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Nowe zasady gry:
jak sie uczy¢ w Swiecie akademickim?

Studia to nie liceum 2.0". To $wiat, w ktérym:

nikt nie przypomni Ci o kolokwium czy egzaminie — to Ty musisz sledzi¢ terminy
i planowag, jak, kiedy, gdzie i z kim bedziesz sie uczyc¢ czy robi¢ powtorki,

nikt nie sprawdzi Twoich notatek - to Twoja odpowiedzialnos¢, by byty petne

i czytelne, czyli uzyteczne,

do wielu przedmiotéw nie ma podrecznikéw — bedziesz korzystac z r6znych
materiatow i zrédet informacji,

nikt nie bedzie Cie prowadzit za reke - uczelnia zaktada, ze jeste$ juz dorosta/

dorosty i potrafisz samodzielnie zarzagdza¢ swoim uczeniem sie.

Dobra wiadomosc jest taka, ze to ogromna szansa. Masz wiecej wolnosci, a wraz z nig
wiecej przestrzeni i mozliwosci rozwijania wiasnych pasji i zainteresowan, odkrywania
nowych, ciekawych tematéw, organizowania uczenia sie po swojemu, czyli tak, zeby

naprawde dziatato.

Fakt z badan: Studentki i studenci, ktérzy regularnie planujg nauke,

2

S
a% na raz) oraz aktywnie pracuja z trescia, osiggaja lepsze wyniki i czuja

powtarzajg materiat w sesjach roztozonych w czasie (czyli nie wszystko

mniejszy stres podczas sesji egzaminacyjnej (Brown, Roediger
& McDaniel, 2014).

Uczenie sie przez cate zycie - umiejetnosc na cate zycie

Uczenie sie przez cate cate zycie to nie tylko uczenie sie poza zajeciami. To umiejetnos¢,
ktora bedzie Ci towarzyszyc przez cate zycie - niezaleznie od tego, czy za kilka
lat bedziesz specjalista w firmie, naukowcem, lekarzem, nauczycielem, aktorka

czy przedsiebiorca.

JAK UCZYC SIE NA STUDIACH? 4/38



Na uczelni oznacza to:

precyzyjne wyznaczanie celow — np. nauczyc sie korzystac z Excela do prostych
analiz danych,

planowanie procesu uczenia sie — najlepiej w tygodniowych blokach,

z uwzglednieniem czasu na sen, aktywny odpoczynek i zabawe oraz inne obowigzki
umiejetne korzystanie z zasobow - literatury, baz danych, konsultacji

z wyktadowcami, grup studenckich, kot naukowych, internetu,

refleksje nad postepami lub ich brakiem - czas na pomyslenie o tym, co dziata,

a nad czym trzeba, mozna czy chcesz jeszcze popracowad, co warto zmienic

w sposobach dziatania,

odpowiedzialnos¢ za wtasny rozwdéj — bo nikt nie zrobi tego za Ciebie.

Fakt z badan: Raporty OECD (2019) pokazuja, ze rozwijanie uczenia sie przez
( . .. . .o s . p
cate zycie jest jedng z kluczowych kompetencji przysztosci. Osoby, ktore
% rozwijajg te umiejetnos¢ na studiach, lepiej adaptujg sie do zmian na rynku

pracy i czesciej osiggaja satysfakcje zawodowa.

—_——
CEL |

Zastanow sie, jakie umiejetnosci i wiedza sg kluczowe CEL 2

na Twoim kierunku studiow. CEL 3

Zapisz trzy konkretne cele na ten semestr, np.

1. Nauczyc¢ sie korzystac¢ z bazy Scopus (to jedna (W

z najwiekszych na swiecie baz danych abstraktéow
i cytowan literatury naukowej)
2. Opracowac metode robienia skutecznych notatek

z wyktadoéw

3. Znalez¢ grupe do wspolnej nauki.

Podziel kazdy cel na mate kroki i pomysl, co mozesz zrobic
juz w tym tygodniu, zeby ruszy¢ z miejsca.

Wracaj do tej listy raz w miesigcu, monitoruj postepy

\ i aktualizuj cele.
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Motywacja zewnetrzna - np. zaliczenie ¢wiczen i egzaminéw, zdobycie stypendium -
jest potrzebna, ale dopiero motywacja wewnetrzna daje energie do prawdziwego
rozwoju. Ciekawos¢, chec zrozumienia tematu, poczucie sensu - to paliwo, ktére pozwala
wytrwac w procesie uczenia sie nawet wtedy lub zwlaszcza wtedy, gdy przychodzi

znuzenie, zniechecenie, czyli gdy jest trudno, tracisz checi i sity do dalszego uczenia sie.

