A ZAPAMIETYWAé WIECEJ?

" 220" | NIEDAJSIE OSZUKAG
/% | (ZEUDZENIE WIEDZY)

Czytanie w kotko tych samych notatek i zakreslanie
markerem tworzy tylko wrazenie, ze umiesz.
Co dziata naprawde?

2 Testuj sie! Zamykaj ksigzke i probuj przypomniec
sobie materiat z pamieci.

2 Zostan nauczycielem. \Wyttumacz to, czego sie
uczysz, koledze, mtodszej siostrze albo... kotu.
Jesli nie potrafisz opowiedzie¢ o tym wtasnymi
stowami - to jeszcze tego nie ogarniasz!

, STREFA SKUPIENIA
~ (FOCUS MODE)

Koncentracja to stan, w ktorym Twéj mdzg pracuje na
" najwyzszych obrotach, ale fatwo go zaktécié.

% Wiacz tryb samolotowy w smartfonie. \\idok
telefonu na biurku obniza Twojg koncentracje!

% Multitasking to mit. Robienie kilku rzeczy naraz to
tak naprawde ,zonglowanie uwagg” Tracisz czas
irobisz wiecej bteddw.

% Stworz swoje rytuaty. Czyste biurko, ulubiony kubek
z herbata, stata playlista z muzyka (hajlepiej bez stéw)
- to'sygnaty dla mézgu: ,Czas na prace!”

2 Ruszaj sie! Wysitek fizyczny wspiera budowe nowych
potgczen miedzy/neuronami.Poprawia szybkosé
myslenia i koncentracje.

% Uwazaj|na putapke dopaminy. Nadmiar,szybkiej
przyjemnosci” (np.scrollowanie social medidw
godzinami) sprawia, ze mdzg sie rozleniwia.Trudniej Ci
potem znalez¢ motywacje do celdw, ktére wymagajg
czasu, takich jak nauka czy przeczytanie ksigzki.

% Zaplanuj przerwy swiadomie. Zamiast siegac po
telefon odruchowo, wyznacz sobie konkretny czas
nalodpoczynekli trzymaj sie tego.
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CZYLI JAK UCZYC SIE KROCEJ,

e Wiedza hie lubi samotnosci. Zamiast wkuwaé na blache,
zadaj sobie pytania:

9% Z czym mi sie to kojarzy?
% Jak to sie tgczy z tym, co juz wiem?
% Czy moge to odnies¢ do wtasnych doswiadczen?

Im wiecej skojarzen zbudujesz, tym szybciej Twéj mdzg
odnajdzie wtasciwg odpowiedz podczas sprawdzianu.
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2 Piszac na klawiaturze, dziatasz jak maszyna.
Przepisujesz szybko, ale ptytko przetwarzasz.
Duzo stow, mato refleksiji:

L 2

Piszac odrecznie, musisz wybierac to,co
najwazniejsze, streszczad, uzywac symboli
i skrétéw. To gtebokie przetwarzanie, ktére
utatwia zapamietywanie!

ZACZNIJ OD JEDNEJ
RZECZY JUZ DZIS

? Twéj mdzg zmienia sie za kazdym
razem, gdy sie uczysz. Nie musisz
wdraza¢ wszystkiego naraz. Wybierz
jedna technike i przetestuj jg juz przy
najblizszej okazji. Maty krok to realna zmiana.
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