PLAN DZIALAN

W dzisiejszym Swiecie nie ma czasu na
nic. Tym bardziej, jesli jest sie uczniem
szkoty ponadpodstawowej. Wstajemy
bladym Switem, w pospiechu szykujac
sie do wyjscia.

Czy mam wszystko? Jesli nie, nie ma
szansy wrdcic¢ sie po zapomnianq rzecz.
Udato sie wyjsc¢ zgodnie z planem. Biegne
na transport. Po drodze powtdrze do
testu. Jeszcze kartkéwka. Zdgze na
przerwie.  Messenger  dzwoni.  Jak
odpowiem, to nici z powtdrki. Wysiadka,
wbiegam do szatni. Tiok. Mam 3 minuty
do dzwonka. Jestem, zbyszany, ale na czas.
Niezapowiedziana kartkéwka? Co? Jak to?
Nie zgfositem NP. Przerwa. Powtdrka.
Kolejna lekcja. Kartkéwka. Przerwa. Test.
Dzwonek. Koniec na dzis. Jade do domu.
Nie moge. Znajomi proszq o wspdlne
wyjscie. Kurcze, naprawde chetnie, ale nie
moge. Dobrze, ale tylko 30 minut. Jade do
domu. Obiad? Moze pdzZniej. Siadam przy
biurku. Co na jutro? Dwa testy, dwie
kartkéwki, wypracowanie. Zrobie kawy,
jestem taki zmeczony. Za co sie zabrac.
Wypracowanie. Idzie strasznie powoli.
Testy. Nie ogarniom. Kolejna kawa
pomoze. Kartkéwka. Jutro po drodze.
Wracam do wypracowania. Cos tam mam.
Drugi test. Co jak to pétnoc?

Brzmi znajomo?

Spokojnie, jest wiele technik, ktére
utatwig nam zycie. Jedng z nich jest

multitasking, ale  nazwatbym  go
multitaskingiem kontrolowanym
poniewaz wykonywanie zbyt wielu

czynnos$ci na raz, przy jednoczesnym
braku planu dziatania, skonczy sie
katastrofa.

Wiele rzeczy jest do zrobienia na “teraz”.
Przede wszystkim nie przeskakujemy od
jednego zadania, do drugiego, tylko
siadamy i tworzymy liste zadan z
okresleniem ich priorytetu. Kiedy juz
taka lista powstanie, zajmijmy sie
kazdym zadaniem oddzielnie.

Co zyskamy?

Zapewniam, ze nasza skutecznos¢
zwiekszy sie w znaczacym stopniu. Co
wazne, dodatkowym benefitem stanie
sie wyrobienie nawyku planowania z
wyprzedzeniem i oddawania catkowitej
uwagi poszczegdlnym
zadaniom. Nauczymy sie pracowacé z
planerem - grafikiem dnia, ktéry
przeradza sie w grafik tygodniowy, a
nastepnie miesieczny. Czarno, na
biatym widzimy, co mamy do zrobienia i
odhaczamy zadania wykonane, jesli
natomiast, nie uda nam sie zrealizowac¢
jakiegos celu, przenosimy go na kolejny
dzien.

Co nam przeszkadza?

Istnieje wiele barier hamujacych nasze
efektywne zarzadzanie sobg w czasie.
Pierwsza z nich moze by¢
perfekcjonizm. Jesli mamy do napisania
wypracowanie, nauke do testow i
kartkowek, a wiemy, ze materiatu jest za

duzo, przestanmy sie
oszukiwac. Kolejnym popularnym
btedem jest odktadania rzeczy na

poézniej. Tutaj wyjscia sg trzy. Albo
wykonujemy zadanie na ostatnig chwile,
zarywajac noc i ryzykujac kolejny dzien,
jako zombie, albo idziemy po rozum do
glowy. Rozwigzaniem, ktére pomoze
unikng¢ nam takiego obrotu sprawy jest
dzielenie wielkiego zadania na mniejsze
czesci. Jesli nasz deadline jest sporo
oddalony w czasie, to podzielmy go na
utamki, ktére zajmg nam niewiele
ponad kilkanascie minut. W ten sposéb
nie przyttoczy nas ogrom tasku na
koniec. Dodatkowo, dobrym pomystem
bedzie wyznaczenie sobie sztywnych
ram czasowych. Dobrze jest takze
ustawi¢ sobie “prywatny” deadline, kilka
dni przed tym wiasciwym. Z reguty
wtedy, pod presjg czasu, pracujemy
najbardziej efektywnie.