Fakt z badan: Badania Edwarda Deciego i Richarda Ryana (Deci, Ryan, 2000)

©

pokazujg, ze studenci, ktérzy rozwijaja motywacje wewnetrzng — ucza sie,
a@ bo chca zrozumiec temat, rozwing¢ swoje umiejetnosci lub zrealizowac
wiasne cele - 0siggaja lepsze wyniki i czujg wiekszg satysfakcje z nauki.
Kiedy masz poczucie, ze samodzielnie decydujesz o tym, jak sie uczysz
(autonomia), widzisz postepy (kompetencja, umiejetnos¢) i czujesz wsparcie
innych (relacje), uczenie sie staje sie mniej stresujace, bardziej angazujace

i daje lepsze efekty.
Cwiczenia na dobry poczatek: Zmierh MUSZE na CHCE
Zamiast: Musze nauczyc¢ sie do kolokwium, bo inaczej nie zdam.
Sprobuj pomysle¢: Chce zrozumieé ten model, bo wtedy lepiej ogarne,

jak dziatajq rynki - a to mi sie przyda w pracy, ktorq chce wykonywac po studiach.

Pierwszy rok studidow to naprawde nowy etap zycia — wymaga wiecej samodzielnosci, ale
daje tez wiecej wolnosci i mozliwosci. Nic dziwnego, ze tatwo mozesz poczuc sie troche
zagubiony/zagubiona - studia to nowe miejsca, nowe zasady i nowi ludzie. Dlatego
warto mie¢ przygotowany podstawowy ,pakiet startowy’, ktéry pomoze Ci wejs¢ w zycie

akademickie. Ponizsza minichecklista to szybki test, czy masz juz najwazniejsze rzeczy.
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AYAYTAYATATANAYAYAYA
o 0 oo g a goole

Mam plan zgjec (przygotowany dia majej grupy
lub samodzielnie ulozony przeze mnie)

/nam migjsca zajed
(ewiczen, wykladow, laboratoriow, warsztatow)

Wiem, z jokich materiatow i baz wiedzy moge
i bede korzystagé.

Ustaltam/ustdlitem redlistyczne cele na ten semestr.

/ndlaztom/znalaztem osoby lub grupe, z ktérymi
moge wspdloracowaé.

Zaplanowdatam/zaplanowatem czas na zabawe

Uouooo

i aktywnosci pozauczeliane oraz na.. odpoczynek i sen.

Jesli wiekszos¢ z tych punktéw mozesz odznaczyc jako zrobione — Swietnie. Jesli nie -
nic straconego, to tylko wskazéwka, czym warto sie zaja¢ w najblizszych dniach, aby

wejs¢ w studia spokojniej i pewniej.
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Modut I. M6zg, uczenie sie, stres — jak to dziata?

Mozg nie jest stafg strukturg — zmienia sie, uczy sie i reorganizuje przez cate zycie.
Ta zdolnos¢ do zmian nazywana jest plastycznoscia moézgu. Oznacza to, ze kazda
nowa umiejetnos¢, kazdy powtarzany materiat i kazde ¢wiczenie zmieniajg pofaczenia

miedzy neuronami.

Uczenie sie = budowanie nowych sciezek.
Powtorki i éwiczenia = wzmacnianie polgczen.

SN Zapamietaj: M6zg lubi aktywne uczenie sie. Im wiecej sposobdw na kontakt
- @:‘ z materiatem (pisanie, méwienie, rysowanie, testowanie), tym mocniejsze

$lady pamieciowe.

7 >

To cze$¢ mézgu, ktéra odpowiada za:

planowanie,
koncentracje,
kontrole emocji,

analize i rozwigzywanie problemow.

Rozwdj kory przedczotowej trwa do ok. 25. roku zycia. To oznacza, ze na pierwszym
roku studiéw Twoje ,centrum dowodzenia” jest jeszcze w fazie doskonalenia. Dlatego
organizacja czasu i radzenie sobie z emocjami moga by¢ dla Ciebie nadal wyzwaniem -

ale i okazja do ¢wiczenia tych umiejetnosci, ktére przydadza Ci sie przez cate zycie.
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Twéj mdzg na tym etapie zycia szczegodlnie intensywnie

reaguje na nowosci i nagrody. To jednoczesnie dobra i zta

wiadomos¢: ten sam mechanizm wspiera Twoje uczenie sie,

dzieki czemu szybciej sie uczysz, ale tatwiej dajesz sie rozproszyc.

