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Poradnik

efektywnego uczenia sic

Ponizsze wskazowki dotyczace zmaksymalizowania efektywno$ci uczenia si¢ 1 s3 opracowane w
oparciu o najnowsze wyniki badan (Huberman, 2021 & Butch, 2021) oraz moje wtasne 12-
miesi¢czne badanie przeprowadzone w szkole §redniej na 665 uczestnikach (Jedrzejczyk, 2022/23).
Uczniowie roznili si¢ pod wzgledem motywacji oraz biegtosci jezykowej, co pozwolilo na

pozyskanie solidnych danych.

Jak zatem uczy¢ si¢ wydajniej?

Najlepiej zacza¢ od regularnego wyobrazania sobie siebie sukcesywnie komunikujacego sie w
okreslonych sytuacjach. Taka lub jakakolwiek inna wizja sukcesu znaczaco przyczynia si¢ do
tworzenia uwarunkowan, ktore pozwalaja na rozpoczecie czynnosci. Im bujniejsza jest wizja
Twojego sukcesu, tym bardziej pcha Ci¢ ku dazeniu za Twoim wiasnym celem, jasno go wyznacza
1 utatwia realizacj¢. Dornyei 1 Kubanyiova (2016) zauwazyli juz dawno, ze ludzki mézg nie do
konca jest w stanie rozr6zni¢, co jest prawdziwe (namacalne), a co nie (wyobrazenia). Ponizsze

skany rezonansu magnetycznego to potwierdzaja:
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Figure 12: Vision and reality (Dérnyelr. 2016).

Przekonaj si¢ sam/a - powiedz gtosno ,, MARCHEWKA” 1 przeanalizuj, co si¢ wydarzyto.

Czy zobaczytes/as lub wyobraziles/as sobie marchewke?

Tak wtasnie dziata ludzki mozg i niewatpliwe mozemy wykorzysta¢ jego potege w tworzeniu

motywacji do podejmowania dziatan.

A czym jest motywacja?
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Wiele os6b uwaza, ze motywacja jest ,,sita” lub ,,poczuciem”, ktore pcha nas do zrobienia czegos.

Na przyktad - jestem zmotywowany do pdjsécia na sitownie, wiec ide.

Ale czy aby na pewno? A co jesli tej motywacji nie mamy? Bedziemy czekaé pare dni lub tygodni
az TA wlasnie motywacja tajemniczo si¢ pojawi 1 pomoze nam magicznie na spakowanie torby

treningowej 1 wypchnie nas za drzwi mieszkania?
Tak to nigdy nie dziata i dziata¢ nie bedzie. Dlaczego?

Zdaniem Hubermana (2021) motywacja powstaje w wyniku wydzielania dopaminy, do

ktorej uwolnienia dochodzi podczas dwdch czynnosci:

W chwili
robienia tego, co

Robigc postep i

nam sprawia

widzac efekty.

przyjemnosc.

Zatem motywacja powstaje w wyniku wykonywania czynnosci, dziatania!

Roéwniez zauwazenie wlasnego postepu w potaczeniu z wyrobionym nawykiem sprawia, ze

stajemy si¢ nie do zatrzymania!
* Niektorzy z moich klientow sq ze mng 4 rok!
* Niektorzy z moich klientow regularnie od lat uprawiajg sport!

* Ja sam staram sie kazdego dnia nauczyc¢ czegos nowego.
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Zlap wiatr w zagle i poczuj motywacj¢ wynikajaca ze swojej konsekwentnej i systematycznej

pracy!

przed wykonaniem czynnosci, jest ona wypadkowa Twojej

Sz
Q Zapamietaj! Motywacja nie pojawia si¢ na poczatku, jeszcze
§ \

systematycznej i konsekwentnej pracy!

A

.
7 Skoro motywacje mamy juz obgadang, to teraz mozemy przejs¢

do technik, ktére krok po kroku pomoga zwiekszy¢ tempo 1

efektywnos$¢ Twojej nauki, enjoy!

—F

i

Zwigksz swoja czujnosc 1 gotowos¢ do dzialama:

Bez skupienia nie ma mowy o uczeniu si¢. Zdaniem Hubermana nie mozna wej$¢ w stan skupienia,

bez wczesniejszego wejscia w stan gotowosci.

Wspomniany stan gotowosci odpowiada za zainicjowanie procesu neurogenezy, czyli zjawiska
polegajacego na tworzeniu si¢ nowych potaczen neuronowych w naszym mozgu — uczenie si¢

nowych rzeczy (Huberman, 2021).

