Siedem grzechow glownych uczenia sie i
jak si¢ ich pozbyc¢?

Poczatkiem procesu nauki jest skierowanie uwagi na pewne zagadnienie. Niektorzy uczniowie od
poczatku skazujg si¢ na porazke poprzez niewtasciwe nawyki. Do takich siedmiu grzechow gtownych

nalezy:

1. Dostep do social mediow. To najwiekszy pozeracz ludzkiej uwagi. Jak czesto masz wrazenie, ze
skrolowanie tablicy na Facebooku lub Instagramie zajeto Ci jedynie dwie minuty, podczas gdy w
rzeczywisto$ci mingt kwadrans? Osoby, ktore chca skutecznie si¢ uczy¢, musza zapamietac: nauka rowna

si¢ brak dostepu do medidow spoteczno$ciowych.

Rozwigzanie: wyciszenie lub wylaczenie telefonu, a takze instalacja specjalnych wtyczek na komputerze,

ktére blokujg dostep do stron zakazanych podczas uczenia sig.

2. Inne rozpraszacze. Hatlas, Zle dobrane swiatto czy wlaczony telewizor daja sygnat moézgowi, ze oto
powinien przej$¢ w tryb podzielnej uwagi. Trzeba jak najszybciej odtgczy¢ si¢ od tych destrukcyjnych

bodZcoéw, aby umyst moégt odetchnaé i pracowac petng parg.

Rozwiazanie: stworzenie swojego wlasnego, cichego kacika do nauki, ewentualnie zaghuszenie hatasow

muzyka, ktéra pomaga si¢ skoncentrowaé (np. fale alfa i beta).

3. Balagan wokol. Walajace si¢ papiery, wieczne poszukiwania dtugopisu czy stos kubkéw na stole —

skads to znasz? Jesli tak, to natychmiast zmien scenografi¢ miejsca, w ktorym sie uczysz.

Rozwigzanie: regularne sprzatanie papierdw i pozbywanie si¢ tego, co nie jest juz potrzebne. Mozesz robié

codziennie pigciominutowe porzadki, na przyktad przed pojsciem spac.

4. Wizyty w lodéwce. Podjadanie Zle wplywa nie tylko na figurg. Jest szkodliwe rowniez dla koncentracji,

zwlaszcza gdy na takie przechadzki wybieramy si¢ kilka razy w ciggu jednej godziny.

Rozwiazanie: Zeby skutecznie si¢ uczyé, trzymaj ulubione przekaski blisko miejsca nauki. Wybieraj
produkty, ktore wspomagaja prace Twojego mozgu — orzechy, bakalie, czekolada, woda mineralna lub

ulubiony sok.



5. Uczenie sie¢ ciagiem. Kazdy migsien potrzebuje chwili na odpoczynek. Inaczej moze doj$¢ do jego
przetrenowania. W przypadku mézgu najgrozniejsza kontuzja jest zmegczenie, niechec i niemoc dalszej

nauki.

Rozwiazanie: Techniki zarzadzania czasem, robienie krotkich, kilkuminutowych przerw po zapamigtaniu

danej partii materiatu.

6. Brak tlenu. Mézg potrzebuje dostepu do Swiezego powietrza. Dzigki temu pracuje si¢ nam efektywniej i

mniej ziewamy.

Rozwigzanie: Gruntowne przewietrzenie pokoju przed rozpoczeciem nauki, uczenie si¢ przy uchylonym

lufciku lub wychodzenie na zewnatrz podczas przerw.

7. Wymowki. Ich wymyslanie to ulubione zaj¢cie 0sob narzekajacych, ze cierpig na prokrastynacje, czyli
odktadanie rzeczy na pdzniej. Przez to ,,schorzenie” zarywaja noc przed waznym egzaminem albo dopinajg

zadanie w ostatnim mozliwym terminie.

Rozwiazanie: Przypomnij sobie wszystkie wymowki, dla ktorych najczesciej rezygnujesz z nauki i znajdz
dla nich kontrargument. Przyktadowo, zadanie wykonane dzisiaj pozwoli cieszy¢ sie Spokojnym spacerem

badz ogladnieciem ulubionego programu.