Nowe doswiadczenia i sukcesy ,podkrecajg” uktad nagrody:
kazdy maty krok — rozwigzane zadanie, zaliczone ¢wiczenia,
dobrze zrobiona prezentacja - daje Ci zastrzyk dopaminy, czyli

neuroprzekaznika odpowiedzialnego za motywacje i satysfakcje.

Ten sam uktad odpowiada za przyjemnos¢ z nauki: jesli jest ciekawa, angazujaca
i r6znorodna, bo mdzg lubi réznorodnos¢ (dyskusje, notatki wizualne czy pytania

testowe), nauka staje sie ciekawsza i przyjemniejsza, a nie jest tylko obowigzkiem.

Uwaga na putapki! Uktad nagrody tatwo wcigga Cie tez w przegladanie
D TikToka czy Instagrama - zatem $wiadomie wybieraj bodzce, ktére

Q naprawde Ci stuzg, i kontroluj czas spedzany na scrollowaniu.

Stres sam w sobie nie jest wrogiem - to naturalna reakcja ciata, ktore przygotowuje sie
do wyzwania. Problem pojawia sie dopiero wtedy, gdy stres jest zbyt silny (paralizujacy)

lub utrzymuije sie zbyt dtugo.

Stres mobilizujacy - Twéj sprzymierzeniec
Lekki niepokdj przed kolokwium lub wystapieniem:

podnosi poziom uwagi i koncentracji,
pomaga lepiej zapamietywac i szybciej kojarzyc fakty,

utatwia skupienie sie na najwazniejszych zadaniach.

Fakt z badan (McEwen, 2017): Umiarkowany stres poprawia pamie¢

),

\% i koncentracje, a nawet sprzyja szybszemu przyswajaniu wiedzy.
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Stres pardlizujacy - kiedy napiecie stgje sie przeszkodq

Zbyt duze lub przewlekte napiecie:

blokuje logiczne myslenie i utrudnia zapamietywanie,

moze prowadzi¢ do prokrastynacji', spadku motywacji, poczucia bezradnosci

i zmeczenia,

w dtuzszej perspektywie moze obniza¢ odpornosc i zwiekszac ryzyko wypalenia
(Sapolsky, 2015).

Twoja minichecklista w zarzadzaniu stresem:

Przed kolokwium — zréb ¢wiczenia ze s. 30-36, np.:,Swiadoma zmiana
perspektywy” (¢w. 1), ,Pudetko oddechowe” (¢w. 2),,Wizualizacja pamieci

z uwaznym oddechem” (¢w. 6).
W trakcie nauki - zréb 5-minutowq przerwe na uwazny oddech (zob. np. ¢w.4i5) s. 33.
Przy nattoku mysli — zréb ¢wiczenie ,Technika 5-4-3-2-1 — Uziemienie” (zob. ¢w. 3, s. 32).

Po trudnym dniu - idZ na spacer lub zréb kilka ¢wiczen fizycznych.

Uczenie sie to nie tylko proces indywidualny, ale takze grupowy. Przynaleznos$¢ do grupy

zwykle zwieksza motywacje i efektywnos¢ uczenia sie.

Dyskusje czy rozmowy o zagadnieniach
z zaje¢, wspodlne powtorki przed kolokwium lub egzaminem czy praca w grupach
projektowych pomagajg lepiej zrozumie¢ tres¢ i utrwali¢ wiedze.
Praca w grupie umozliwia wyjasnianie
materiatu innym, co pogtebia jego zrozumienie i motywuje do systematycznej pracy.
Nauka w grupie zmniejsza
stres i buduje poczucie, ze nie jeste$ w tym sama i sam - co jest szczegdlnie wazne

w pierwszych miesigcach studiéw.

' To odkfadanie zadan ,na pdzniej’, mimo ze wiesz, ze powinnas/powinienes je zrobic teraz. Zamiast

tego wybierasz tatwiejsze lub przyjemniejsze aktywnosci.
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Jedli jednak i wiesz, ze wtedy osiggasz najlepszy efekt,
to tez jest OK.

Twoja minichecklista uczenia sie w grupie:

Znajdz kolegeg, kolezanke lub matg grupe do powtdrek.

Ustalcie wspdlny cel lub cele (np. rozwigza¢ 30 zadan, nauczy¢ sie 20 nowych

stowek z jezyka hiszpanskiego).