Engagement depends on one's alertness and focus, as "Without alertness there

1s no learning”" (Huberman, 2021. 27:23). Since alertness 1s a prerequisite to focus,

getting alert involves acquiring focus. Interestingly enough. focus sections should be
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Jak mozesz zwiekszy¢ swoja czujnos¢ i gotowos¢? Zastosowanie ponizszych strategii zdaje sie
by¢ najbardziej beneficyjne:
1. Wez 25-30 glebokich i dynamicznych wdech6w nosem i wydechow ustami. Nastepnie wypus¢

catkowicie powietrze i utrzymaj bezdech od 15 do 60 sekund (Huberman, 2021).

mainly the release of epinephrine (adrenaline) in the brain and body. One simple
way to become more alert is 25-30 deep breaths (inhales through the nose, and
exhales through the mouth). Then exhale your air and hold your breath with
lungs empty for 15-60 seconds. Then inhale once and hold your breath. But

2. Zawez swoje pole widzenia poprzez zalozenie kaptura lub czapki z daszkiem, lub

po prostu patrz si¢ na maly obiekt przez okres 30 - 60 sekund, (Huberman, 2021).

Mental focus follows visual focus. To increase your level of focus on the task
you are about to do, stare at a point on a wall or screen, or object for 30-60
seconds before starting (You can blink as needed). You'll be surprised how this
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3. Wlacz na sluchawkach lub glosnikach tak zwany bialy szum (white noise/brownian

noise) i stuchaj go w tle od minuty do paru - jesli czujesz si¢ z tym komfortowo.

Uwaga! Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz, wybierz dla siebie jedna wygodna technike,

kazda z nich osobno inicjuje neurologiczne uwarunkowanie ludzkiego mozgu.
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Jak widzisz na ponizszym wykresie, w przypadku uczniow szkoly Sredniej to wtasnie white
noise okazat si¢ najskuteczniejszy. Zaraz na drugim miejscu jest NSDR, czyli zamykanie oczu

W czasie 1 na koncu procesu uczenia si¢.

Results

THE WHITE NOISE TECHNIQUE THE NSDR TECHNIQUE THE CROSS-LIKE FIGURE NARROWING DOWN THE
TECHNIQUE VISION TECHNIQUE

m Students intotal  m Affected students

Wprowadz aktywne powtorzenia:

Uczac si¢ nowych tresci poprzez czytanie / powtarzanie / patrzenie / wykonywanie zadan,
bardzo wazne jest, by zrozumie¢ to czego si¢ uczymy. Mozemy to zrobi¢ poprzez zadawanie

sobie pytan takich jak:
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e Jak to dziata?

e Dlaczego tak?

e Skad si¢ to wzigto?

e Jak to powiedzie¢ po angielsku?

e Jak brzmiato to stowo po angielsku?

e Kurcze, mam to na koncu jezyka..

Najlepiej skorzysta¢ z ponizszego schemtu krytycznego myslenia:

Tutaj zastanow sig¢ co wiesz
na dany temat. Im wiecej
wykonasz wysilku
przypominania sobie, tym

lepie;.

Nastepnie jesli juz wiesz, co Jezeli odnalezione informacje nie

pamigtasz i masz ogoélne zaspokoja Twoich potrzeb, a wreez

rozeznanie o tym, czego nie bardziej frustruja lub tworza nowe

pamigtasz w danej chwili — pytania — Swietnie. Wszelkie pytania i

zastanow si¢ jakie masz pod r¢ka zagdwozki zapisz na kartce lub w

metody szukania i aplikacji — porozmawiaj o tym ze
weryfikowania poszczegolnych mn3 na zajeciach. Co dwie glowy to

informacji. nie jedna!

Im wigcej razy zadasz sobie tego typu pytania i na nie odpowiesz, tym lepiej dla Twojego

mozgu. Wysilek intelektualny (przypominanie sobie 1 cze¢sta frustracja) sg tutaj absolutnie

niezbedne. Dzigki temu zachodzi neurogeneza, czyli innymi stowy uczenie si¢ nowych rzeczy,
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ktore pamigtamy na dilugie lata. Dodatkowo mozesz uzy¢ roéznych oprogramowan
pomagajacych w szybkiej 1 wydajniejszej nauce! Niektore z nich wymienione sg ponize;.

Work smart not hard!

Narzedza:

Grammarly - https://app.grammarly.com/

Quizlet - https://quizlet.com/

Diki - https://www.diki.pl/

Merriam Webster - https://www.merriam-webster.com/
Thesaurus - https://www.thesaurus.com/

Quilbot - https://quillbot.com/

DeepL - https://www.deepl.com/en/translator

Stosuj interwaly uczenia si¢, np. 30 minut intensywnej nauki i 5 min przerwy. Tutaj wszystko
zalezy od osoby, kazdy jest inny. Moze to by¢ 25 min uczenia si¢ (pracy) 1 5 min przerwy, jak

rowniez 50/10.


https://www.diki.pl/
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“Wazne jest, by zamykac oczy co jaki$ czas na parg

sekund:

Wystarczy 5 — 15 sekund z zamknigtymi oczami, by uskuteczni¢ zjawisko zwane NSDR
(non sleep deep rest). Z moich badan wynika, ze Huberman (2021 & Butch 2021)
zasadnie wskazali t¢ wlasnie strategie jako kluczowa do zwigkszenia efektywnosci
uczenia si¢. Ta technika moze by¢ stosowana réwniez po sesji uczenia si¢, wigc nie trzeba
z niej korzysta¢ w trakcie. W praktyce oznacza to, ze po okresie uczenia si¢ nowych
rzeczy mozemy wszystko pozamykaé, spojrze¢ za okno (co znacznie odstresuje nasz

uktad nerwowy) 1 zamknac¢ oczy, by skonsolidowa¢ przyswojone tresci.

