wiele tatwiej niz totalny
chaos. Gdy uczymy sie, dodajac kontekst, to w naszej pamieci
zostanie dodatkowy s$lad, ktory w przysztosci pomoze nam od-
szukac¢ w gtowie informacje, ktdrej akurat potrzebujemy.

4 tukaszewicz K., Czerniawska E., Czy Proust miat racje? Zapachy jako wskazéwki
pamieciowe, Psychologia rozwojowa, 2005 tom 10, nr 3s. 69-78.
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CIHIISZA!

Ciepty poranek. Aromatyczna kawa. Wygodne krzesto na tara-
sie. Stychac przyjemny Swiergot ptakow, szumia rosngce nie-
opodal drzewa owocowe. Na stoliku rozktadasz laptopa i bie-
rzesz sie do pracy. Nagle sielanke przerywa ryk kosiarki sgsiada.
Chwile pdzniej dotaczaja kolejne odgtosy — to pracownicy stuzb
komunalnych akurat dzis wzieli sie za tatanie dziur w drodze.
Wszystko dudni, trzesie sig, a Ty marzysz o ucieczce? Czy w ta-
kich warunkach w ogodle da sie pracowac? Czy w hatasie moz-
na sie uczy<¢? A co z muzyka w tle, ktérg mozna przeciez uznac
za przydatny kontekst? Jak dzwieki wptywaja na proces przy-
swajania wiedzy?

Najczescie] powtarza sie, ze cisza sprzyja nauce. Ale czy
na pewno? Badacz Steven Smith w swojej pracy opublikowa-

nej w ,,American Journal od Psychology” przekonywat, ze ludzki

70
~
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mMozg ma niesamowitg zdolnos¢ rejestrowania muzyki i dzwie-
kéw. Podam przyktad. Gdy styszysz piosenke, ktérg znasz i lubisz,
jestes w stanie przypomniec sobie wakacje sprzed 15 lat, spe-
dzone w gronie swoich najlepszych przyjacidt, gdy tanczyliscie
na plazy przy zachodzie stornca. Czy zatem stuchanie muzyki po-
zwala lepiej zapamietywac materiat, ktérego sie uczysz?

W tym kontekscie przeprowadzono wiele eksperymentéw na-
ukowych. Wykorzystywano m.in. muzyke klasyczna. Wyniki oka-
zywaty sie jednak... niejednoznaczne. Na przyktad uczestnikom
badan prezentowano utwory Mozarta. Raz byto widac¢ poprawe
wynikow ich koncentracji, a innym razem rezultaty byty niezado-
walajace. Najczesciej badacze dochodzili do wniosku, ze po pro-
stu ludzie maja rézne preferencje muzyczne. Dlatego jesli ktos
nie lubi muzyki klasycznej, ta metoda mu nie pomoze. Ale byc¢
moze jest fanem rocka i zapamieta wiecej w kontekscie muzyki
tego gatunku. Z kolei sg osoby, ktére potrafig uczyc sie wytacz-
nie w ciszy i nie wyobrazaja sobie, ze cokolwiek moze jg zakto-
cac. Dlatego najlepiej szukac¢ swojego sposobu.

MIEJSCE CICHE | GLOSNE. WYNIKI BADAN.

No, ale wracajac do cichego miejsca. Badacze z Uniwersytetu
Stanowego lowa (Grant, Bredahl), Clay, Farrie, Groves, McDor-
man i Dark) postanowili zrobic ciekawy eksperyment, czyli prze-
Sledzi¢ efekty u osdb, ktdre uczg sie w cichym miejscu i u 0soéb,
ktore przyswajajg nowy materiat w gtosnym otoczeniu. Wszyscy
badani dostali do nauki fragment pracy o psychoimmunologii.

~ A
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Pierwsza grupa dodatkowo otrzymata kasety z nagranymi
dzwiekami uniwersyteckiej kawiarenki w czasie przerwy obia-
dowej. Badani z tej grupy mieli odtworzyc te dzwieki w walkma-
nie podczas nauki. Nagranie to nie zawierato szczegdtowych
rozmow, a jedynie ich strzepki, natomiast w tle byty odgtosy
z kuchni, odgtosy charakterystyczne dla kawiarenki i dla kon-

sumpcji positkow.
Z kolei grupa druga uczyta sie tego samego, ale w zupetnej ciszy.

Po zakonczeniu nauki obie grupy musiaty odpowiedzie¢ na iden-
tyczne pytania wielokrotnego wyboru, ktére sprawdzaty dopiero
CO poznang wiedze. By byto jeszcze ciekawigj, tuz przed testem
obie grupy podzielono jeszcze na po6t. Potowa badanych, ktéra
uczyta sie w hatasie, zdawata test przy tych samych dzwiekach
(hatasu kawiarenki odtwarzanego z walkmana), a potowa w ci-
szy. Analogicznie 50 proc. uczacych sie wczesniej w ciszy zdawato
test rowniez w warunkach braku dodatkowych dzwiekdw, ale po-
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zostate 50 proc. cztonkoéw tej grupy musiato sobie poradzic z te-
stem, stuchajac hatasu przerwy w obiadowej kawiarence.

Jaki byt rezultat takiego badania? Obie grupy uzyskaty identycz-
ne srednie wyniki. Natomiast — co wazne — najlepsze rezultaty
osiggano wtedy, gdy warunki uczenia sie odpowiadaty warun-
kom testu (14,3 punktu).”

Okazuje sie wiec, ze stuchanie muzyki podczas nauki, albo ucze-
nie sie w gwarnym miejscu, gdzie jest mnostwo ludzi, wcale nie
musi powodowac pogorszenia wynikdw. Rzecz jasna jestesSmy
przyzwyczajeni do tego, ze wiekszos¢ egzamindw odbywa sie
W ciszy, bo w ten sposob wszystkim stwarza sie takie same wa-
runki do zdawania, pisania testdw. Ale od nas zalezy, jaki sposéb

nauki wybierzemy.

DLACZEGO WIELORYB NIE SPIEWA?

Czym innym s3 przyjemne dzwieki, muzyka, ktéra lubimy, szum
drzew, nawet odgtosy kawiarni czy restauracji,a czym innym jest
nieprzyjemny hatas. Ten drugi niestety zaburza funkcjonowanie,
powoduje stres. Okazuje sig, ze ma negatywny wptyw nie tylko
na cztowieka, ale tez rosliny i zwierzeta. Pierwszych odkry¢ po-
twierdzajacych te teze dokonali przypadkowo badacze mierzacy
poziom hormondw stresu w probkach katu wielorybdw z Bay of
Fundy u wybrzezy Kanady. Odkryli, ze poziom hormondw stresu
gwattownie spadt we wrzesniu 2001 r., po czym po kilku mie-

sigcach ponownie wzrdst. Naukowecey, ktorzy do badan uzywali

5 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017, s. 150.
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hydrofonow (mikrofonéw do odbierania dzwiekdw w wodzie),
skojarzyli okres spadku hormondw ze skutkami zamachoéw z 11
wrzesnia 2001 r. Pomyslisz: ,,ale co to ma wspdlnego? ”. Okaza-
to sie, ze na skutek zamachow znaczaco zmalat poziom hatasu
generowanego przez ruch statkow i wtasnie to wptyneto na wy-
niki u wielorybow. Badacze postanowili wiec blizej przyjrzec sie
wptywowi hatasu na morskie zycie, a rezultaty ich badan po-
kazaty, ze szkodzi on zwierzetom, zaburzajac ich komunikacje,
zerowanie i rozmnazanie. Tym bardziej, ze pod woda dzwiek
rozchodzi sie na setki kilometrow. Gtéwnym zrodiem hatasu
sg statki, lecz najwieksze zagrozenie stanowia wykorzystywane
do poszukiwania ropy tzw. zrodta impulsowe, ktore generuja
pod wodg fale sejsmiczna — jej sygnat potrafig wychwyci¢ moni-
tory akustyczne oddalone nawet o tysigce kilometrow. Czasem
dzwiek sprawia, ze zwierze w ataku paniki gwattownie wynurza
sie na powierzchnie i umiera w wyniku choroby dekompresyjnej.

Zréda impulsowe zabijaja tez zooplankton stanowigcy pozywie-

- Z
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nie wielu stworzen morskich. Mato tego — niektdre zwierzeta, jak
zo6twie, u ktorych norma jest ze w reakcji na hatas chowaja sie
do swoich skorup, w zwigzku ze wzrostem czestosci tego bodz-
ca przestaja szukac schronienia w skorupach — w konsekwencji

czesciej padaja ofiarg drapieznikow.'

Przyktady negatywnych skutkdéw hatasu mozna mnozy¢. Wnio-
sek jest taki, ze warto unikac¢ nieprzyjemnych dzwiekow, takich,
ktore nas meczy, bo sg one szkodliwe dla naszego organizmu
i nie pomagaja w zdobywaniu nowej wiedzy.

Jest jeszcze kilka zasad, ktére pomagaja w odpowiedzi na py-
tanie jak organizowac sobie przestrzen, by pomaoc sobie w na-
uce. Jedna ze ztotych zasad jest minimalizm. Badania naukowe

6 Krélestwo za cisze, https://przekroj.pl/spoleczenstwo/krolestwo-za-cisze-a-
gnieszka-fiedorowicz (dostep: 28.07.2021).
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potwierdzajg, ze na najwiekszy sukces pracy umystowej wpty-
wa pusta przestrzen w promieniu od 50 do 100 cm. Woéwczas
mozg koncentruje sie tylko na jednym lub dwdch przedmiotach
(ksigzka, laptop, kubek z kawg, dtugopis) i w mniejszym stopniu
reaguje na inne bodzce. Kolejna reguty, o ktérej warto pamietac,
jest oswietlenie. Najlepsze bedzie swiatto o barwie lekko chtod-
nej, wptywajacej na dobrg koncentracje. Ten aspekt ma szczegol-
ne znaczenie w miesigcach jesienno-zimowych, gdy dzien jest
krotszy, a pogoda czesto deszczowa i szara. Ostatnimi elemen-
tami, na ktére warto zwracac uwage, sa odpowiednia tempera-
tura i Swieze powietrze. Przed kazda, nawet najkrotsza nauka,
po prostu uchyl na chwile okno. Tlen jest niezbedny do prawi-
dtowego funkcjonowania mdozgu, dlatego dobrg praktyka jest

kilkuminutowe wietrzenie pomieszczen co 1/2 godziny.”

Gdy sie uczysz, zmieniaj miejsce, zmieniaj otoczenie.
Raz jeden, raz drugi pokdj. Taras, park, biblioteka,
kawiarnia. Mozliwosci jest sporo.

' Sprobuj wigczy¢ muzyke, ktdrg lubisz. By¢ moze
bedzie twoim sprzymierzencem w nauce.

' Unikaj nieprzyjemnych dzwiekow
| nieprzewietrzonych pomieszczen.

7 Magia miejsc, czyli o tym, gdzie nam sie dobrze uczy, https://blog.e-polish.eu/
magia-miejsc-czyli-o-tym-gdzie-nam-sie-dobrze-uczy/(dostep: 30.07.2021).
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CZYLI WYKORZYSTANIE
IMMERSJI
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Mam znajomych, kto-
rzy przez kilka lat uczyli

sie jezyka niemieckiego.
Niemal na wszystkich
etapach szkolnej edu-

kacji. Uczyli sie, a.. nie-
wiele umieli. ,Ich hei3e

Adam”, ,lch wohne in
Racibérz”, ,Mein hobby
ist sport”. Tyle godzin lekcyjnych przeznaczonych na szlifowanie

niemieckiego, a zasdb przyswojonych stow i zwrotéw — mierny.

Po zakonczeniu szkolnej edukacji spora czesc¢ z tych oséb zdecy-
dowata sie na emigracje. Pojechali do pracy do Niemiec, do Au-
strii. Kilka miesiecy spedzonych tam, na miejscu, spowodowato,
ze nauczyli sie niemieckiego. W takim stopniu, by swobodnie sie
nim postugiwac. Nie wkuwali stowek, nie wertowali podreczni-
kow. Oni na co dzien styszeli obcy jezyk, byli nim otoczeni. Chcac,
nie chcac, uczyli sie ,przy okazji".

Albo wyobrazmy sobie nauke ptywania. Jaki jest najlepszy spo-
sOb, by nauczyc¢ sie ptywac? Rzecz jasna instruktor powie nam
najpierw o technice, o zasadach, o prawidtowym oddychaniu.
Ale wreszcie kursant znajdzie sie w wodzie, w basenie. Zanurzy
sie. Najpierw tam, gdzie jest ptytko. Na tyle ptytko, ze moze pew-
nie stanac, czuc, ze ma pod stopami podtoze. Ale bedzie juz oto-
czony woda. Zacznie stosowac zasady, o ktdrych sie uczyt. Prze-
tozy teorie na praktyke.
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Wrocmy jeszcze na chwile do nauki jezyka obcego. Jedna z naj-
popularniejszych metod przyswajania jezyka jest immersja, czyli
—z angielskiego — zanurzenie. Immersja jezykowa to na przyktad
wyjazd za granice. Tam jestesSmy stymulowani przez caty czas,
jestesmy catkowicie otoczeni jezykiem obcym - styszymy go
w sklepie, w Kkinie, w telewizji, u lekarza. Chodzi o maksymalna
ekspozycje na jezyk. Ale podobna stymulacje mozemy stworzyc¢
sobie nie wyjezdzajac z kraju. Przyktady? Stuchanie i ttuma-
czenie piosenek obcojezycznych, czytanie ksigzek, przepisow,
ogladanie filmow czy seriali. Wszystko to daje nam ekspozycje
na pozadana mowe, akcent itd. By jeszcze mocniej ,otoczyc sie”
jezykiem mozesz zmienic sobie jezyk aplikacji i menu w telefo-
nie i komputerze. Mozesz przyklei¢ karteczki z nazwami przed-
miotow w mieszkaniu w jezyku, ktérego sie uczysz. Mozesz gto-
sno wypowiadac nazwy tych przedmiotéw, ktdre akurat bierzesz

do reki. To wszystko bardzo pomaga.