Wyjasniaj innym materiat — to najlepsza forma testowania i utrwalania wiedzy,

ktérg masz.
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Modut ll: Strategie uczenia sie i planowania

Nie wszystkie metody uczenia sie sg tak samo skuteczne. Badania nad pamiecia
i procesami poznawczymi pokazuja, ze najlepiej sprawdzaja sie te, ktore aktywnie
angazuja mdzg i pozwalajg na regularny powrdt do materiatu. Oto 6 sprawdzonych

strategii uczenia sie:

I. Odtwarzanie wiedzy - sprawdzaj siebie

Il. Kodowanie dualne - ucz sie wieloma zmystami

lll. Szczeg6towe omoéwienie - zrozum, a nie tylko zapamietaj
IV. Podawanie konkretnych przyktadow - kotwice dla pamieci
V. Roztozenie nauki w czasie - mniej, ale systematycznie

VI. Przeplatanie materiatu - mieszaj tematy
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[——> Naczym polega?
To aktywne przywotywanie informacji z pamieci,

zamiast biernego powtarzania notatek.

[—> Dlaczego dziata?

Wzmacnia $ciezki pamieciowe, ujawnia luki w wiedzy i uczy samodzielnego myslenia.

[——> Jakto zrobic na studiach?
Przygotuj liste pytan do zagadnienia, nad ktérym pracujesz. Mozesz skorzystac
z listy na koncu rozdziatu w podreczniku lub innych materiatéw. Przywotu;j
odpowiedz z pamieci i odpowiadaj na pytania na gtos, petnymi zdaniami.
Po ¢wiczeniach, wyktadzie sprébuj opowiedzie¢ znajomemu temat wtasnymi
stowami. Jesli bedzie to kolezanka lub kolega, ktorzy akurat nie byli na zajeciach,
korzys¢ bedzie obustronnal
Sprawdz w podreczniku/materiatach, czy nie podate$/podatas btednych
informacji lub czy nie pominate$/pominetas czego$ waznego. Jesli tak, powtorz
to jeszcze raz poprawnie.
Po przeczytaniu rozdziatu napisz z pamieci streszczenie — potem sprawdz,
co pomingate$/pominetas.
Twoérz fiszki — papierowe lub w aplikacjach (np. Anki, Quizlet). Przygotuj sobie
zestaw do powtdrek. Na jednej stronie fiszki zanotuj zagadnienie, na drugiej
hastowe wyjasnienie.
Rozwiazuj testy — musi ich by¢ duzo. Jedli odpowiedziates/odpowiedziata$
btednie, sprawdz w podreczniku poprawng odpowiedz. Jeszcze raz powtérz

te fragmenty.

Fakt z badan: Badania Henrego L. Roedigera i Jeffreya D. Karpicke (Roediger,
Karpicke, 2006) pokazujg, ze regularne testowanie siebie zwieksza trwatos¢

pamieci nawet dwukrotnie w poréwnaniu z samym czytaniem notatek.

Miniéwiczenie: Po kazdym wyktadzie zapisz 3 pytania zomawianego
tematu i sprobuj odpowiedzie¢ na nie bez pomocy notatek. Sprawdz

odpowiedzi i popraw ewentualne btedy.
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[—> Naczym polega?
Jest to uczenie sie przy wykorzystaniu minimum

dwéch zmystéw, np. stuchu i wzroku.

[——> Dlaczego dziata?
Mozg lepiej zapamietuje informacje zakodowane na kilka sposobéw.

tacz stowa z obrazami, nagraniami lub ruchem.

[——> Jak to zrobi¢ na studiach?
Twérz mapy myslii diagramy z wykfadow.
llustruj trudne pojecia prostymi rysunkami lub schematami.
Stuchaj nagran audio na dany temat lub nagran wyktadéw? powtarzajac materiat

podczas spaceru.

Fakt z badan: Badania Mayera (2009) pokazuja, ze taczenie stdw z obrazem
zwieksza zrozumienie materiatu nawet o 50% w poréwnaniu

z samym tekstem.

Miniéwiczenie: Przeczytaj temat z podrecznika lub innych zalecanych
materiatéw. Opowiedz o tym, co przeczytates/przeczytatas, odwotujac
sie rowniez do zdje¢, schematdw i ilustracji. Staraj sie tworzy¢ jedng,

spojng wypowiedz. Potem zajrzyj do materiatdw, z ktorych sie uczysz,

popraw ewentualne btedy lub uzupetnij luki w wiedzy.

2 Kwestie nagrywania wykfadu, ¢wiczen koniecznie ustal z prowadzacym na poczatku zajeé.
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[—> Naczym polega? ’

Wyjasnianie materiatu wkasnymi stowami, ttumaczenie, jak cos dziata i dlaczego.

To poszukiwanie odpowiedzi nie tylko z zakresu danego przedmiotu. Wazne jest

szukanie powigzan z innymi dziedzinami, ktdre skojarza Ci sie z tym zagadnieniem.