Unikajmy prokrastynacji

Czym jest prokrastynacja? Po prostu
zwyczajnym  marnowaniem  czasu,
odktadaniem  rzeczy na  pozniej.
Zajmujemy sie wtedy rzeczami zupetnie
zbednymi. Jak odro6zni¢ aktywnosci
zbedne, od koniecznych? Poprzez
odpowiedz na drobne pytanie: jakie cele
efekty  osiggne  wykonujagc  dang
czynnosc.

Masz problem z brakiem czasu? Doby nie
wydtuzysz, ale dzieki prostym krokom mozesz
zyskaé wiecej czasu dla siebie. Zwieksz swoja
efektywnosé!
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Czesto okazuje sie, ze zadne. Nalezy
pamieta¢, ze nierzadko wystarczy
wykonac tylko 20% planu, aby uzyskac
60% efektdw. Wybierajmy zatem te 20%
madrze.

Nie ignorujmy takze rozwigzan, ktére sg
sprawdzone. Wyzej wymienitem juz kilka

korzystnych rozwigzan, ale to nie
wszystkie. Jedng z moich ulubionych jest
tak zwane “jedzenie zaby”, czyli

rozpoczynanie dnia od najtrudniejszego
zadania. Im  szybciej skonczymy
najwieksze wyzwanie, tym fatwiej
poradzimy sobie z mniejszymi.

Ziote zasady zarzgdzania sobg
w czasie:

podziel zadania wg priotytetu

zrob plan dziatan

unikaj prokrastynacji

wyznaczaj sobie terminy

przestrzegaj ich

podziel zadanie na kilka

etapow

e zacznij od najtrudniejszego
problemu

e jesli pracujesz, nie korzystaj z

telefonu (unikaj rozpraszania)

Kolejna technika powstata
przypadkowo, kiedy mama autora
gotowata makaron - uzywata minutnika
stylizowanego na pomidora, stad nazwa
“pomodoro”. Wedtug tej zasady, na
kazde zadanie wypada przeznaczy¢ kilka
minut i trzymac sie tego przedziatu
czasowego. Dobrze ustawi¢ sobie
odliczanie czasu na telefonie. Po kilku
razach nabierzemy wprawy i bedzie
nam duzo tatwiej.

To tylko niektére z najbardziej
efektywnych  sposobéw  zarzadzania
sobg w czasie, Wszystkie z nich

zaktadaja wyrobienie w sobie pewnych
nawykow. Nie zniechecajmy sie, jesli po
jednej, dwdch prébach nie bedzie nam
wychodzi¢. Wyrébmy sobie te nawyki i
korzystajmy z dobrodziejstw sposobdw
zarzadzania sobg w czasie. Pamietajcie,
im wczesniej zaczniemy, tym tatwiej
bedzie nam wprowadzi¢ je w zycie przed
matura.
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METODY UCZENIA SIE

BY: TOM

EFEKTYWNA NAUKA?
TAK!

ZAKUWASZ JUZ KOLEINA GODZINE | NADAL
WYDAJE CI SIE, ZE NIE PAMIETASZ?
ZAMIAST ZAtAMYWAC RECE - LEPIEJ]

POZNAJ TECHNIKI UCZENIA SIE

Aby nauczy¢ sie czego$ raz na zawsze, trzeba po
prostu trwale to zapamietaé. Z technik efektywnego
uczenia sie i zapamietywania powinien skorzystacé
kazdy, kto ma przed soba ciezki egzamin, duzo
nauki, ale takze osoby, ktére chcg miec¢ wiecej czasu
dla siebie.