Immersje mozesz wykorzystaé¢ w zasadzie przy nauce cze-
gokolwiek. Pomaga w tym tzw. pamiec utajona, ktora istnie-

je obok pamieci jawnej, Swiadome;.

Uswiadamia to historia Daniela, ktéry w wyniku choroby stracit
pamiec. Jakby tego byto mato, nie byt w stanie tworzy¢ zadnych
nowych wspomnien. Nie pamietat wydarzen, oséb i sytuacji
Z przesztosci, a dodatkowo nie potrafit kodowac nowych. Bada-
cze postanowili doktadniej przyjrzec sie jego przypadkowi. Zaob-
serwowali, ze wobec niektdrych osob Daniel jest mity i sympa-
tyczny (mimo ze ich nie rozpoznaje), a do pozostatych osoéb nie

- (@)
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pata szczegdlng sympatia. Te odczucia u Daniela byty state, nie
zZmieniat on podejscia. Badacze postanowili sprawdzi¢, z czego
wynika takie podejscie mezczyzny, wiec przeprowadzili ekspery-
ment. Polegat on na wprowadzeniu do otoczenia Daniela trzech
réoznych osob, ktére miaty odgrywac rézne role —dobrg, ztg i neu-
tralna. Przez kilka dni Daniel poznawat podstawione osoby (ale
w wyniku choroby nie kodowat tych wydarzen). Na koniec poka-
zano mu zdjecia wszystkich trzech oséb i spytano, ktéra z nich
mogtaby zostac jego przyjacielem. W 80 proc. pacjent wybierat
osobe dobrg albo neutralna. Daniel - mimo ze nie pamietat zad-
nej z tych osob, wybrat konkretng osobe nieswiadomie i intuicyj-
nie.’® Jego mdézg podpowiadat mu, kto jest osobg warta zaufania,
cho¢ swiadomie Daniel nie potrafit wyjasnic¢, z czego wynikaja

8 Metoda nauki angielskiego — immersja, czyli ,zanurzenie”, https://przelambariere.
pl/metoda-nauki-angielskiego-immersja-czyli-zanurzenie/(dostep: 29.07.2021).
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jego wybory. Funkcjonowanie pamieci utajonej polega na tym,
ze jej procesy maja charakter automatyczny i nie wymagaja za-
angazowania uwagi ani zamiaru zapamietania informacji. Nie
zastanawiamy sie jak jechac na rowerze, nie zastanawiamy sie
Jjak mowic w jezyku polskim. My po prostu to robimy.

Specjalisci zwracaja tez uwage na koniecznos¢ rozréznie-
nia dwach pojeé: immersji — czyli czeSciowego zanurzenia,
np. w nauce jezyka obcego, oraz submers;ji, czyli catkowite-
go zanurzenia. Mogtoby sie wydawac, ze uczac sie czegos,
lepiej korzysta¢ z metody submersji. Okazuje sie, ze to jed-
nak czesciowe zanurzenie daje lepsze rezultaty. Dlaczego
tak jest? Bo wigze sie z mniejszg frustracja i mniejszym

stresem.’®

Przesada nie jest wskazana. Chcesz nauczyc sie jezyka hiszpan-
skiego? Zamiast w kazdej wolnej chwili stuchac hiszpanskoje-
zycznej muzyki, radia, filmdow, korzystac tylko z hiszpanskich
przepiséw kulinarnych, wertowac ksigzki o hiszpanskiej kultu-
rze i tamtejszych osobi- -

stoéciach, a pdzniej de- = . @
nerwowac sie ,dlaczego Q l RS @
tyle czasu poswiecam @ ¢

nauce, a efekt jest gor- ) — -
szy, niz sobie wyobra- ﬂ;

zatem”, lepiej korzystaj

9 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017, s. 249.
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z metody matych krokdéw. Ogranicz sie do tego, co sprawia Ci
przyjemnosc. Lubisz muzyke? Stuchaj jej w jezyku hiszpanskim,
ttumacz piosenki, ktére najbardziej przypadty Ci do gustu. Nie
zameczaj sie, nie zadreczaj, a efekty przyjda ,przy okazji".

Immersja to nazwa metody, ktéra pochodzi

od angielskiego stowa ,immersion”, czyli
,zanurzenie". Najczesciej stosuje sie jg w odniesieniu
do nauki jezyka obcego. Polega na maksymalnym
otoczeniu sie jezykiem, ktorego chcemy sie

nauczyc. Ale mozesz wykorzystac ten sposob

do przyswajania wiedzy z kazdej innej dziedziny.

Rozrozniamy dwie metody: immersje — czyli
czesciowe zanurzenie, oraz submersje — catkowite
zanurzenie. Immersja wigze sie z mniejszym
stresem | presjg, dlatego jest bardziej skuteczna.
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JAKICH CZESTO
UZYWANYCH

SPOSOBOW UCZENIA SIE
POWINNISMY UNIKAC?
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Sposobdéw nauki, ktére po- *y
moga Ci szybko gromadzic¢ ’
wiedze na ditugo jest spo-
ro. Wazne, by$ umiat je wy-
bra¢ i dobra¢ w taki sposdb,
by spetniaty Twoje potrzeby.
Skuteczne jest to, co stanowi
wyzwanie dla moézgu, bo je-
sli robisz cos bez koncentra-

cji i bez wysitku, Twoje mysli

szybko uciekna na bok.

Oprécz metod, ktore sg skuteczne, istnieje caty wachlarz ta-
kich, ktore przynosza mierne rezultaty. Jakie to metody? Ide
o zaktad, ze znasz je doskonale. Z czasdw szkolnych. Przyjrzyjmy
sie im wspdlnie doktadniej, poznajmy ich mechanizm. Po co?
By w przysztosci unikac ich jak ognia.

OD DESKI DO DESKI

Zbliza sie wazny egzamin. Trzeba sie przygotowac. Zaopatrzy-
tes sie w sterte podrecznikdw, w materiaty zrodtowe. Juz samo
to powoduje u Ciebie lepszy nastrdj. Atmosfera wiedzy Cie ota-
cza. Zaczynasz nauke. Zasiadasz w wygodnym fotelu z ksigzka
i czytasz, czytasz, jeszcze raz czytasz.. Od deski do deski. Samo-
poczucie u Ciebie tylko sie poprawia. Bo wertujesz kolejny roz-
dziat i uswiadamiasz sobie, ze wszystko, co zawiera lektura, do-
skonale rozumiesz. Ze przeciez nie jest to wcale trudne!
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Niestety, ale mam ztg wiadomosé¢. Przekonanie, ze gdy
czytamy i rozumiemy, to jednoczes$nie zapamietujemy, jest
mylne. Temu przekonaniu ulega wiele oséb. Bierne czytanie
daje marne efekty. Jest zwodnicze, bo chociaz poswiecimy
duzo czasu na nauke (czytanie, czytanie i jeszcze raz czy-
tanie), to niewiele zapamietamy. Mimo ze rozumiemy tres¢,

ktora nas interesuje.

Popularnos¢ tej metody wynika z jej prostoty. Jednak bierne,
kilkukrotne powtarzanie tego samego tekstu nie daje satysfak-
cjonujacych i spektakularnych wynikéw. Nie sprawi, ze lepiej za-
pamietamy tresc. A co najwazniegjsze — nie spowoduje, ze zako-

dujemy ja na dtugo.

W latach 70. amerykanska psycholog i behawiorystka Irene
Pepperberg postanowita sprawdzi¢, czy papugi jedynie bez-
myslnie powtarzaja (papuguja), czy tez rozumiejg znaczenie
stow, ktorych uzywaja. W tym celu przeprowadzata trwajacy 30
lat eksperyment. Przedmiotem badan prowadzonych poczat-
kowo na Uniwersytecie Arizona, a pdzniej kontynuowanym
na Uniwersytecie Harvarda zostat samiec papugi zako. Nazwa-
ta go Alex. Papuga potrafita korzystac¢ z 300 réznego typu zwro-
tdw, nazywata po angielsku 50 réznych obiektow, siedem kolo-
row, piec ksztattéw i umiata liczy¢ do szesciu. Ptak imponowat
tez umiejetnoscia postugiwania sie zwrotami, jak ,do zobacze-
nia jutro”, ,dzien dobry”. Eksperyment Irene Pepperberg oba-
lit przekonanie, ze papugi sg zdolne jedynie do bezmysinego
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powtarzania dzwiekdw.?® W jaki sposob? Doktor Pepperberg
spostrzegta, ze jej podopieczny rozumie koncepcje ,ja", ze wi-
dzi réznice miedzy sobg, a innymi. Badania pokazaty, ze szybko
zapamietuje informacje, kiedy odnosi je do siebie. Gdy spoj-
rzat w lustro i zapytat ,jaki kolor”, w odpowiedzi ustyszat ,sza-
ry". Po siedmiu powtdérzeniach zapamietat stowo ,szary” trwa-
le. Byto to mozliwe dzieki szybszemu przetworzeniu informacji
i odniesieniu nazwy koloru do siebie. To pokazuje, jak ogromne
znaczenie ma tzw. kodowanie gtebsze.? Jest duzo bardziej sku-
teczne, niz setki powtdrek tego samego tekstu, opierajace sie

na biernym czytaniu.

Aby trwale zapamietac¢ tresci, na ktérych nam zalezy, musi-
my je aktywnie przetworzy¢. Dzieki temu jest szansa na ,za-
kotwiczenie” ich w naszej pamieci. To aktywne przetwo-
rzenie to nic innego, jak uruchomienie myslenia. To rzecz
jasna bardziej skomplikowane i angazujace niz wielokrotne

powtarzanie danego materiaty, ale duzo bardziej skuteczne.

Co zrobi¢, by efekty nauki byty zadowalajgce? Zamienic forme
uczenia sie z biernego czytania na aktywne przetwarzanie. Za-
mien metode ,czytam, czytam i jeszcze raz czytam” na meto-
de 5 krokéw PPLPP” opisang w ,,Sztuce uczenia sie” Johannesa

Knoblaucha.

20 Dlugowieczna papuga, co potrafi niezle nawijaé, https://plus.nto.pl/dlugowiecz-
na-papuga-co-potrafi-niezle-nawijac/ar/11891010 (dostep: 30.07.2021).

21 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017, s. 159.
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e Krok pierwszy: P = Przeglad - szybkie przejrzenie materia-
tu, zapoznanie sie z podrecznikiem, rozdziatem, notatkami

czyli wstepne przejrzenie tego, co zamierzamy opanowac.

e Krok drugi: P = Pytania — zadanie sobie pytan: co tu jest naj-

wazniejsze? Co jest dla mnie szczegdlnie trudne?
e Krok trzeci: L = Lektura. Czytaj!

e Krok czwarty: P = Przyswajanie. Niezwykle wazny etap,
w ktérym formutujemy ,po swojemu” to, co wihasnie przeczy-
talismy i chcemy trwale zapamietac. Najistotnigjsze jest to,
ze \wiaczamy"” myslenie itgczymy nowe tresci z tymi, ktore juz
znamy, porownujemy, réznicujemy. Szukamy sposobow, aby
zakotwiczy¢ w pamieci to, co jest wazne. Metody na to sg réz-
norakie: formutujemy stowa kluczowe, robimy notatke, rysu-
jemy ,mape mysli”, stosujemy techniki pamieciowe.

e Krok piaty: P = Powtarzanie. Ten etap wymaga stosowania
regut opartych na krzywej zapominania. Przede wszystkim
musi by¢ aktywnie. Przyktad? Powtdrka ma sens, gdy jest
dokonywana w sposéb aktywizujacy neurony: odsuwamy
materiat, notatki i przypominamy sobie to, co zapamietali-
smy. Najlepiej wzia¢ czysta kartke papieru i zapisac stowa
— klucze. Nasza tendencja do samooszukiwania sie zostanie

w ten sposdb zdemaskowana.??
Co wazne - nie trac¢ czasu na czytanie danego tekstu po raz ko-
lejny i kolejny. Oszukujesz sam siebie. Twdj moézg bedzie tylko
»Slizgat” sie po tresci, ktérg wczesniej widziat. Badz kreatywny

22 Jak zapamietac?, https://jakzapamietac.pl/blog/item/110-sztuka-uczenia-sie
(dostep: 1.08.2021).

JAK SZYBKO | SKUTECZNIE SIE UCZYC? el


https://jakzapamietac.pl/blog/item/110-sztuka-uczenia-sie

i poswiec¢ czas na proby skutecznego ,zakotwiczania” najwaz-
niejszych tresci w pamieci.