[—> Dlaczego dziata?
Gtebsze przetwarzanie materiatu prowadzi do lepszego zapamietywania i utatwia

przenoszenie wiedzy na nowe sytuacje.

[—> Jakto zrobi¢ na studiach?
Po kazdej sesji nauki zadaj sobie pytania: Dlaczego to dziata? Jak moge
to zastosowac w praktyce? Co jest najwazniejsze?
Szukaj odniesien: Po kazdej partii materiatu zastanéw sie i odpowiedz sobie
ustnie lub pisemnie na pytania: Z jakim innym zagadaniem mi sie to kojarzy?
(skojarzenia mogg dotyczy¢ zupetnie innych dziedzin, gier, fabuty filméw lub
seriali) Jaki inny pomyst, jakq koncepcje mi to przypomina? Jakie sq podobieristwa
i réznice? Staraj sie odpowiadac dokfadnie. Jesli czegos nie pamietasz, zajrzyj
do odpowiednich materiatéw, sprawdz i uzupetnij wiedze.
Szukaj analogii do codziennego zycia, pracy czy innych dziedzin nauki.
Dyskutuj z kolegami i kolezankami — wyjasniajac temat innym, sam/sama lepiej

go rozumiesz.

Fakt z badan: Zadawanie pytan: dlaczego? i taczenie nowej wiedzy

©

z wczesniejszg poprawia rozumienie i zapamietywanie. Badanie Rebecci
% Simson Pease i in. (2012) pokazato, ze studenci chemii stosujacy te metode

osiggali lepsze wyniki niz ci, ktorzy tylko czytali materiat.

Mini¢wiczenie: Wybierz fragment materiatu, ktéry wtasnie przerobitas/
przerobites (definicje, teorie, przyktad). Zapisz lub powiedz wtasnymi
stowami, jak to dziata i dlaczego. Poszukaj powigzan z inng dziedzing

(np. to przypomina mi zasady z..., to dziata podobnie jak...).
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[——> Naczym polega?
Na podawaniu realnych przyktadéw

do kazdej nowo poznanej teorii lub pojecia.

[—> Dlaczego dziata?
Przyktady tworza ,haczyki pamieciowe”, ktére pomagaja szybko odtworzy¢ wiedze

w sytuacji praktyczne;j.

[—> Jakto zrobi¢ na studiach?
Dla kazdej definicji czy fragmentu tekstu znajdz co najmniej jeden przykfad
z zycia codziennego, pracy lub mediéw. Nie chodzi tu o donioste odkrycia, ale
o podpowiedzi dla mézgu, czy cos takiego juz wiesz.

Twoérz liste przyktadow w notatkach — mozesz jg rozwija¢ z czasem.

Fakt z badan: Badania (np. Van Gog, Hoogerheide i in., 2020) wykazaty,

O

ze uczenie sie na przyktadach - takich jak zadania, w ktérych krok po kroku
a@ pokazane jest petne rozwigzanie - istotnie poprawia przyswajanie nowych

umiejetnosci i wiedzy, szczegdlnie u 0séb poczatkujacych.

Miniéwiczenie: Kiedy zaczniesz zajmowac sie nowym zagadnieniem,

ktére whasnie poznatas/poznates$ na zajeciach (moze to by¢ definicja,

model albo teoria), sprébuj natychmiast dopasowac do niego przyktad

z wlasnego doswiadczenia, mediéw albo zycia codziennego. Zapisz

go obok w notatkach. Kiedy p6zniej bedziesz powtarza¢ materiat, wré¢ najpierw
do przyktadu, a dopiero potem do definicji. Przyktad zadziata jak kotwica, ktéra

szybciej przyciggnie w pamieci catg tresc.
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PRZERWA \-/
[——> Naczym polega? 5

Na dzieleniu materiatu na mniejsze czesci i powtarzaniu ich w regularnych odstepach

czasu. Krotsze, regularne sesje utrwalajg wiedze skuteczniej niz jeden intensywny
,maraton” przed egzaminem. Dzieki temu wiedza jest stopniowo fgczona w spdjna

cato$¢, a mdzg ma czas, by ,przetrawic¢” informacje i zapisac je w pamieci dtugotrwatej.

[——> Dlaczego dziata?
Mozg lepiej utrwala wiedze, gdy wraca do niej w odstepach czasu, zamiast

»zalewac sie” informacjami przed egzaminem.

[—> Jakto zrobi¢ na studiach?
Podziel materiat na mniejsze czesci i zaplanuj powtérki co 2-3 dni. Przegladaj notatki
z wyktadu w ciggu 24 godzin, a potem powtérz po kilku dniach. Korzystaj z aplikacji

do powtérek roztozonych w czasie (np. Anki, Quizlet).