Od czego zaczac?

Przede wszystkim, jesli usigdziemy do nauki myslac
tylko o tym, Zze na pewno nie zdamy, to faktycznie
ciezko bedzie nam zdoby¢ ocene pozytywna.
Otwierajac ksigzke z nastawieniem podobnym do
skazanca wyruszajgcego w ostatnig droge przed
pluton egzekucyjny. wiele nie zdziatamy. Zamiast
tego warto sprébowaé mysleé¢ pozytywnie, lub/ i
racjonalizowaé¢ - “nie ja pierwsza musze sie tego
nauczy¢ i przede mna setki, jesli nie tysigce oséb
zaliczyto ten materiat.” Z taka postawa nasz mézg
zabierze sie do pracy bardziej ochoczo i bedzie
pracowa¢ w sposob efektywniejszy. Oczywiscie,
kiedy siadamy do nauki materiatu, ktéry nie sprawia
nam problemu, lub przedmiotu, ktéry lubimy -
problem jest duzo mniejszy. Trudno$¢ pojawia sie,
kiedy musimy przygotowac sie do przedmiotu, ktéry
niespecjalnie nas interesuje - wtedy racjonalizacja

jest jak najbardziej wskazana.

Czesto zdarza sie, ze mimo préob zapamietania partii
materiatu, musimy ogtosi¢ porazke. Dlaczego nie
Ano,

jestesmy w stanie przyswoi¢ informacji?

prawdopodobnie  nie  spetnilismy  warunkéow

koniecznych w tym procesie.

Najpierw musimy zrozumieé¢ przyswajany materiat,
nastepnie rozktadamy go w czasie, dzielagc na
mniejsze porcje. Nikt nie jest w stanie dobrze
przyswoi¢ ogromna partie materiatu w jeden
wieczér. Kolejnym etapem jest powtarzanie na gtos,
czyli gtosne czytanie materiatu i powtarzanie go
kilka razy. Uwaga - schemat wyglada nastepujaco:
czytamy CALY materiat i czytamy go po raz kolejny, i
kolejny, i kolejny, i tak dalej. Udowodniono réwniez,
ze zapamietujemy lepiej zdania niedokonczone,
chyba, ze odczuwamy ogromny lek przed porazka -
wtedy naukowcy doradzajg powtarzanie zdan
dokoniczonych. Na niektérych dobrze dziatajg
skojarzenia (np. w nauce stéwek z innego jezyka), na
innych kontekst zdania. Warto poeksperymentowac
i znalez¢ swojg technike. Nauka poprzez skojarzenia
to MNEMOTECHNIKA, ktéra odwotuje sie w ten

sposob do prawej potkuli moézgu.

Uzyteczne techniki:

¢ trening pamieci

e mapa mysli

e strategie mnemoniczne

¢ kinezjologia

e poprawa koncentracji uwagi

¢ aplikacje stymulujace rozwéj umystowy

e trening szybkiego czytania
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Jak kojarzyé, zeby zapamieta¢? Wsréd znanych
mnemotechnik uzywa sie AKRONIMOW, czyli
skrotéw, albo poprzez uktadanie kreatywnych zdan,
np. Na Ekierce Siedzi Wrona - w nauce kierunkéw
$wiata). Ciekawe jest takze tworzenie RYMONIMOW
- czyli rymowanek, np. -uje sie nie kreskuje.
Wyobrazenia w skojarzeniach moga by¢ szokujace,
Smieszne, abstrakcyjne - generalnie, im bardziej sg
one niezwykte, tym lepiej je zapamietamy.
Sprébujmy do naszych skojarzern dodaé¢ zmysty,
wyobrazi¢ sobie ruch, kolory, czy doda¢ symbole.
Jesli uczymy sie czegos na pamie¢, np. wiersza -
warto nagrac¢ sie i odstuchiwaé¢ swodj gtos, albo
zaspiewa¢ wiersz jako piosenke - stowa

zapamietamy wtedy duzo tatwiej.