STRESZCZENIE, CZYLI CZASU TRACENIE?

Streszczenia sg na wyciggniecie reki. W ksiegarniach, bibliote-
kach, w Internecie. Najczesciej pierwszy raz stykamy sie z nimi
w szkole, w kontekscie lekcji jezyka polskiego. Wielu uczniow
Jdzie na skroty” i nie czyta lektur, a siega po wspomniane stresz-

czenia. Bo szybciej i tatwiej.

Pamiecig siegam tez do czasow studenckich. Do uniwersy-
teckiego gmachu. A w nim — do niewielkiego pomieszczenia,
w ktérym dziaty sie rzeczy wielkie. Do punktu ksero. Przed sesja
miejsce to przezywato prawdziwe oblezenie. Tony powielanych
streszczen, notatek i kolejka chetnych do tego, by je wreszcie
miec. ,Na dzisiaj juz sie nie da, mam za duzo zlecen. Dopiero
za dwa dni po odbidr’. Takie stowa brzmiaty jak wyrok. Dopiero
oczy na ksztatt tych u kota ze ,Shreka” i dtonie ztozone w btagal-
nym gescie powodowaty zmiane decyzji pani z punktu ksero:
.No dobrze, prosze przyjsc po odbior jutro”.

Taka sama popularnoscia jak punkt ksero cieszyli sie studenci
stynni z tego, ze robili najlepsze, najdoktadniejsze notatki. Czasem
mieli juz dos¢ pytan ,czy udostepniq”. Czuli wewnetrzny bunt.
Bo skoro przyktadnie chodzili na wyktady, sumiennie notowali
to, co mowit wyktadowca, to niby czemu maja sie tym wszystkim
teraz dzielic? Ale zwykle kolezenskie relacje braty gore i kolejna
osoba biegta do punktu ksero, by podwoic setki stron.
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Co najciekawsze - z czasow studenckich pamietam osoby, kto-
re samo zdobycie notatek utozsamiaty z ostatnim, finatowym
etapem przygotowan do egzaminu. To tak, jakby posiadanie za-
piskdw z wiedzg byto jednoznaczne z samym posiadaniem tej
wiedzy w gtowie. Notatki przydawaty odwagi, pewnosci siebie.
Magia!

Ale wréce do sedna sprawy. Czy bierne czytanie notatek —
czyli metoda, na ktorej opierat sie prawdopodobnie kazdy
uczen i kazdy student — ma sens? Jak sie domyslasz — nie.
Bo skoro nie analizujesz wiedzy, kt6rg czytasz, nie przetwa-
rzasz jej, to dlaczego Twéj umyst miatby jg zapamietac?
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Legendarny profesor
z Uniwersytetu Harvarda,
czyli Daniel L. Schacter,
nazwat kopiowanie nota-
tek pasywnym i nieefek-
tywnym procesem.
Twierdzit, ze précz zdoby-
cia w ten sposdb mate-

riatbw do nauki metoda

ta nie daje nic wiecej. Ale — jak podkreslat — wystarczy te same
notatki aktywnie przeorganizowac i potraktowac jako punkt
wyjscia do tworzenia witasnych materiatow. Chodzi o to, ze w pa-
mieci najlepiej koduja sie tresci przez nas usystematyzowane
i przetworzone.? Tym bardziej, ze niemal 80-90 proc. informacji
w streszczeniach/notatkach to tak zwana wata stowna. Wiedza,
ktorej realnie potrzebujesz to 10-20 proc. tekstu.

Po raz kolejny pomysl o tym, ze warto odcigc sie od biernego
podejscia do przyswajania wiedzy, a skup sie na aktywnym dzia-
taniu w tym zakresie. Po raz kolejny tez nawigz do ,zasady za-
haczania” o to, co juz utkwito w naszym umysle. ,No tak” — mo-
zesz pomyslec — ,tatwo powiedziec, tylko jak to zrobic? " Ponizej
znajdziesz kilka wskazowek.

Proces gtebokiego przetwarzania i kodowania informacji zacho-
dzi juz podczas intelektualnej pracy nad materiatem. Nie war-
to traci¢ czasu na zapisywanie wszystkich informacji z wyktadu,

ksigzki, spotkania. Lepiej od razu filtrowac informacje. Juz na po-

2 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017, s. 175.
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ziomie aktywnego stuchania lub czytania. | od razu dokonywac
selekcji. Rzecz jasna wymaga to duzego skupienia, ale i tak jest
mniej czasochtonne niz szczegdtowe robienie notatek i wielo-
krotne do nich wracanie. Eksperci sg zgodni co do jednej rzeczy
— nauka pasywna, czyli samo czytanie lub stuchanie nie gwaran-
tuje dobrego zapamietywania tresci. Najskuteczniej uczymy sie

w dziataniu.

Czy styszates$ o tym, ze mozesz notowac za pomocg map mysli?
Albo przy wykorzystaniu wizualnych wskazdéwek? One udosko-
nala i ulepsza Twoje notatki. Wystarczy pamietac o trzech zasa-
dach. Po pierwsze — podczas notowania zostawiaj szerokie mar-
ginesy. Dzieki temu tekst nie bedzie nuzacy, zyska na dynamice.
Po drugie, podczas notowania szukaj stow kluczowych, ktére
mozesz od razu podkreslac. Po trzecie, po zakonczeniu noto-
wania przejrzyj swoje notatki i zréb na pozostawionym margi-
nesie nawet najbrzydsze rysunki. Mozesz tez uzywac klamerek,
ramek, wykrzyknikdéw przy waznych informacjach, strzatek i in-
nych skrotow, ktdre utatwig Ci odnajdywanie tego czego szu-
kasz.24 Korzystaj z podkreslen, wielkich i matych liter, réznych
koloréw. Wazne, zeby system notowania, ktéry stworzysz, byt dla
Ciebie czytelny. Pamietaj, ze notatki nie musza by¢ piekne, ale
przydatne i uzyteczne. Rzecz jasna jesli lepiej czujesz sie w har-
monii i cenisz uporzadkowanie, niech i tak wygladaja Twoje no-
tatki. Ale jesli jestes typem osoby, ktéra woli tworzy¢ bazgroty
—zaden problem.

24 Czy notatki pomagajg w nauce, https://dorotafilipiuk.pl/szybka-nauka/notatki-po-
magaja-nauce/(dostep: 2.08.2021).
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Gdy robisz notatki, badz dociekliwy. M6zg, ktdry jest zaintereso-
wany tematem, to lepiej dziatajacy mdozg. Zadawaj sobie w gto-
wie pytania, analizuj materiat, a lepiej go zapamietasz. Gdy ja-
kas tresc szczegolnie Cie zainteresuje, wykorzystaj to i postaraj
sie zdobyc¢ jeszcze wiecej informacji na jej temat. Gwarantuje,
ze w Twoim umysle stworzy sie ciekawe potaczenie — od cieka-

wostki do pozostatych tresci. Po nitce — do ktebka.

Sprébuj tez odnosi¢ nowe tresci do Twoich doswiadczen,
do wiedzy, ktérg juz posiadasz. Takie kojarzenie utatwi Ci nauke.
W Twojej gtowie istnieja juz ,segregatory” czy ,szuflady” z rézno-
raka wiedza. Skoro juz tam sg, to tatwiej dorzuci¢ do nich nowe
informacje, niz zapamietywac cos od podstaw.

—
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BLOKOWE UCZENIE SIE

Przypomnij sobie standardowy sposob przedstawiania wiedzy
w szkole. Polega on na tym, ze materiat do nauczenia jest po-
uktadany w bloki. Najpierw uczysz sie podstaw. Gdy juz je opa-
nujesz (lepiej lub gorzej), wéwczas otrzymujesz kolejng porcje
materiatu z tej samej dziedziny, Potem jeszcze kolejng itd. | tak
sie to ciggnie przez caty system nauczania, w kazdej dziedzinie
i w kazdym przedmiocie.

Na przyktad lekcje chemii w podstawdwce. Przerabiasz dziat
o0 wewnetrznej budowie materii. Poznajesz sktad atomu - jadro,
protony i neutrony, elektrony. Najpierw teorig, pdzniej cwiczysz.
Do tego zadania domowe. Potem przychodzi czas na ustalanie
liczby protondw, elektronéw i neutrondéw w atomie, gdy dana
jest liczba atomowa i masowa. Zndw ¢wiczysz. | tak dalej. Az
do zakonczenia dziatu. Monotematycznie i blok po bloku. P&z-

niej jest sprawdzian i nauczyciel weryfikuje Twoja wiedze.

Zastanawiates sie kiedys czy takie blokowe uczenie sie jest sku-
teczne? By¢ moze nigdy, by¢é moze nie przeszto Cito nawet przez
mysl. Jestesmy tak bardzo przyzwyczajeni do tego modelu edu-
kacji, ze wydaje sie on oczywisty. Ze nie da sie go zmienic. Nie-
stety — badania udowadniajg, ze blokowe uczenie sie ma wiele
wad. Uczac sie w ten sposdb nie dos¢ ze tracimy czas, to jesz-
cze osiggamy gorsze rezultaty. Ta metoda po prostu jest nudna.
A nasz moézg po pieciu powtdrzeniu tego samego — wytgcza sie.
Jest znudzony i zapada w letarg. To skutkuje gorszym przyswa-

Jjaniem informacji.
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Mato tego. Nie dosc, ze blokowym uczeniem sami doprowa-
dzamy do tego, ze nasz mdzg potwornie sie nudzi, to jeszcze
zapominamy, ze istnieje cos takiego jak umigjetnosc¢ skupiania
uwagi. A ta jest ograniczona. Nie da sie jej rozciggnac w nie-
skonczonosc. Szczegdlnie widac to u najmtodszych. Nie raz ro-
dzice narzekaja na swoje dzieci, ze te potrafig sie skupic tylko
na krotka chwile. Badania jednoznacznie wskazujg, ze koncen-
tracja jest efektywna w okreslonych przedziatach czasowych.
U dziecka w wieku 2-4 lat czas maksymalnej koncentracji to 5-15
minut. U dziecka 5-7 lat wzrasta, ale i tak wynosi tylko 15-25 mi-
nut. U dziecka 8-10 lat to ok. 25 minut, natomiast u dziecka 11-13
lat ok. 35 minut. Sg to wazne informacje zaréwno dla rodzicéw,
Jjak i nauczycieli. Dane te pokazujg, ile mozna od dziecka wyma-

)
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gac.® U dorostych wyniki sg rzecz jasna wyzsze, ale i tak po po-

wtoérzeniu kilka razy tego samego nasz mdézg odmawia wspot-
pracy i wigcza tryb lenistwa.

Przeciwienstwem skrytykowanej wczesniej metody blokowego
uczenia sie jest technika przeplatanych ¢wiczen. W cytowanej
juz nie raz ksigzce ,\Wtam sie do mdzgu” jej autor — Radek Kotar-
ski — uzywa zamiennie bardziej przystepnej i chwytliwej nazwy
—okresla jg ,metoda kréla boksu.?®

To nawigzanie do postaci amerykanskiego boksera wszech cza-
sdw Muhammada Alego. A dokfadnie do sposobu, w jaki tre-

nowat. Gdy inni zawodnicy przez kilkadziesigt minut ¢wiczyli

% |le moze trwa¢ koncentracja uwagi? http://psycholog-zawitowska.pl/2017/12/03/
ile-moze-trwac-koncentracja-uwagi/(dostep: 1.08.2021).

% Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017, s. 191.
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jedno uderzenie, a dopiero potem przechodzili do szlifowania
kolejnego, stynny piesciarz w tym samym czasie zdazyt wykonac
krazenia tutowia, przysiady z pitka lekarska czy odby¢ piec trzy-
minutowych rund, skupiajac sie gtdwnie na pracy nog i szybko-
Sci ciosdw. Ten pozorny chaos i ,skakanie z kwiatka na kwiatek”
przyniosty mu tytut niekwestionowanego kréla boksu.

Jak to ma sie do nauki? Ludzki mozg uwielbia zmiany, uwielbia
szybkie tempo. Wtedy rozkwita, niczym kwiat. Moze pokazac
caty wachlarz swoich mozliwosci.

W tym zakresie przeprowadzono wiele eksperymentdw. Kazdy
wskazywat jednoznacznie: uczenie przeplatane daje duzo lep-
sze wyniki niz uczenie blokowe, partia po partii. Mézg nie nu-
dzi sie, bo za kazdym razem ma podang nowa partie materiatu,
za kazdym razem jest ciekawy rozwigzan. Co wiecej — szuka al-

gorytmow do rozwigzania nowego problemu.?”