Fakt z badan: Cepeda i in. (2008) wykazali, ze powtarzanie materiatu

‘3’ w odstepach czasu zwieksza trwatos¢ pamieci nawet o 80%.

Miniéwiczenie: Wybierz jeden temat z zaje¢. Zaplanuj trzy krétkie

sesje nauki w ciggu tygodnia (np. poniedziatek - sroda — sobota).

Pierwsza sesja: naucz sie materiatu i zréb krétkie notatki. W drugiej

sesji wré¢ do materiatu, sprawdz sie pytaniami lub fiszkami. Podczas
trzeciej sesji powtdrz materiat bez zagladania do notatek, a potem sprawdz

w notatkach, czy wszystko sie zgadza.
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DZIEN 4 DZIEN 2 DZIEN 3

[——> Naczym polega? @ a \ @/@

Uczysz sie réznych zagadnien podczas jednej sesji nauki, ale w kolejnych sesjach
zmieniasz kolejnos¢ zagadnien. Przeplatajac ze sobg rézne tresci, stwarzasz okazje

do identyfikowania problemoéw na nowo. Tworzysz inne sposoby wykonania zadania,
poszukujesz odniesien i powigzan poprzez zgtebianie odmiennych zagadnien.
Prowadzi to do uczenia sie z roznych perspektyw. Przeplatajac rozne tresci, Twdj mozg
musi szukac podobienstw i réznic miedzy nimi. Dzieki temu wiedza tgczy sie w siec
powigzan, a Ty masz wiecej ,Sciezek’, ktére pomagaja szybciej przypomniec sobie

materiat i zastosowac go w praktyce.

[—> Dlaczego dziata?
Utatwia tworzenie potfaczen miedzy informacjami i lepsze rozumienie

struktury wiedzy.

[—> Jakto zrobi¢ na studiach?
Przeplataj powtorki z réznych przedmiotow w tygodniowym planie. £acz teorie
z praktyka - np. czytaj teorie, a potem analizuj studia przypadkéw. Po sesji nauki zrob

krotkie, kilkuzdaniowe podsumowanie dla kazdego tematu.

Fakt z badan: W badaniu Joshua Samani i Stevena C. Pana (2021) studenci
( . . . . . p . p
fizyki uczestniczacy w zajeciach, w czasie ktérych w jednych blokach zadan
% byly pomieszane rézne tematy, osiggneli znacznie lepsze wyniki w testach

zawierajacych nieoczekiwane i trudniejsze zadania niz grupa, ktora

pracowata w blokach, w ktérych zadania dotyczyty jednego tematu.

Miniéwiczenie: Przygotuj tygodniowy plan nauki w przeplatajacych

sie blokach. W jednym bloku pracuj nad réznymi przedmiotami

zamiast nad jednym. Na przyktad: 45 minut materiatu z kierunku

gtdbwnego, przerwa, a nastepnie 45 minut jezyka obcego, programowania czy innego
kursu. Dzieki temu Twéj mdzg ¢wiczy przetaczanie sie i buduje wiecej powigzan

miedzy tresciami.
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Na studiach wiele rzeczy jest nowych - tak samo moze by¢ z tymi strategiami. Niektore
pomysty zobaczysz po raz pierwszy, inne moga by¢ Ci juz znane — moze nawet

stosowatas/stosowates je w w szkole podstawowej lub ponadpodstawowe;j.

To, co wazne: nie musisz wdraza¢ ich wszystkich naraz. Nie chodzi o to, zebys czuta/czut
presje lub przyttoczenie. Traktuj te strategie jak narzedzia w skrzynce, z ktérych mozesz

korzysta¢ wtedy, kiedy ich potrzebujesz.

Jak zacza¢?

Wybierz jedng strategie, ktéra wydaje Ci sie najtatwiejsza, najciekawsza albo
najbardziej potrzebna w danym momencie.

Stosuj ja na przyktad przez tydzien.

Potem dodaj kolejna, tak by stopniowo zmienia¢ sposéb nauki i dostosowywaé go
do wiasnych potrzeb.

Notuj lub po prostu zapamietuj swoje wrazenia — po miesigcu czy dwoch bedziesz

wiedzie¢, ktdére metody dziataja najlepiej wtasnie w Twoim przypadku.

P 7\ Pamietaj: Te strategie majq Cig wspiera, a nie frustrowac. Wybieraj je po

",@‘ swojemu — wtedy naprawde zobaczysz, jak zmieniajg Twoja nauke.
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Modut lll. Btad — wrdg czy sprzymierzeniec
w hauce?