Podsumowujac, im czeSciej coS powtorzysz, zastanowisz si¢, przypomnisz sobie,
celowo uzyjesz danego stowka lub struktury w swojej wypowiedzi robiac przerwy
na zamknigcie oczu, tym lepiej dla Twojego procesu uczenia si¢ w dluzszej

perspektywie czasu.

R6b biedy!

“The only man who never makes a mistake is the man who never does anything” -

Theodore Roosevelt
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Zmien nastawienie! Bledy sg potrzebne i trzeba je popetiac!

Btedy sa absolutnie niezbedne do zwigkszenia progresji jezykowej. Mysl budujac swoje
wypowiedzi, a nastgpnie odtwarzaj je w glowie (nawet par¢ godzin pdzniej po odbytej
interakcji) zastanawiajac si¢ nad popelnionymi btedami. Nie obwiniaj si¢ za to, ze zle co$
powiedziales/as, fakt, ze zauwazasz btad §wiadczy o Twojej pokaznej znajomosci jezyka!
Obserwuj siebie z trzeciej perspektywy 1 analizuj swoje wypowiedzi, a dzigki temu

umacniasz swoja wiedze¢ jezykowa jednoczesnie robigc niesamowity postep.

Nagradzaj siebie za swoja prace 1 wysiek!

Sposob jest dowolny, pod warunkiem, ze samo nagradzenie jest losowe 1 niestale
okreslone w czasie. To znaczy, ze nagroda nie moze si¢ nam przytrafia¢ jednostajnie o
wyznaczonej godzinie w danym dniu. Postaraj si¢ zachowa¢ element niespodzianki,
pozwoli Ci to ,,0szuka¢” swoj mozg na swoja korzy$¢ tworzac pozytywne asocjacje

jezykowe. W rezultacie pod$wiadomie bedziesz chcial/a wracaé do nauki ©

Nie ucz sie dluzej niz 90 minut pod rzad
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Zmien nastawienie - uczenie si¢ czy produktywna praca nad projektem nie jest
maratonem, gdzie trzeba przesiedzie¢ 7 godzin z rzedu, by co$ stworzy¢. Konsekwencja
1 dobre planowanie to klucz do sukcesu. Zatem 90 min pracy dziennie daje nam 450 min
pracy w tygodniu, a spedziwszy 450 min nad nauka lub projektem pozwoli na

przeniesienie gor!

Pomysl o sporcie - czy lepiej zrobi¢ 7-godzinny trening jednego dnia czy

/ .h moze witasnie 40 minut dziennie wysitku fizycznego da Ci lepszy
v |

| Il'l rezultat? Tak samo jest z naukg ©

Nastepnie wybierz materiaty ciekawe dla Ciebie, szkoda czasu na nauke tresci ktore nas
szczerze nie interesujag! Zawsze powtarzam swoim klientom, ze nauka nowego
stownictwa nie powinna by¢ dtuzsza niz 10 min dziennie*! Wystarczy 5 min rano i 5
min wieczorem konsekwentnie przez par¢ dni, by osiggna¢ sukces! Dobrze jest
wyobraza¢ sobie skojarzenie z poszczegdlnym nowym stownictwem, pojeciem, czy

zagadnieniem, a im dziwniejsze 1 bardziej kolorowe, tym lepie;.

* Oczywiscie to tylko przyktad, jezeli dla Ciebie optymalnym czasem nauki stownictwa

to 30 min — super!

Upewnij si¢, ze na pewno rozumiesz to czego si¢ uczysz, albo myslisz, ze juz si¢
nauczyte$/as. Najlepiej sprobuj wythumaczy¢ sam/a sobie dang rzecz, jesli bedziesz mie¢

satysfakcj¢ z wytlumaczenia bedzie to oznacza¢ Twoj sukces!

Zadbaj o dobry zdrowy sen
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Sen to podstawa, gdyz najwigcej uczymy si¢ podczas snu! To wtasnie podczas snu oraz
stosujac NSDR uczymy si¢ najwiecej! Warto o tym pamigtac. Jesli uwazasz, ze nie $pisz
wystarczajaco dobrze, to warto sprawdzi¢ jak mozna to zmieni¢ lub porozmawiac ze

spacjalista.

Opowiedz o czym si¢ nauczyles/as

Pochwal si¢ nowym stownictwem lub informacjami, ktorymi si¢ nauczyles/as.
Wykorzystuj kazda okazje do opowiadania swoim bliskim, lub kolegom/kolezankom.
Dzigki temu poddasz sprawdzeniu samego/sama siebie 1 zobaczysz czy faktycznie dobrze
przyswoiles/a§ dany material 1 czy go dobrze rozumiesz, a jesli nawet tak jest to

Wzmocnisz swoja pami¢¢ i zrozumienie danych tresci na znacznie dtuze;j!
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