Naukowcy (D. Rohrer, R. F. Dedrick i K. Burgess ,The benefit of
interleaved mathematics practice is not limited to superficially
similar kinds of problems”) postanowili sprawdzi¢ jakie rezultaty
przyniosg ¢wiczenia przeplatane i blokowe. Wybrali ucznidéw, po-
dzielili ich na dwie grupy i wskazali im materiat do opanowania.
Co istotne — ten sam materiat dla obu grup. Wszyscy uczniowie
uczeszczali na te same wyktady, roznice polegaty tylko w syste-
mie rozwigzywania zadan domowych. Pierwsza grupa odrabiata
zadania domowe w systemie blokowym, druga grupa w syste-

27 Nauczanie przeplatane, czyli badz... jak mistrz, https://szkolamaturzystow.pl/
blog/1573825566-nauczanie-przeplatane-czyli-badz-jak-muhammad-ali (dostep:
1.08.2021).
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mie przeplatanym. Dwa
tygodniu po zakonczeniu
nauczania grupy przysta-
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Okazato sig, ze ucznio-
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uzyskali srednio 38 proc.
poprawnych odpowiedni, a uczniowie éwiczacy systemem
przeplatanym az 72 proc.! Jak uzasadni¢ tak sporag réznice
w wynikach? Cwiczac w blokach nasz mézg kumuluje informa-
cje w pamieci krotkotrwatej. Dobrze potrafi je odtworzy¢ na-
stepnego dnia, ale fatalnie mu to wychodzi po kilku tygodniach.
Ogromne znaczenie ma tez sama réznorodnosc ¢wiczen, powo-
dujaca zmuszanie mozgu do wysitku. Wieksza aktywnos¢ mo-
Zgu oznacza wiekszg zdolnos¢ do zapamietywania.?® Trening
mdozgu w metodzie przeplatanych ¢wiczen jest bardziej wyma-
gajacy — dlatego tez zapamietane wiadomosci zostaja z nami
na dtuzej i s3 przechowywane w pamieci dtugotrwate].

Zresztg zasada przeplatanych serii jest wykorzystywana nie
tylko w nauce, ale w wielu dziedzinach, na przyktad w sporcie.
Polega na tym, aby nierzadko pomijany trening stabszych par-
tii miesniowych wplata¢ pomiedzy ¢wiczenia na duze partie,
Nnp. pomiedzy serie przysiadow ze sztanga wplatamy mniej wy-
magajace ¢wiczenia ze sztangielkami. Dzieje sie to bez zadnego

28 Tamze.
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uszczerbku dla trenowanej duzej grupy miesniowej, a jednocze-
Snie nie s3 pomijane inne, mniej kluczowe na pierwszy rzut oka
partie miesniowe. W podobny sposdb mozesz trenowac swoj

mozg.

Zmien forme uczenia sie z biernego czytania na aktywne prze-
twarzanie. W ten sposob zakotwiczysz nowe tresci w pamieci.
Nie beda one ulotne.

Najlepsze notatki, to Twoje notatki! Nie korzystaj
ze streszczen. Sg petne zbednych tresci,
ozdobnikéw. Wiedza, ktdrej realnie potrzebujesz
to 10-20 proc. tekstu.

Gdy tworzysz notatki, bgdz dociekliwy, zadawaj
pytania. Niech Twoj umyst bedzie caty czas
,W gotowoscl’, a wiecej zapamietasz.
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SPRAWDZONE METODY

UCZENIA SIE
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Juz samo to, ze czytasz o metodach skutecznego uczenia sie
wymaga od Ciebie poswiecenia czasu, zaangazowania i wysit-
ku. Pociesze Cie, ten wysitek nie pdjdzie na marne. Za chwile
przedstawie Ci kilka sposobdow szybkiego przyswajania wie-
dzy. Niektore sg proste, niektore trudniejsze. Jedne sg lepsze
do zapamietywania skomplikowanych sekwencji czy nazw, inne
do ogdélnej nauki. W tym miejscu nie pomysl sobie, ze aby od-
niesc¢ sukces na polu skutecznego uczenia sie, musisz stosowac
je wszystkie. Nic z tych rzeczy! Nikt nie chce fundowac Ci tortur.
Chodzi o to, bys z catego arsenatu metod wybrat takie, ktore naj-

bardziej Ci odpowiadajg, bys miat swoich faworytow.

Jak to zrobi¢? Po pierwsze — dziataj Swiadomie. Skoro wiesz juz,
ze stare, znane z lat szkolnych metody sg nieskuteczne, nie ko-
rzystaj z nich wiecej. Odrzuc je, zmien sposéb myslenia i prze-
twarzania wiedzy.

Po drugie — na wtasnej skorze przekonaj sie, ktére metody pa-
sujg do Ciebie najbardziej. Majg byc¢ jak ubranie szyte na miare.
Przetdz teorie na praktyke i sprawdz jaki sposob uczenia sie jest
w Twoim wypadku maksymalnie skuteczny. Juz samo zmie-
rzenie sie z nowymi metodami bedzie rzecz jasna wymagato
od Ciebie wysitku. Ale gdy juz wybierzesz dwa, trzy, cztery czy
pie¢ sposobow szybkiego zapamietywania, szybko zobaczysz
pierwsze efekty. A nic bardziej nie motywuje do dalszych prob,
niz widoczne efekty.

o)
o)
O
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DOBRE NOTATKI

PODSTAWA SUKCESU!
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Nieodzownym elementem 4

procesu uczenia sie sg no- d
tatki. Dlatego notowaniu J
chce poswiecic sporo miegj- v )/y>
sca. Tylko prosze — nie mysl
N

o tym watku w kontekscie
notatek robionych w szkole,
gdy to nauczyciel dyktowat
Ci zdanie po zdaniu, méwit wprost co trzeba zapisac w zeszycie.
Albo ze to Ty, stuchajac wypowiedzi nauczyciela — tempem bty-
skawicy starates sie zapisa¢ niemal kazde jego stowo w notatni-
ku. W mysl zasady ,im wiecej, tym lepigj”. Bo przeciez nigdy nie

wiadomo, co pdzniej sie przyda.

Szkolne przyktady notowania to w zasadzie odwrotnosc¢ tego,
co mozemy nazwac dobra praktyka. Notowanie, ktére pomoze
Ci w nauce, nie moze by¢ notowaniem biernym. To musi by¢
notowanie aktywne. To notowanie, ktére wymaga od Twojego
ma&zgu przetwarzania informacji, dokonywania syntezy i analizy
materiatu.

Zdaje sobie sprawe z tego, ze kazdy z nas ma swoj sposoéb na ro-
bienie notatek. Niektorzy zapisuja kazda linijke, rowno, schlud-
nie. Innitworza bazgroty, czasem sami maja problem z rozszyfro-
waniem tego, co znajduje sie na kartce. Jeszcze inni sg bardziej
kreatywni i dodajg mndostwo ozdobnikoéw, podkreslen, tworzg

zbiory, podziaty, struktury systematyzujace.
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KARTKA NA CZTERY

W tym miejscu chce opisa¢ Ci ciekawg technike notowania.
Taka, ktdra na pewno zastuguje na uwage. Nie dos¢, ze jest bar-
dzo wydajna, to prosta w realizacji. Ten efektywny sposéb noto-
wania to metoda Cornella, opracowana w latach 50-tych ubie-
gtego wieku przez profesora Waltera Pauk’a z Cornell University.
Swietnie sprawdza sie, gdy pracujesz z duza iloécig materiatu
i musisz mie¢ dobrze pouktadang wiedze, zeby nie pogubic sie
w tym gaszczu. To doskonaty sposéb na szybkie kategoryzowa-
nie rzeczy, ktére notujesz.

Przekonaj sie, ze to naprawde proste. Krok po kroku pokaze
Ci, jak korzysta¢ z metody Cornella:

® \Wez kartke i podziel w poziomie na trzy czesci: pierwsza
czes¢ ma byc¢ waska, druga szeroka, trzecia sredniej wielko-
Sci.

® Teraz dodatkowo podziel jeszcze srodkowa czes¢ na dwie
czesci w pionie — lewg waska, prawa szeroka.
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Gotowe? Tak przygotowang kartke mozesz zapisywac¢ kon-
kretnymi treSciami. Obowigzuje jednak pewien podziat:

® Pierwsza od gory waska przestrzen (A) to miejsce na nagto-
wek czy tytut. Chodzi o opis materiatu, zebys wiedziat czego
dotyczg notatki

® Teraz srodkowa czesé, ale ta po prawej stronie, czyli szersza
(B). To wazna przestrzen dla Ciebie, tu maja znalez¢ sie wia-
sciwe notatki. Mozesz zapisywac je tak jak lubisz: od mysl-
nikow, w akapitach czy za pomoca rysunkow. Wazne, zeby
dos¢ szczegodtowo opisac temat, aby po dtuzszym czasie
wiedzie¢, o co w nim chodzi. To miejsce, w ktérym najbar-
dziej rozwijasz poruszane zagadnienia.

® Nastepnie srodkowa czesc, ale po lewej stronie, czyli waska
(C). Tu znajduje sie niejako spis tresci do notowanego mate-
riatu. Jest niczym system nawigacyjny. To migjsce na pyta-
nia dotyczace notatek, na ktére mozna odpowiedzie¢ pod-
czas przegladania, oraz stowa kluczowe lub komentarze,
ktore utatwiajg caty przeglad materiatu i przygotowanie
do egzaminu. Mozesz tez wpisywac tam tresci za pomoca
haset, rownowaznikdw zdania lub pytan. Sam przekonaj sieg,
jak bedzie Ci najtatwiej.

® Ostatnia czes¢ na samym dole (D). To miejsce na kilka zdan
syntezy tematu. Tu podsumowujesz materiat, wyciggasz
whnioskKi, zapisujesz przemyslenia czy odnosniki do dalszych
rozwazan. Dobrze jest te czesc spisac kilka godzin pdozniej,
przypominajac sobie to, o czym pisates i czytates wczesnie).

Dzieki temu jeszcze lepiej utrwalisz materiat.
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® Gdy notujesz metoda Cornella, musisz na biezaco analizo-
wac to, co piszesz. Wymagasz od swojego mdozgu ciggtej
aktywnosci. Kazda czes¢ w prosty sposodb podsumowujesz,
co dodatkowo wspiera zapamietywanie. A dzieki stowom
kluczom, szybko odnajdziesz interesujace Cie elementy. Pa-
mietaj, ze mozesz dodawac rysunki pomochnicze. Nie muszg
by¢ tadne, moga to by¢ bazgroty. Istotne, by tworzyty spdj-
Nng, zrozumiata dla Ciebie catos¢, by dodatkowo nawigowaty
Twoj moézg i pomagaty mu w odtwarzaniu pozadanych tre-
sci, gdy za jakis czas zechcesz wréci¢ do notatek.

Jaka jest gtdwna zaleta metody Cornella? Notatki, ktére w ten
Sposob przygotowujesz, maja przejrzysta i czytelng forme. Wsrod
innych jej atutéw wymienia sie wspomagahnie zapamietywania,

wypracowanie nawyku pisania podsumowan, tatwe odnajdo-
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wanie najwazniejszych zagadnien i informacji, mozliwos¢ noto-

wania zardwno na papierze, jak i na komputerze lub tablecie.

Dzieki tej metodzie sam mozesz testowac swoja wiedze (whasnie
dlatego warto pisa¢ podsumowania w rubryce D nie od razu,
ale kilka godzin po tym, jak uzupetnites rubryki A, B i C). Podziat
kartki na cztery czesci pozwala zachowac porzadek w notatkach
— nawet, jesli ktos ma nieestetyczny charakter pisma, to samo
uporzadkowanie przestrzeni daje wrazenie tadu. A co najwaz-
niejsze — koniecznosc tworzenia wspomnianych podsumowan,
czyli aktywne podejscie do materiatu, pozostawia trwalszy slad
w mozgu.?®

A jakie sg wady metody Cornella? Niektdrzy twierdza, ze ta me-
toda takowych nie posiada. Choc s3 i gtosy, ze taki sposéb two-
rzenia notatek nie sprawdza sie tam, gdzie wyktad, szkolenie,

zebranie czy lekcja prowadzone sg w bardzo szybkim tempie.

2 Metoda Cornella — o sztuce robienia notatek, https://policealna.gowork.pl/blog/
metoda-cornella-o-sztuce-robienia-notatek/(dostep: 3.08.2021).
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MALE, KOLOROWE

DZIELA

CZYLI MAPY MYSLI

JAK SZYBKO | SKUTECZNIE SIE UCZYC? 77



Druga metoda notowania, ktora teraz Ci przedstawie, jest praca
na tak zwanych mapach mysli. Mapy mysli sa specjalnym, wi-
zualnym sposobem zapisu informacji. Takim sposobem, ktdry
pomaga w ich analizowaniu i zapamietaniu. Chodzi tez o wyko-
rzystanie map skojarzen do tworzenia notatek. Dzieki tym sko-
jarzeniom zbudujesz kontekst i pozwolisz sobie na lepsze zapa-

mietanie zapisanych elementdw.

Za tworce tej metody uwazany jest angielski naukowiec Tony
Buzan, ktory intensywnie pracowat nad poznaniem mechani-
zmow pracy ludzkiego umystu. Dostrzegt, ze podczas sporzadza-
nia notatek w sposob tradycyjny, aktywna jest jedynie lewa pot-
kula moézgu, odpowiedzialna za logiczne myslenie, linearnosc,
analize, stowa i liczby. Dzieki uzyciu oprocz stow i symboli takze
kolorow czy rysunkow uaktywnia sie prawa potkula mézgu od-
powiedzialna za wyobraznie, rytm, postrzeganie przestrzenne,
kolory i obraz catosci.*® To motywuje obie potkule do pracy.