Na studiach predzej czy pdzniej przyjdzie moment, gdy czegos nie zrozumiesz, nie zdasz
kolokwium albo pomylisz sie w obliczeniach. To normalne. Btad nie jest dowodem na to,

ze sie nie nadajesz - jest sygnatem dla mézgu, ze uczysz sie czegos nowego.

Btad = znak, ze prébujesz. Nie pomyli sie tylko ten, kto nic nie robi.
Btad = wskazéwka. Pokazuje, gdzie warto sie zatrzymac i co$ przeanalizowac.

Btad = postep. Wtasnie wtedy modzg tworzy nowe potaczenia nerwowe.

Fakt z badan: Badania neurobiologiczne (Moser, 2011) pokazujg, ze moézg
( . . . . 4 . .
silniej reaguje na btad niz na poprawng odpowiedz - a analiza btedéw

prowadzi do gtebszego zrozumienia i trwalszego zapamietywania.

Alarm emocjonalny: Hormony stresu:
ciato migdatowate noradrendlina i kortyzol
wlacza sygnat ,Uwagal”, przygotowujg cidlo do szybkiej reakgji
wywolljac emocje (Juciekgj dlbo walcz”), mogq tez
takie jok utrudnia¢ logiczne myslenie.

strach czy wstyd.

Nagroda po korekcie:
kiedy uda Ci sie
poprawié blad, mozg

Chwilowy chaos:
kora przedczolowa -

uwalnia dopamine -
odpowiedzialna za andlize
i planowanie - dziata

hormon satysfakgji
\ - CO wzmacnia
stabigj, dlatego pojawia moTywagje

sie ,Joustha w glowie”. do ddlsze nauki
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Btad wywotuje rézne emocje, mysli, reakcje, zachowania — czasem trudne, czasem

pozytywne. To naturalna reakcja - sygnal, ze zalezy Ci na tym, czego sie uczysz.

Czujesz frustracje? Wstyd? Czujesz ciekawos¢? Ulge?
Masz ochote rzuci¢ zeszytem? Motywacje?
To normalne Q To normalne 5
Oto, co moze sie pojawic Oto, co moze pojawic sie
u Ciebie po btedzie: u Ciebie po btedzie:

Wstyd — Inni zobaczyli, ze sie Ciekawos¢ - Dlaczego tak sie stato?
pomylitem/pomylitam. Zaskoczenie - Ooo, tego sie nie
Smutek — Nie jestem taki dobry / taka spodziewatem/spodziewatam!
dobra jak inni. Motywacja - Sprobuje jeszcze raz -
Frustracja —Juz tyle razy probowatem/ teraz juz wiem wiecej.
prébowatam!

Ulga - Dobrze, ze wiem, gdzie byt btqd.
Zawod - Myslatem/myslatam, ze mi

pojdzie lepiej. To nie znaczy, ze lekcewazysz btad
Zaklopotanie — Nie wiem, jak to sie czy go bagatelizujesz.
stato. To znaczy, ze Ci zalezy!

Ztos¢ - Dlaczego mi nie wychodzi?!
Stres — A co, jesli znowu mi nie péjdzie?

Unikanie/rezygnacja - Lepiej juz nie

prébowac...

To nie znaczy, ze jestes ,staby”/"staba”.

To znaczy, ze Ci zalezy!

v o\ PAMIETAJ! Blad moze uruchomic wiele r6znych emocji. | to jest w porzadku.

\
- @f Emocje sg jak sygnaty — pokazuja, ze co$ dla Ciebie jest wazne, ale nie musza
¢ kierowa¢ Twoimi dziataniami. Mozesz wybra¢, co zrobisz dale;j.
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Co mozesz powiedzie¢ sobie nastepnym razem, gdy sie pomylisz?

Zamiast: Powiedz sobie:

~~

Jestem ' _
- .. Jeszcze tego nie umiem.
beznadziejny/beznadziejna.

~~ A

Nigdy sie tego nie naucze. MOoj mdzg sie jeszcze uczy.

~~ N\

_ To tylko jeden btqd -
Zawsze wszystko psuje. y
moge go poprawic.
Wszyscy sq lepsi ode mnie. Kazdy ma swoje tempo.
. Moge sie tego nauczyc
Nie mam do tego gtowy.
krok po kroku.

~~

) ) _ Jeszcze tego nie rozumiem,
Nigdy tego nie zrozumiem. ) )
ale moge sie tego nauczyc.
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Fakt z badan: Badania Carol Dweck (2006) pokazujg, ze studenci z tzw.
nastawieniem na rozwaj (growth mindset):
nie traktujg btedu jako dowodu stabosci,
chetniej podejmuja kolejne proby,

szybciej rozwijaja umiejetnosci.