Inna znang i lubianag technika sa: konspekty i mapy
mysli, ktore szczegdlnie dobrze dziataja u
wzrokowcow. Mapa mysli, czyli sie¢ potaczen
wyrazowych. Zaczynamy np. od stowa wakacje -
gdzie mozemy sie na nie wybraé¢, przyktadowo: nad
morze, dalej co mozna tam robié, nastepnie jaka jest
pogoda, co mamy na sobie itp. Nasze stowo
rozgatezia sie coraz bardziej. a my zapamietujemy

coraz wiecej stowek.

Ciekawym rozwigzaniem jest technika zwana
SUPERLEARNING, czyli przyspieszone uczenie sie.
Zaczynamy od relaksu potgczonego z afirmacja, czyli
pozytywna sentencja, ktéra nam przyswieca, np.
tatwo zapamietuje. Nastepnie wizualizujemy sobie
jakie$s spokojne miejsce, najlepiej na tonie natury.
Szukamy w sobie pozytywnego nastawienia do
nauki, przywotujemy w tym celu najlepsze
wspomnienia i rytmicznie oddychamy wedtug
instrukcji. Przed sesjg oddechowa, oraz po jej
zakonczeniu stuchamy nagrania z materiatem, ktoéry
mamy przyswoi¢. Nagranie pasuje do rytmu
oddychania, ktére narzuca nam ¢éwiczenie. Po cichu
powtarzamy nasze dane. Sesje powtarzamy. Mniej

wiecej tak to wyglada.

Natomiast, jesli chodzi o wybér aplikacji do rozwoju
umystu, to rynek oferuje nam wiele ciekawych
rozwigzan. Pozwole wybraé sobie pie¢ najlepszych,
ktére wedtug mnie warte sg uwagi:

1) Elevate - w wersji darmowej, mamy duzo mniejszy
wybér aktywnosci i gier stymulujgcych szare
komorki, niz po wykupieniu Premium. Aplikacje
stosuje sie raz dziennie i kazdego dnia daje nam ona
inne zadania.

2) Lumosity - Program zawierajacy gry i zabawy
umystowe podzielone na pie¢ kategorii: pamiec,
koncentracja, szybko$¢ myslenia, elastycznos¢ i
rozwigzywanie problemow.

3) Peak - Mata apka, ktora, tak jak i te wyzej
codziennie serwuje nam porcje pobudzajacych
moézg gier i zabaw. Mozemy nawet monitorowaé
nasz progres, a program poda nam wszelkie
statystyki poprawy.

4) Neuro Nation - aplikacja stymulujgca rozwdj
umystowy poprzez ciekawe zadania i gry
pamieciowe.

5) BrainWars - Apka zaprezentuje zadania
przeznaczone do rozwoju umystéow Scistych. Gry
opieraja sie o matematyke, kolory i ¢wiczenia
pamieciowe.

Ciekawostka jest program Dream: On - ktéry moze
stanowi¢ wspomagacz dla oséb borykajacych sie z

problemami ze snem.

Jakakolwiek nie bytaby nasza ulubiona technika
uczenia sie i robienia notatek, utatwiajgca pdézniejsze
zapamiegtywanie, pamietajmy o regutach
uniwersalnych - nic nie zastgpi nam dobrego snu.
Pomocne jest rowniez Swieze powietrze. Zanim
zasigdziemy do nauki, idZmy na pietnastominutowy
spacer, czy wywietrzmy nasz pokdj. Dodatkowo
zaopatrzmy sie w wode i jakies przekaski, po ktore
sieghiemy, kiedy nasz poziom cukru zacznie spadac.
I koniecznie - odtuzmy telefony, niech migajace
Swiatetko wiadomosci nie rozprasza nas. Stare dobre

metody tez dziataja.
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