Wedtug zalecen mapy mysli powinny przyjmowac strukture
promienisty, co odzwierciedla sposdb myslenia, opierajacy sie

na tworzeniu ciggu nastepujacych po sobie skojarzen.

Jak stworzy¢ mape mysli? Najpierw w duzym skrocie — w cen-
tralnej czesci mapy umiesc kolorowy rysunek lub hasto. Od nie-
go powinny odchodzi¢ grube linie z najwazniejszymi stowami-
kluczami w postaci wyrazéw lub obrazéw. Od tych linii moga
odchodzi¢ kolejne ciensze z mniej waznymi informacjami,
a od nich jeszcze kolejne.

30 Mapa mysli, https://pl.wikipedia.org/wiki/Mapa_my%C5%9BIi (dostep: 3.08.2021).

. 7O
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A teraz bardziej szczegétowo, krok po kroku:

Na érodku kartki narysuj obrazek/hasto zwigzane z tematem.

Wykorzystaj rozne kolory.

01 Uzywaj obrazdw i symboli na catej mapie.

02 Najwazniejsze stowa powinny by¢ najsilniej oznaczone.

03 Na jednej linii moze sie znajdowac tylko jedno stowo lub ry-
sunek.

04 Linie powinny byc¢ takiej dtugosci jak stowa.

05 Uzywaj réznych wielkosci i stylow liter.

06 Uzywaj wielu roznych kolorow.

07 Daj sie poniesc¢ swojej wyobrazni — twdrz mapy nawet naj-
bardziej abstrakcyjne czy absurdalne.

08 Woykreuj swoj wiasny styl tworzenia map mysli.

09 Umieszczaj na mapie mysli nie tylko same fakty, ale takze
problemy, skojarzenia itp.®

Teraz opisze Ci, jak mozna te rady wykorzysta¢c w praktyce.
Na przykitad jesli chodzi o temat... chomika. Na srodku kartki za-
pisz gtdwny temat mapy, czyli zagadnienie, ktére chcesz zgte-
bi¢, ktére jest dla Ciebie problemem, punktem wyjscia. W tym
przypadku bedzie to wspomniany chomik. Napis niech bedzie
kolorowy. Dotacz rysunek gryzonia.

Nastepnie, w miare pojawiania sie nowych watkow, umieszczaj
wokot centralnego pojecia stowa klucze (obszary, zagadnienia),

z ktérych beda ,wyrastac” kolejne hasta, skojarzenia, obszary,

31 Tamze.
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pomysty, odnogi od tematu gtéwnego. Kazde takie zagadnienie
mozna dalej zgtebiac, dodajac kolejna strzatke. Wszystko ma sie
odnosi¢ do nadrzednego tematu, by¢ jego rozwinieciem. Takie
kategoryzowanie pomoze Ci lepiej zapamietac¢ informacje. Dla
przyktadu. Chomik — rodzaje - syryjski, chinski, dzungarski, Ro-
borowskiego, campbella. Inny przyktad: Chomik — podstawowe
dane - dtugos¢, waga, cieptota ciata, wystepowanie.

syryjski
chinski
Rodzaje dzungarski
\O 0//- Roborowskiego
\L campbella
\ dtugosc
waga
Podstawowe dane
cieptota ciata
wystepowanie
miseczka
wyposazenie poidetko
domek
Klatka kotowrotek
zabawki
dodatkowe akcesoria
tunele
kuwety

- C
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Dzieki takiemu zapisowi porzadkujesz elementy wiedzy, nada-
jac im strukture i hierarchie. Notowanie danego zagadnienia
Za pomoca powigzanych ze sobg strzatkami lub liniami i wyni-
kajacych z siebie stow-kluczy utatwi zapamietywanie informacji
z wyktadu, spotkania, ksigzki. Sporzadzona w ten sposéb notat-
ka ma strukture promienista, ktéra odwzorowuje ciag skojarzen

wychodzacych od centralnego stowa kluczowego.

Pamietaj, zeby dbac o hierarchie poje¢ w Twojej mapie: im bar-
dziej odchodzisz od pojecia gtdwnego, tym mniejsze czcionki
stosuj, rob mniej ozdobnikdw oraz uzywaj cienszych strzateki li-
nii. Mapa mysli rozwija sie od ogdtu do szczegdtu.

Nie musisz od razu dodawac wszystkich gatezi i stow-kluczy. Gdy

pierwszy raz stykasz sie z tematem, jest to przeciez niemozliwe.

a8
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—
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Natomiast gdy masz wczesniej mozliwose, by przewertowac
np. podrecznik do nauki, to pozaznaczaj od razu stowa klucze

i najwazniejsze kategorie, ktére pdzniej rozwiniesz.

Co istotne — stworzona w ten sposob sie€ powigzan utatwia do-
pisywanie informacji oraz nowych koncepcji w wybranym miej-
scu na kartce, bez koniecznosci tworzenia nowej notatki. Jedna
z wiekszych zalet takiej mapy jest szybkie powtérzenie danego
zagadnienia.

Nie zapomnij o uzywaniu koloréw, o dodawaniu rysunkow. Ale
w tym zakresie mam dla Ciebie wazna rade. Zrob to w momen-
cie, gdy rozgatezienia z hastami i stowami-kluczami beda goto-

we. Dlaczego? Nasz mézg ma cos w rodzaju pamieci roboczej,

- (@
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stanu czuwania, biezgcej aktywnosci — zwat jak zwat. Skoro w da-
nej chwili skupia sie na tworzeniu potaczen pomiedzy nadrzed-
nym tematem a jego odnogami, jego rozwinieciem, to nie zaktoé-
caj tej pracy myslami o dodaniu czerwonego albo niebieskiego
podkreslenia. Zréob to, gdy poprzedni etap bedzie gotowy. Nie
przeszkadzaj sobie, gdy Twoja gtowa zajeta jest przetwarzaniem

informacji.

Rysunki, symbole, ikonki nie musza by¢ dziatami sztuki. Szkoda
na to czasu. Maja byc¢ proste, szybkie do wykonania, bo ich rola
jest wspomaganie procesu utrwalania wiedzy. Same w sobie nie
sg celem. Powodujg, ze notatka nie jest monotonna, tylko pobu-
dza umyst.

A teraz najwazniejsze — ,tworzenie mapy mysli polega nie na ry-
sowaniu, tylko na aktywnym stuchaniu lub czytaniu ze zrozu-
mieniem i umiejetnosci skupienia sie na rzeczach kluczowych,
dostrzeganiu zaleznosci oraz tworzeniu skojarzen. Mapa mysli
jest nie tyle nosnikiem tresci, ile przede wszystkim systemem
skojarzen, ktéry umozliwi nam przywotanie zdobytej wiedzy/in-

formacji”.*

Zarowno metoda Cornella jak i mapy mysli moga by¢ wykorzy-
stywane na papierze, jak i cyfrowo. Ktéra metoda jest lepsza?
To zalezy od Ciebie — musisz samodzielnie sprawdzi¢, jaka forma
bardziej Ci odpowiada. Nie ma uniwersalnych rozwigzan, testu,.

32 Najlepszy sposéb na notatki — mapy mysli, https://www.umcs.pl/pl/baza-wiedzy,
19255,najlepszy-sposob-na-notatki-mapy-mysli, 90019.chtm (dostep: 3.08.2021).
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Pamietasz, ze niektdrzy belfrowie z czasow szkolnych regular-
nie przeprowadzali sprawdziany, kartkowki i testy, a inni robili
to od wielkiego dzwonu, na przyktad tylko dwa razy w semestrze?
Wszystkich nauczycieli — niezaleznie od czestotliwosci ogtasza-
nia sprawdzianow — tgczyto jedno. Robili to po to, by sprawdzic
Twoja wiedze i wystawic¢ Ci ocene. W tej sytuacji nic dziwnego,
ze testy czy kartkowki kojarza sie negatywnie. Ba! Teraz to tatwo
mi napisac¢ ,negatywnie”... Delikatne okreslenie na to, co woéw-
czas przezywali uczniowie. Stres, zdenerwowanie, niektdrych
bolaty nawet brzuchy. A jeszcze gdy ktos miat surowych rodzi-
cow, a wrocit z jedynka do domu? Szlaban, koniec wyjs¢, Inter-
netu.

No dobrze, koniec tych dantejskich, by¢ moze nieco przesa-
dzonych opiséw. Ale faktem jest, ze podstawowym btedem
w edukacji, ktorg znamy, jest to, ze testy stuza jako narzedzie
do sprawdzania wiedzy. Tymczasem one s3 wspahiatym sposo-
bem uczenia sie. Mam na to dowody.

JAK SZYBKO | SKUTECZNIE SIE UCZYC? L)l)



Badacze Jeffrey Karpicke i Henry Roediger w 2006 r. przepro-
wadzili eksperyment. Miat on sprawdzi¢, jak studenci poradza
sobie z nauczeniem sie dwoch tekstow. Jeden tekst dotyczyt
sympatycznie wygladajacych zwierzat — tak zwanych wydr mor-
skich. Drugi tekst dotyczyt storca.

Studenci otrzymali teksty. Najpierw wszyscy uczestnicy ekspe-
rymentu przeczytali oba materiaty. Nastepnie — po krotkiej prze-
rwie — czes¢ z badanych dostata mozliwos¢ powtérnego prze-
czytania jednego z tekstodw. Natomiast druga grupa zamiast
mozliwosci przeczytania tekstu po raz drugi musiata napisac...
sprawdzian. Sprawdzian miat bardzo prostg forme, bo polegat
na tym, ze uczestnicy pisali tyle, ile zdotali zapamietac z tekstu.
Nie musieli przejmowac sie kolejnosciag, strukturami ortogra-
ficznymi itd.

- (@Y
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Pozostato dowiedziec sig, ktéra metoda jest lepsza — dwukrot-
ne czytanie lub czytanie i sprawdzian. Mozna by pomyslec,
Zze wygra ta pierwsza. Bo przeciez dano studentom wiecej czasu
na nauke, mogli dwa razy przeczyta¢ materiat i lepiej zaznajo-
mic sie z jego trescia.

A jakie sg fakty? Zaskakujace! Otdz kiedy badacze sprawdzili
wiedze uczestnikdw tuz po zakonczeniu catego eksperymen-
tu, a doktadnie 5 minut po — wyniki byty zblizone. Nawet nie-
co lepiej wypadli studenci, ktérzy dwukrotnie czytali tekst. Ale
kiedy po dwoch dniach i po tygodniu ponownie sprawdzono
wiedze studentéw — uczestnikéw dzielita przepasc. Ci, ktorzy za-
miast szansy na drugie czytanie mieli sprawdzian, poradzili so-
bie duzo lepiej. W ich pamieci zostato zdecydowanie wiecej.®?
To i dziesigtki innych badan pokazuja nie tylko, ze osiggamy lep-
sze wyniki, jesli na biezaco i czesto sie sprawdzamy, ale rowniez
zapamietujemy materiat na dtuzej. Dlatego polub testy, quizy,
egzaminy, pytania kontrolne. To, co wczesniej wydawato Ci sie
przykrym obowigzkiem lub niepotrzebnym elementem w pro-
cesie nauczania, jest kluczem do zdobywania nowej wiedzy.

By¢ moze w Twojej gtowie zrodzito sie pytanie w stylu: ,jak
to mozliwe, ze testy pomagaja w nauce”. Bardzo dobre pytanie,
lecz do dzis naukowcom brakuje wyjasnienia, dlaczego tak sie
dzieje. Istniejg jednak solidne dowody, ,ze samo staranie sie, aby
wyciggnac¢ z naszej gtowy informacje na potrzeby testu, powo-
duje, iz w przysztosci tatwiej bedzie nam zrobi¢ to samo. Doko-

33 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017, s. 104-106.
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Nnuje sie wiec tym samym fizyczne wzmocnienie naszego sladu

pamieciowego”.34

Najlepiej sprawdzaj swojg wiedze na biezgco prostymi testami.
Naprawde prostymi! Bo okazuje sie, ze to wcale nie standardo-
we testy jednokrotnego lub wielokrotnego wyboru przynosza
najwiecej pozytku w kwestii skutecznego uczenia sie (a pew-
nie takie witasnie testy przyszty Ci jako pierwsze do gtowy). Do-
wiedziono, ze najskuteczniej dziatajg najprostsze formy, ktére
sprawdzajg wiedze. Probuj sam sobie zadawac pytania i odpo-
wiadac¢ na nie. Juz samo uktadanie w gtowie pytan jest forma
powtorki i usystematyzowania materiatu. Inny sposéb? Napisz
na kartce stowo-klucz i dopisuj wszystko, co wiesz na dany te-

3 Tamze, s. 107.
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mat. Sita tkwi w prostocie. Celem jest to, ze gdy kazdorazowo
probujesz przypomniec sobie odpowied? i gdy rozwijasz dany
watek, wzmachniasz potaczenia w maozgu i silnie utrwalasz wie-
dze. Dzieki temu zapamietasz materiat na dtuzej.

Dobra praktyka moze tez byc¢ zaczecie nauki od testu. W ten
Sposo6b zanim zaczniesz, zaciekawisz sie pytaniami, a probujac
odpowiadac wytezysz swdj mozg. Testy dajg btyskawiczng in-
formacje zwrotna, wiec szybko poznasz poprawne odpowiedzi.
Znajac je, pozniej zbudujesz peten kontekst i pogtebisz swoja

wiedze.
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Poza tym kiedy wykonujesz testy po nauce, jak na dtoni widzisz,
gdzie sg Twoje mocne, a gdzie stabe strony. Masz czarno na bia-
tym, ze zagadnienie X opanowates do perfekcji, a watek Y nalezy
jeszcze dopracowac. W tym miejscu przypominaja mi sie studia
i ustny egzamin z literatury wspdtczesnej. Dostalismy od wykta-
dowcy liste zagadnien. Kazdy student wchodzit do sali, losowat
trzy pytania i odpowiadat. Egzamin do fatwych nie nalezat, ma-
teriatu do opanowania byto duzo. Nic wiec dziwnego, ze korytarz
prowadzacy do saliegzaminacyjnej az kipiat od emocji. Studenci
nerwowo wertowali notatki, wymieniali sie wiedza. Wsrod nich
byta studentka Monika, zdolna, zawsze solidnie przygotowana.
Jednak w trakcie miedzykolezenskiej wymiany informacji o sta-
nie wiedzy studentka Monika uswiadomita sobie, ze podczas
nauki zupetnie pomineta watek dziatalnosci Czestawa Mitosza
w Stanach Zjednoczonych tuz po Il wojnie swiatowej. Oczy Mo-
niki robity sie z coraz wieksze, gdy stuchata naszych wyjasnien,
ze przeciez po 1945 r. Mitosz pracowat w dyplomacji, poczatko-
wo W konsulacie polskim w Nowym Jorku, nastepnie na stano-
wisku attaché kulturalnego PRL w Waszyngtonie i jako | sekre-
tarz Ambasady RP w Paryzu. A gdy na Boze Narodzenie w1950 r.
przyjechat do Warszawy, odebrano mu paszport. Dopiero gdy
go odzyskat, wrocit do Paryza i wystapit do wiadz francuskich

o azyl polityczny.

—,Na stanowisku attaché kulturalnego? Ze co?” — Monika nie
potrafita uwierzyc, ze takie ma braki. Szybko przeczytata notatki
na ten temat, powtdrzyta na gtos najwazniejsze informacje i...

liczyta na to, ze na egzaminie nie wylosuje pytania o dziatalnosci

2 N
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Mitosza po 1945 r. Oczywiscie wylosowata... Z sali wyszta jednak
szczesliwa, bo okazato sie, ze na to pytanie odpowiedziata najle-
piej. Mato tego — Monika do dzis pamieta, czego uczyta sie przed
sala o Mitoszu.

W tej metodzie niezwykle wazne jest popetnianie btedow. Jezeli
popetnisz btad, ale znajdziesz poprawng odpowiedz — zapamie-
tujesz jg i sie uczysz. Podobnie jest w zyciu. Uczymy sie na wia-
snych btedach. Gdy juz raz popetnimy btad, staramy sie wiecej
go nie powtorzyc.

' Prosty test jest najlepszy. Zadawaj sobie
podstawowe pytania i sam na nie odpowiadaj.

Sprawdz swojg wiedze, zanim rozpoczniesz

nauke. By¢ moze masz juz podstawy, ktére warto
wykorzystac i rozwing¢. Dzieki temu dowiesz sie tez,
na jakie zagadnienia | problemy zwréci¢ szczegolng
uwage, bo Twoja wiedza w ich zakresie jest
najmniejsza.

Przekuj porazke w sukces. Cztowiek uczy sie
na btedach. Jesli Zle odpowiedziates, poszukaj
wtasciwe] odpowiedzi. Zapamietasz jg na dtugo.
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PALAC PAMIECI
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A teraz poznasz jedna z najstarszych metod zapamietywania,
ktdra polega na kojarzeniu tego co chcemy zapamieta¢ z miej-
scem, ktére dobrze znamy w rzeczywistosci, lub ktére stworzyli-
Smy W naszej wyobrazni. Ta metoda to ,patac pamieci” lub ,rzym-
ski pokdj”. Opiera sie na mnemotechnice, ale o tym pozniej.

Juz starozytni zdawali sobie sprawe z tego, jak wazna jest spraw-
na pamiec. Pierwsze wzmianki o metodzie pochodza z dzieta
Marka Tuliusza Cycerona ,De oratore”. Stynny moéweca przytacza
w nim historie Symonidesa z Kos. Zyjacy na przetomie VI iV wie-
ku p. n. e. poeta opuscit sale biesiadng tuz przed zawaleniem
sie dachu. Korzystajagc z mnemotechniki zapamietat miejsca,
gdzie siedzieli goscie, a nastepnie pomogt zidentyfikowac ich
ciata. W Sredniowieczu technika zainteresowat sie sw Tomasz
z Akwinu, a studenci stynnej szkoty medycznej w Salerno sto-
sowali jg do zapamietania receptur az 2500 lekdw. Z powodze-
niem korzystali z niej jezuici, jeden z nich — Matteo Ricci — opisat
ja w ,Traktacie o mnemonice”. W Anglii metody patacu pamie-
ci uczono w szkotach az do 1584 r, kiedy to purytanie uznali
ja za bezbozna. Z kolei w XX wieku dzieki popkulturze na nowo
wzbudzita znaczne zainteresowanie. Patace pamieci posiadali
Hannibal Lecter i Sherlock Holmes.

Metoda patacu pamieci opiera sie na prostym zatozeniu: ,Sko-
jarz przedmiot z miejscem”. Dla przyktadu. Kazdy miat nauczy-
ciela, ktory doskonale znat imiona ucznidw, dopoki ktorys z nich
sie nie przesiadt. Zapamietuja, ze Ania siedzi z Magda, za nimi
Andrzej obok Wiktora, pdzniej bliznieta Ola i Maciek. Przesta-
wienie tylko jednego elementu — czyli jednej osoby — burzy cata
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konfiguracje. Tym bardziej, ze w swoich gtowach belfrowie maja

kilka takich uktadoéw, bo przeciez ucza w réznych klasach.

Co ciekawe, patacem pamieci moze by¢ naprawde dowolna
przestrzen. Wcale nie musi by¢ to miejsce, w rozumieniu budyn-
ku. Moga to byc¢: biuro w Twojej pracy, samochod, miejsce opi-
sane w jakiejs ksigzce czy filmie, miegjsce z podrdzy. Moze to byc¢
droga do szkoty, ktdrg codziennie pokonujesz, moze to byc si-
fownia, gdzie trenujesz. Chodzi o to, ze w wyobrazni umieszcza-
my informacje w dobrze znanej przestrzeni i kodujemy za po-
moca obrazu. Wzmacniamy to dodatkowym wyobrazeniem,
ktore musi byC zywe, plastyczne i wpadajgce w pamiec, czyli sie-
gamy po: seks, humor, absurd, groteske i zbrodnie.** Dla przykta-
du. Chce zapamietac posta¢ Donalda Tuska. Od razu przychodzi

3% Patac pamieci, https://krolczasu.pl/blog/palac-pamieci/(dostep: 3.08.2021).
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mi do gtowy stowo ,kluska”. Tuska — kluska. Umieszczam infor-
macje o polityku w dobrze znanej mi przestrzeni, powiedzmy
ze w moim domu. Wchodze do pierwszego pomieszczenia, czyli
przedpokoju. | koduje ze: w przedpokoju widze Tuska, a z kiesze-
ni wypadfa mu slaska kluska. Absurdalne? Gtupie? Pewnie! Ale
takie obrazki najtatwiej zapamietac.

Patac pamieci jest niczym wielki, gigantyczny pojemnik w kto-
rym mozna przechowywacé ogromne porcje informacji. Meto-
da patacu pamieci odwotuje do kodowania informacji poprzez
przeksztatcanie tego, co jest trudne do zapamietania w inte-
resujgce obrazy, a takze do pamieci przestrzennej, ktéra stuzy
nam do porzadkowania i przechowywania tych obrazéw.

Schemat jest taki, ze najpierw zamieniamy potrzebng mam
wiedze w obrazy, a pézniej gromadzimy je w odniesieniu

do naszej wyobrazni przestrzennej.

STWORZ SWOJ PALAC, TO NIE JEST TRUDNE

Teraz czas na trening. Przyjmijmy, ze chcesz zapamietac prezy-
dentow Polski: Gabriel Narutowicz, Stanistaw Wojciechowski,
Ignacy Moscicki, Bolestaw Bierut, Wojciech Jaruzelski, Lech Wa-
tesa, Aleksander Kwasniewski, Lech Kaczynski, Bronistaw Komo-
rowski i Andrzej Duda.

Dla przyktadu zatézmy ze chcesz przyporzadkowac te postaci

do miejscowosci, ktdre po kolei mijasz w drodze zdomu do pra-
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cy (Rudy, Jankowice, Szymocice,
Nedza, Babice itd.). Zacznijmy
od Gabriela Narutowicza. Pierw-
sze skojarzenie — z archaniotem
Gabrielem (te same imiona). No
i wymyslasz, ze archaniot Gabriel
i Gabriel Narutowicz spotkali sie
w Rudach u Cysterséw. Teraz Sta-

nistaw Wojciechowski. Kojarzy
sie z sgsiadem moich rodzicdw,
czyli Wiadkiem Wojciechowskim. Wtadek lubit spiewac. Wymy-
Slasz ze Stanistaw Wojciechowski i Wtadek Wojciechowski stali
przy wjezdzie do Jankowic i gtosno spiewali rockowe hity. | tak
dalej, kodujac wszystkie nazwiska prezydentow. Albo inaczej -
umieszczasz postaci w przestrzeni, jaka jest Twoj dom. Oczyma
wyobrazni juz widzisz, jak Narutowicz siedzi w Twoim ulubio-
nym fotelu i czyta ksigzke, Wojciechowski opréznia zmywarke
i nuci melodie, ktéra wpadta Ci ostatnio w ucho, Moscicki zajat

miejsce przy kuchence i przyrzadza jajecznice, ktora lubisz itd.

Twoja wyobraznia dyktuje szczegdty, najwazniejsze, zebys stoso-
wat sie do regut.

Gdy korzystasz z tej metody, pamietaj, ze patacem moze byc
wszystko — pomieszczenia, ktdére znasz w réznych budynkach,
osiedla, a nawet miasta. Moga to byc¢ rownie dobrze przedmio-
ty, ktore tez sg przestrzennie uporzadkowane. Dzieki tej rozno-
rodnosci miejsc, przedmiotow i sytuacji jestes w stanie stworzyc¢
W swoim umysle nieskonczenie wiele patacow pamieci.
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O swoje patace pamieci musisz dbac. To nie jest tak, ze raz zapa-
mietane informacje pozostang w Twojej gtowie na zawsze. Mu-
sisz je regularnie powtarzac. Przeciez pomieszczenia w domu
wymagaja cyklicznego sprzatania. Tak samo patac pamieci trze-
ba odswiezy¢ — przypomniec sobie zapamietang wiedze w od-

niesieniu do obrazéw i miejsc, ktére stworzylismy w umysle.

Patac pamieci jest jedng z popularnych mnemotechnik. Mne-
motechniki to sposoby stuzace lepszemu zapamietywaniu,
przechowywaniu i odtwarzaniu informacji. Przede wszyst-
kim skracajg proces nauki. Wykorzystujg one trzy podsta-
wowe zasady - skojarzenie, kontekst oraz wyobraznie. Stowo
-mnemotechnika” powstato z potaczenia dwoch greckich stow
- mneme (pamiec) i technikos (wykonany zgodnie ze sztuka).
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Mowi sie rowniez, ze pochodzi ono od imienia greckiej bogini
i tytanidy, uosobienia jezyka oraz pamieci — Mnemosy. Za twor-
ce mnemotechniki uznaje sie Symonidesa z Keos — greckiego
liryka, ktory jako pierwszy zaczat wykorzystywac¢ metode patacu
pamieci. Metody mnemotechniczne byly powszechnie stoso-
wane juz w starozytnosci, ale srodowisko naukowe uznato ich

skutecznos¢ dopiero w XX wieku.3®

Skad wzieta sie tak duza popularnos¢ mnemotechnik procesie
uczenia si€? Wszystko za sprawa ich niezwyktej efektywnosci —
dziataja one pobudzajgco zaréowno na prawa, jak i lewa potkule
maozgu. Ta pierwsza odpowiada za wyobraznie, myslenie abs-
trakcyjne i kreatywnosc¢, natomiast druga — za logiczne i ana-
lityczne myslenie. Stymulacja obydwu podtkul daje doskonate
rezultaty. Zamiast stosowania popularnej wsrod ucznidw i stu-
dentow zasady 3 x Z (zakuj, zalicz, zapomnij), mozemy tworzyc
barwne obrazy i historie, dzieki ktérym jesteSmy w stanie zapa-
mietywac nawet do 7 razy szybciej, a informacje sg przechowy-
wane W naszej pamieci znacznie dtuzej. Mnemotechniki spra-
wiaja, ze nauka jest szybsza i przyjemniejsza.*’

Mnemotechnika dzieli sie na dwa podstawowe rodzaje: mne-
motechnike prosta, w ktdrej podstawowe znaczenie ma gra
stow, pierwsze litery, akronimy, uktady skojarzeniowe czy wier-
szyki, oraz na mnemotechnike ztozong, ktdra wykorzystuje wy-

obraznie.

3 Mnemotechniki — 10 najskuteczniejszychtechnik zapamietywania, https://policeal-
na.gowork.pl/blog/mnemotechniki—10—najskuteczniejszych—technik—zapamiety-
wania/(dostep: 3.08.2021).

87 Tamze.
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Ateraz przedstawie Ci kilka rodzajow mnemotechnik. By¢ moze

ktoras z metod zainteresuje Cie i wykorzystasz jg w praktyce:

e Akronimy -ta metoda polega na wymyslaniu wyrazenia lub
stowa z pierwszych liter lub zgtosek wyrazéw, ktore chce-
my zapamietac. Tutaj mozna wymieni¢ akronimy znaczace
(czyli takie, ktore maja jakies znaczenie) lub akronimy nie-
znaczace (ktére sg pozbawione znaczenia lub sensu). Przy-
ktad? ADEK. Przypomina o tym, ze w ttuszczach rozpuszcza-
ja sie witaminy: A, D, E oraz K.

® Akrostychy — czasem cate zdanie moze pomdoc w przypo-
mnieniu pierwszych liter listy wyrazow do zapamietania.
Do zapamietania kolejnosci barw w widmie, zaczynajac
od barw dtugofalowych, mozesz wykorzysta¢ nastepujacy
akrostych — Cecylia zyczliwie zerkneta na Filipa (czerwony,

z0tty, zielony, fioletowy).
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e Haki pamieciowe - stosuje sie, aby utatwi¢ zapamietanie
cyfr. Wykorzystuja one system skojarzen liczb z obrazami,
np. O — jajko, 1 — swieca, 2 — fabedz, 3 - serce, 4 — zagiel, 5 -
haczyk, 6 — wisnia, 7 — kosa, 8 — batwan, 9 — balon, 10 — miecz
i tarcza. Kazdy moze z powodzeniem wymysli¢ wirasne sko-
jarzenia —wszystko zalezy od jego kreatywnosci i wyobrazni.

® Metoda tancuchowa - ta metoda skojarzen wykorzystuje
wyobraznie i fantazje. Polega na wymysleniu zabawnej hi-
storii, w ktorej gtdwna role odgrywa ciag skojarzen z wyra-
zOow do zapamietania. Zasada tworzenia takiego tancucha
jest bardzo prosta — historyjka powinna by¢ dynamiczna,
zabawna, emocjonalna i angazujaca wszystkie zmysty. Przy-
ktadem moze by¢ wierszyk utatwiajacy zapamietanie daty
odkrycia Ameryki — Jeden, cztery, dziewiec¢, dwa, Kolumb
lady odkrywa (1492).

Patac pamieci to metoda, ktora polega na kojarzeniu
tego co chcemy zapamietac z migjscem, ktore
dobrze znamy.

W swoim umysle mozesz miec¢ nieskonczenie wiele
patacow pamieci — istotne, by po stworzeniu takiego
patacu wracac do niego co jakis czas, utrwalac
swojg wiedze.
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SWIAT

FISZKAMI STOI
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Teraz stow kilka o metodzie nauki z wykorzystaniem niewiel-
kich kartonikow lub kartek, czyli fiszek. ByC moze pamietasz
je ze szkoty. Zwykle na jednej stronie zawieraty stowo (np. kraj:
Niemcy), a na drugiej odpowiedz (stolica: Berlin). Albo na jednej
stronie date (np. 15 lipca 1410 r.), a na drugiej nazwe wydarzenia
(Bitwa pod Grunwaldem). Takie fiszki utatwiaty nauke do spraw-
dzianu — po przeczytaniu pytania mogtes zastanowic sie chwile
nad odpowiedzig, udzieli¢ jej w myslach lub na gtos, a nastepnie
sprawdzic¢ jg na odwrocie. Jesli nie znates prawidtowej odpowie-
dzi, mogtes powtarzac te czynnosc az do skutku. Zamiast napi-
su Mmogt tez widniec¢ rysunek-symbol.

Fiszki swietnie sprawdzaja sie kiedy uczymy sie samodzielnie

lub w grupie. Wéwczas moga postuzyc jako forma quizu. Fiszki

- ey
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sg praktycznym i skutecznym sposobem powtarzania i utrwala-

nia materiatu. Fiszke widzimy, dotykamy, kojarzymy, segreguje-

my. Metoda nauki przy pomocy fiszek jest idealnym rozwiagza-

niem dla wzrokowcdéw, ponadto rozwija inteligencje werbalna

(zdolnos¢ formutowania wypowiedzi, szybkie dobieranie odpo-

wiednich stéw), szybko i skutecznie poszerza zaséb stownictwa,

stanowi efektywna powtdrke wyuczonego materiatu.*®

JAK UCZYC SIE Z FISZEK?

Do nauki wybieraj mate porcje materiatu — nie od razu Rzym
zbudowano i nie od razu da sie przyswoic kilkadziesiat czy
kilkaset nowych stow i zwrotdw. Nie poddaj sie zniecheceniu
czy rutynie, warto dostosowac indywidualne tempo do wita-
snych mozliwosci. Lepiej umie¢ mniejszg partie materiatu,
niz wiekszej nie umiec prawie wcale.

Wazna jest strategia powtarzania — im czesciej cos powta-
rzamy, tym tatwiej i na dtuzej to zapamietujemy.
Regularnie sprawdzaj wiedze - wyrywkowe powracanie
do materiatu mozna traktowac jako forme zabawy. Sposrod
rozsypanych fiszek z opanowanego juz materiatu losowac
pojedyncze i upewniac sie, czy znamy odpowiedz.

Licza sie systematycznosc¢ i konsekwencja — wszystkie nasze
dziatania, by daty oczekiwany efekt musza by¢ powtarzane
systematycznie i konsekwentnie.®

38 Jak uczy¢ sie z fiszek?, http://webska.me/jak-uczyc-sie-z-fiszek/(dostep:

4.08.2021).

39 Tamze.
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Do nauki mozna stosowac fiszki tradycyjne papierowe lub elek-
troniczne. Niektdrzy uwazajg ze samodzielne tworzenie fiszek
jest najlepszym rozwigzaniem. Dlaczego? Bo samo robienie
ich to skuteczny etap nauki. Gromadzisz potrzebne informacje,
przenosisz je na papier (Swietne dla wzrokowcdw) i segregujesz.
To pewne, ze juz tylko dzieki temu etapowi wiele zapamietasz.

Fiszek nie musisz robi¢ rzecz jasna samodzielnie. Niektérym juz
sama mysl o tym, ze czeka ich wycinanie, opisywanie czy kolo-
rowanie karteczek skutecznie odbiera chec¢ do nauki. Co wiecej
— nie musisz nawet kupowac gotowych fiszek, tych w wersji pa-
pierowej. Na rynku dostepne sg aplikacje, ktore oferuja nauke
metoda fiszek. Gtownie nauke jezykow obcych. Aplikacje z fisz-
kami maja istotny dodatkowy atut — ucza wymowy — zaréwno

stowek, jak i catych wyrazen. Poza tym nauka stdwek z ekranu

M
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smartfona jest wygodna, a urzadzenie zazwyczaj mamy przy so-

bie, wiec nie musimy pamietac o wzieciu ze soba kartonikow.

KAZDY MOZE, NIE KAZDY WIE JAK

Jedna z odston korzystania z fiszek jest metoda Leitnera. Seba-
stian Leitner, czyli propagator nowoczesnych metod uczenia sie,
powiedziat kiedys, ze ,nie ma ztych ucznidw, s3a tylko zte metody
nauczania”. Twierdzit, ze kazdy, nawet niespecjalnie uzdolniony
cztowiek, jest w stanie nauczyc¢ sie 10 jezykdw. Swoje metody

opisat w poradniku ,Naucz sie uczyc”.

Leitner zgtebiat swojg wiedze na temat procesu zapamietywa-
nia i zapominania w oparciu o badania Ebbinghausa. Miat swia-
domosg, ze mimo iz poswiecamy czas na nauke, wiele informa-
Cji po czasie ulatuje nam. Zastanawiat sie co zrobi¢, aby trud
nauki nie szedt na marne, a informacje raz nauczone byty zapa-
mietywane na dtugi okres czasu. Kluczem do sukcesu wedtug
Leitnera jest system racjonalnie rozplanowanych powtérek. Jak
to zrobi¢? Opracowany przez niego system jest niezwykle cie-
kawy. Zeby zacza¢ korzystac z jego metody potrzebne bedzie Ci
pudetko z 5 przegréodkami. Przegrodki musza miec rézng szero-
kos¢: pierwsza przegrédka —1cm, druga — 2 cm, trzecia - 5 cm,
czwarta — 8 cm, pigta - 14 cm.

Po drugie, potrzebne Ci beda fiszki. Na jednej stronie fiszki
umiesc krotkie pytanie, stowo lub sformutowanie. Na drugiegj
stronie napisz odpowiedz na pytanie lub definicje. Mozna do-
dac jakis obrazek, ktory pomoze uaktywni¢ wyobraznie. Potrze-

- o=
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bujesz okoto 30 fiszek pasujacych do Twojego pudetka. Fiszki
witoz do pierwszej przegrodki i zacznij hauke. Bierzesz pierwsza
fiszke i probujesz zapamietac. Gdy przejdziesz cata serig, zacznij
od poczatku. Jezeli ktoras z fiszek udato Ci sie zapamietac, odtéz
Jja do drugiej przegrodki.

Wracajac do nauki po kilku dniach sprawdzasz czy pamietasz
rzeczy, ktore sg na fiszkach w drugiej przegrdodce. Jezeli tak, we-
drujg one do przegrodki trzeciej, jezeli nie cofaja sie do pierw-
szej. Za kazdym razem, kiedy nie pamietasz jakiejs fiszki, nieza-
leznie na ktérej przegrodce jestesmy, fiszka wraca do przegrodKki
numer jeden. To oznacza, ze konieczna jest powtodrka. Powtorki
robisz do czasu, az wszystkie karteczki znajda sie w przegrdd-

ce piatej. To znak, ze nauke tej porcji materiatu mozesz uznac

, (=
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za zakonczong. Warto pamietac¢ o odpowiednim rozplanowaniu
powtorek zgodnie z krzywa zapominania. Pierwsza powtdrka
powinna odby¢ sie w ciggu kilku godzin/dni od nauki, nastep-
ne moga by¢ wykonane po tygodniach/miesigcach. Powtérka
W Ciggu pierwszych 24 godzin po nauce jest optymalnym cza-
sem, aby zredukowac ilos¢ zapominanych informacji. Kazda po-
wtorka sprawia, ze dany materiat zostaje zapamietany na dtuzej,
dlatego odstepy miedzy powtdrkami mozna stopniowo wydtu-
zac po kazdej ses;ji.*©

Fiszki to doskonaty wrecz sposéb na nauke jezyka obcego. Me-
chanizm jest ten sam. Po jednej stronie fiszki znajduje sie stow-
ko (tyle ze w jezyku obcym), a po drugiej stronie ttumaczenie
tego stowka. Przy okazji fiszki sg swietnym sposobem na zaje-
cie w wolnej chwili (np. gdy czekasz w kolejce do lekarza lub
na przystanku).

Fiszki wymagajg od Ciebie systematycznosci.
Im czesciej cos powtarzamy, tym tatwiej i na dtuze)
to zapamietujemy.

Fiszki mozesz przygotowac¢ samodzielnie

(juz sam etap tworzenia ich jest nauka).

Na rynku sg tez dostepne ,gotowce” — papierowe
lub w formie aplikacji.

40 Fiszki, skuteczna metoda nauki na studiach medycznych, http://medycyna-prze-
wodnik.blogspot.com/2017/05/fiszki.html (dostep: 4.08.2021).
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METODA

NAUCZYCIELA
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W tradycyjnym, znanym Ci ze szkoty modelu nauczania, lekcja
rozpoczyna sie od wprowadzenia tematu przez nauczyciela.
Najczesciej] ma ona charakter teoretycznego wyktadu, nastep-
nie prezentowane sg przykfady, wykonywane ¢wiczenia. Na ko-
niec zadawana jest praca domowa. Uczniowie w domu, juz bez
pomocy nauczyciela, musza wykorzystac¢ praktycznie wiedze,
ktorej teoretycznie uczyli sie w szkole. Po przerobieniu dziatu
odbywa sie sprawdzian, ktory weryfikuje wiedze ucznia.

Taki model edukacji znasz, do takiego zostates przyzwyczajony.
WrocC jeszcze raz wyobraznig do czasow podstawowki. Oparty
o blat szkolnej tawy spogladasz na swojego nauczyciele i jed-
nym ciggiem potrafisz w myslach wymienic, co Ci w nim nie
odpowiada: ,bo za czesto pyta”, ,bo mogtby byc milszy, mnigj
surowy i mogtby wolniej ttumaczyc”.

A gdyby tak wyjs¢ z roli ucznia i..sta¢ sie nauczycielem. Teraz
masz ku temu idealna okazje. Zostan takim nauczycielem, o ja-
kim marzytes. Jak to zrobic? Jedna z metod uczenia sig, ktdra
opisuje Radek Kotarski w swojej ksigzce ,Wtam sie do mdzgu”,
otrzymata nazwe metody nauczyciela. Idea odnosi sie do faktu,
Ze uczac kogos, utrwalamy sobie wiedze szybciej i na dtuzej.

Kotarski we wspomnianej ksigzce przytacza ciekawe badanie
Z 1994 r. Przeprowadzono je wsrod ésmoklasistow. Podzielono
ich na dwie grupy. Poproszono ich o rozwigzanie testu dotycza-
cego ukfadu krwionosnego. Nie bez powodu wybrano taki te-
mat. Chodzito o to, by uczniowie nie mieli szerokiej wiedzy w tym
zakresie. Wszak to nie studenci medycyny. Uczniowie z dwdch

grup poradzili sobie podczas testu podobnie.

aYe
MO
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Po sprawdzeniu ich wynikdw (czyli wiedzy wstepnej), poto-
we uczestnikow badania poproszono o przeczytanie rozdziatu
w ksigzce o uktadzie krwionosnym i nauke w znany im sposob
—czyli po pierwszym uwaznym przeczytaniu, ponowne przeczy-
tanie rozdziatu, by lepiej zapamietac elementy przed egzami-
nem. Druga potowa czytata natomiast rozdziat zdanie po zda-
niu, kazdorazowo ttumaczac na gtos, co oznacza dla nich dana
informacja i w jaki sposob wyttumaczyliby ja komus innemu.
Tak, jakby sami byli nauczycielami.

Ponownie sprawdzono wiedze ucznidw. Wyniki okazaty sie wy-
Jjatkowo ciekawe. Grupa ucznidw, ktorzy mieli za zadanie jedno-
czesnie czytac i objasniac sobie poszczegdlne tresci, w tescie
sprawdzajacym polepszyta swoj wynik o 32 proc., gdy czytajacy
zaledwie 0 22 proc.#

Skutecznosé metody nauczyciela opiera sie na tym, ze wy-
musza skupienie sie na materiale. Przez caty czas wyciga-
gasz whnioski i skojarzenia. Kiedy myslisz o tym, jak komus

wyttumaczy¢ materiat, Twoja koncentracja rosnie.

Jak korzysta¢ w metody nauczyciela w praktyce? Kiedy zapo-
znajesz sie z nowym materiatem, to po przeczytaniu go mozesz
wyjasnic na gtos jak go rozumiesz, co on dla Ciebie znaczy i jakie
S3 jego najwazniejsze punkty. Po prostu badz nauczycielem dla
samego siebie.

41 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017, s. 253.
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Zeby jeszcze bardziej utrwali¢ materiat, opowiedz bliskim o tym,
Czego sie nauczytes — partnerowi, dziecku, rodzenstwu, rodzi-
cowi. Wciel sie w nauczyciela, zapytaj swojego ,ucznia”, czy ro-
Zumie to, co czego go wiasnie ,uczysz”. Mozesz tez postawic

na rozmach i zorganizowac ,szkolenie” w gronie rodziny.

Gdy uczysz sie na gtos lub gdy przekazujesz swoja wiedze in-
nym, na biezgco analizujesz, czy to co mdwisz ma sens. Poza
tym jestes w stanie wychwycic¢ luki w swojej wiedzy. A to punkt
wyjscia do tego, zeby je uzupetnic.

ZwWroc¢ uwage na jeszcze jeden aspekt — nauke po cichu i na-
uke na gtos. Specjalisci twierdzg, ze warto uzywac obu opcji,
poniewaz zarowno poprzez nauke na gtos, jak i w ciszy moze-
my pracowac nad réznymi aspektami. Kiedy uczymy sie w ciszy
najlepszym rozwigzaniem jest przeczytac tekst po raz pierwszy
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tak, abysmy mniej wiecej

zrozumieli o czym on jest,
skupili sie na najwazniej-

szych punktachinabieza-

co rozwiewali ewentualne
niejasnosci. Pamietajmy
o aktywnym podejsciu

i skupieniu. Woybierajac

taka metode uczenia sie mocno aktywujemy pamiec¢ wzroko-
wa. Natomiast kiedy dodatkowo uczymy sie na gtos nasz zmyst
stuchu zaczyna byc¢ czescig tego doswiadczenia. Budza sie zdol-
NoSci poznawcze zwigzane z pamiecia, uwaga i zrozumieniem.
Ta czynnos$¢ pobudza zdolnos¢ zatrzymywania i przechowywa-

nia informacji w naszym madzgu.#?

Colin MacLeod i Noah Farrin to badacze, ktérych zaintereso-
wato, jakie korzysci daje uczenie sie na gtos. W ramach swoich
badan wspodtpracowali ze 100 studentami z Uniwersytetu Wa-
terloo w Kanadzie. Dali studentom liste 80 stéw, ktére musie-
li odtworzy¢ na gtos. Ogromna wiekszos¢ na wszelki wypadek
zapisata na kartce stowa, ktdre zapamietali. Nastepnie przeszli
do kolejnego testu. Ale zanim to zrobili, musieli wybrac z 4 roz-
nych sposobdw zapamietywania stow. Jednym z nich byto czy-
tanie w ciszy. Innym stuchanie stow nagranych na tasme przez
kogos innego, kolejnym stuchanie stow nagranych na tasme
przez nich samych, ostatnim czytanie stow na gtos.

42 Nauka na gtos lub po cichu — co dziata lepiej?, https://pieknoumyslu.com/nauka-
-na-glos-lub-po-cichu/(dostep: 3.08.2021).

JAK SZYBKO | SKUTECZNIE SIE UCZYC? —H Z


https://pieknoumyslu.com/nauka-na-glos-lub-po-cichu/
https://pieknoumyslu.com/nauka-na-glos-lub-po-cichu/

Wyniki byty bardzo odkrywcze. Po dwoch tygodniach uczest-
nicy otrzymali serie stow i musieli okresli¢, czy nalezaty one do
tych, ktére przeczytali i zapamietali wczesniej. Ci, ktorzy wybrali
czytanie na gtos stowa osiggneli lepsze wyniki.*

Albertowi Einsteinowi przypisuje sie powiedzenie, ze jesli nie
potrafisz czegos wyttumaczy¢ w prosty sposdb, niewystarczaja-
co to rozumiesz. Mysle, ze to kwintesencja tego podejscia — gdy
uczymy sie i przektadamy nasza wiedze w sposoéb pozwalajacy
drugiej osobie opanowac¢ dany materiat, duzo lepiej sami go
zrozumiemy, a w efekcie — wiecej zapamietamy.

Gdy przeczytasz nowy materiat, wyjasnij na gtos
jak go rozumiesz, opowiedz sam sobie, jakie tresci
sg najwazniejsze.

@ Sprobuj nauczy¢ tego samego swoich bliskich.

Kiedy na gtos przekazujesz swojg wiedze innym,

na biezgco analizujesz sens swojej wypowiedzi

| uSwiadamiasz sobie gdzie masz braki, ktore warto
uzupetnic.

4 Tamze.
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METODA CIEKAWSKIEGO

DZIECKA
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Znajomi s3g rodzicami dwoch cérek. Mtodsza ma 3 lata, starsza
ma 5,5. ,To mistrzynie w zadawaniu pytan” - twierdzi ich oj-
ciec. ,Jak komar sika?, ,A jak mama byta mata, to kto byt moja
mama? ", ,Tato, a czy moje zeby tez sie wyciagaja? ", ,Czy jak
pojde do banku, to tez dostane pienigdze? ", ,A jak jest sklep
wielobranzowy, to czy jest tez niewielobranzowy? " — przyktady
mozna mnozyc.

Kto miat okazje rozmawiac z kilkulatkiem, ktérego interesuje ab-
solutnie wszystko, wie co mam na mysli. Powtarzane w nieskon-
czonos¢ ,A dlaczego? ". | oczekiwanie na odpowiedz ze strony
dorostego.

Okazuje sie jednak, ze czerpanie z mechanizmu naturalnej po-
trzeby dziecka do odkrywania $wiata moze nam bardzo pomaoc
podczas nauki. Wystarczy, ze bedziemy pytali samych siebie
o sens informacji, ktorg dostajemy, a nastepnie taczyli ja z wie-

dza, ktora juz posiadamy.

Dlaczego tak sie dzieje? Odpowiedz jest prosta — logiczne
i racjonalne informacje zapamietujemy znacznie szybciej.
Skoro sami zadajemy sobie pytania i szukamy logicznych

odpowiedzi, kolejne elementy uktadajg nam sie w catosé.

W ramach tej metody pytania nie powinny by¢ zbyt trudne. Od-
powiedzi na nie powinnismy znac lub mdéc znalez¢ je w naszych
materiatach do nauki. Aby tak sie stato, nie powinnismy pytania-

mi odbiegac¢ zbyt mocno od tematu, ktéry musimy przyswoic.
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Wedtug badania opubliko-
wanego w ,Journal of Re-
search in Science Teaching” |
w 2010 r., uczniowie wybie-
rajacy metode ciekawskie-

go dziecka uczyli sie tego
samego materiatu tylko 4

(d

jego kilkukrotne przeczytanie (jednym nauka zajeta 32, a dru-

minuty dtuzej niz ci, ktorzy

materiat przyswajali przez

gim 28 minut). Réznica jest mata, a niewiele pdzniej udowod-
niono, ze wiedza przyswojona metoda ciekawskiego dziecka zo-

stata z uczniami na dtuzej.*4

Pytaj jaki jest sens informacji, ktérg poznajesz.
Zadawaj dodatkowe pytania, ktére zadatoby
ciekawskie dziecko, np.: ,a dlaczego’,

Jak to mozliwe".

Chaotyczne informacje zapamietasz na krotko.
Pytania porzgdkujg Twojg wiedze, razem

z odpowiedziami tworzg logiczng catosc.
Zostang w Twojej gtowie przez dtugi czas.

4 Ucz sie sprytniej, czyli o efektywnych sposobach nauki, https://bis.agh.edu.pl/
tpost/2g3mkzsh61-ucz-si-sprytniej-czyli-o-efektywnych-spo (dostep: 4.08.2021).

JAK SZYBKO | SKUTECZNIE SIE UCZYC? —H 6


https://bis.agh.edu.pl/tpost/2g3mkzsh61-ucz-si-sprytniej-czyli-o-efektywnych-spo
https://bis.agh.edu.pl/tpost/2g3mkzsh61-ucz-si-sprytniej-czyli-o-efektywnych-spo

METODA

PRAKTYKANTA

OD RAZU STOSUJ TO,
CZEGO SIE UCZYSZ
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Moja dobra znajoma Agnieszka od dziecka marzyta o tym, by by¢
fryzjerka. Uczyta sie fachu w szkole zawodowej. Juz pod koniec
tego etapu jej edukacja wygladata tak, ze tydzien chodzita do
szkoty, a tydzien na praktyki do salonu. Uczyta sie teorii w szkole,
a po kilku dniach od razu stosowata jg w praktyce. Do dzis pod-
kresla, ze miata ogromne szczescie, ze trafita do dobrego salo-
nu. Takiego, gdzie ¢wiczyta pod okiem prawdziwych ekspertdw.
A oni nie dos¢, ze znali sie na rzeczy, to jeszcze chetnie dzielili
wiedza i podpowiadali. Agnieszka mowi tez, ze najwazniejsze to

otoczyc¢ sie takimi osobami, ktére chca Cie czegos nauczyc.

Na tym witasnie polega metoda praktykanta. Mozna jg strescic
zdaniem: ,od razu wcielaj w zycie rzeczy, ktérych sie uczysz”.
Prof. Lars Nyberg z Uniwersytetu Umea podkresla, ze u podsta-
wy tej metody uczenia sie stoi mechanizm: jesli do materiatu,
ktéry masz przyswoié, dodasz fizyczne dziatanie, to znacznie
wzmocnisz slad w pamieci dotyczacy tych informacji.* Mozna
tez strescic ten sposdb uczenia sie zdaniem: ,Najpierw teoria,
pozniej praktyka”.

Co istotne — nie musisz idealnie odwzorowywac teorii w prak-
tyce. Czasem wystarczy jedynie symulowanie danej czynnosci.
Przyktad? Przed egzaminem na prawo jazdy najpierw uczysz
sie teorii, poznajesz przepisy ruchu drogowego. Dopiero po tym
etapie otrzymujesz zadania. Sg to najczesciej ,krzyzowki”, czyli
testy z kolejnosci przejazdu przez skrzyzowania. Musisz w swojej
gtowie przeprowadzi¢ ,symulacje”, po czym wskazac ktory po-

jazd pojedzie jako pierwszy, drugi czy trzeci.

4 Kotarski R., Wtam sie do mézgu, Warszawa 2017, s. 91.
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Wiele os6b nawet nieswiadomie korzysta z tej metody, bo stano-
Wi ona odejscie od schematu nudnego uczenia sie. Przetozenie
teorii na dziatanie — nawet symulowane — pozwala oderwac sie
od monotonii. W ten sposob aktywizujemy sie do dalszej nauki.

Gdy sie czegos uczysz, nie ograniczaj sie tylko do
teoril, zamien jg w dziatanie. Nawet, jesli ma by¢ ono
wytgcznie symulowane.

W ten sposob nie tylko wiecej i na dtuze)
zapamietasz, ale zachecisz swoj umyst do dalsze)
nauki, bo wyrwiesz go z letargu, zaproponujesz mu
cos nowego. Nasze mozgi lubig, gdy ,sie dzieje”.
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