P Miejsce na Twoja refleksje: Pomysl o btedzie, ktéry ostatnio popetnites/
- @: popetnitas. Zapisz emocje, ktore wtedy czutas/czutes. Jak sobie z nimi
'd

poradzites/poradzitas? Co zrobitas/zrobites z btedem? Jakie byty rezultaty?

1. Zatrzymaj sie i oddychaj gteboko: Daj mézgowi 90 sekund na uspokojenie
reakcji stresowej.

2. Nazwij emocje, ale nie win sie za nie: Jestem zly/zta, bo mi nie wyszto - i to jest w porzqdku.

3. Przeanalizuj btad: Co poszto nie tak? Czy brakowato Ci wiedzy,
czy moze to byt pospiech?

4. Zréb plan poprawy: Zapisz jeden, konkretny krok — np. Rozwiqgze
jutro dwa podobne zadania.

5. Badz dla siebie zyczliwy/zyczliwa: Powiedz do siebie cos, co powiedziatbys/
powiedziatabys kolezance lub koledze w tej
sytuacji, np.: Ucze sie, wiec to normalne,

ze popetniam bfedly.

Cel: nauczy¢ sie zamieniac btad w plan dziatania.

Zapisz ostatni btad, ktéry popetnites/popetnitas np. na tescie.
Odpowiedz na pytania:

Co sie doktadnie stato?

Co byto przyczynq bfedu?

Co moge zrobi¢, zeby nastepnym razem byto lepiej?

Wymysl jeden maty krok — np. powtérzenie materiatu, konsultacja z prowadzacym,

rozmowa z kolega lub kolezanka z roku.
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Modut IV. Dobrostan psychiczny i fizyczny -
fundament skutecznej nauki

Uczenie sie to nie tylko notatki, materiaty, podreczniki i przygotowania do egzaminow.
Réwnie wazne jest to, w jakiej formie jeste$ Ty sama/sam - jak dbasz o swoje ciato,
energie i codzienne nawyki. To one czesto decydujg o tym, czy wiedza zostaje z Toba

na dtuzej, czy znika w chaosie zmeczenia i stresu.

Twoj mézg to czesc ciata — a wiec potrzebuje troski doktadnie tak samo jak serce czy
miesdnie. Sen, aktywnosc fizyczna, odzywianie i chwile relaksu nie sg,dodatkami’, ale
warunkami skutecznego uczenia sie. Dzieki nim mozg lepiej sie koncentruje, szybciej
zapamietuje i dtuzej utrzymuje energie. Innymi stowy: dbajac o siebie, inwestujesz
w swoja zdolnos¢ uczenia sie.

23
2

Studia to nowe znajomosci, imprezy, wydarzenia i czesto

poczucie, ze szkoda czasu na sen. Ale pamietaj: sen to inwestycja

- w lepsze wyniki, lepszy nastroj i wiekszg energie na wszystko.

Spij $rednio 7-9 godzin na dobe - to ztoty standard, ktory pozwala mézgowi utrwalaé

nowe informacje, porzagdkowa¢ wspomnienia i regenerowac sie po intensywnym dniu.

Podczas snu mézg dostownie,,przektada” materiat z pamieci krotkotrwatej do
dtugotrwatej — to dlatego po dobrze przespanej nocy tatwiej przypomnie¢ sobie
wykres z wyktadu czy wzér z matematyki.

Brak snu to nie tylko zmeczenie — badania Walkera (2017) pokazuja, ze nawet jedna
nieprzespana noc obniza zdolnos¢ koncentracji i zapamietywania az o0 40%.

Jesli juz musisz zarwac noc - bo projekt, bo kolokwium, bo karaoke - sprébuj
nadrobi¢ sen nastepnego dnia lub przynajmniej ucig¢ sobie krétka drzemke (chocby

20-30 minut), zeby nie zaczyna¢ dnia z pustymi bateriami.

Sen to inwestycja — pamietaj: po dobrej nocy szybciej sie uczysz i lepiej zapamietujesz!
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Twoja osobista checklista higieny snu
State godziny snu - staraj sie ktas¢ i wstawac o podobnych porach, nawet
w weekendy (tak, to bedzie trudne, ale warto).

Minimum 7 godzin - poréwnaj swdj organizm do baterii, ktérg musisz codziennie

dotadowad.

Bez telefonu w t6zku - odpusc sobie scrollowanie; niebieskie swiatto utrudnia

zasypianie.
Chtodny, ciemny pokdj — dodatkowo warto wywietrzy¢ pokdj przed snem.

Kawa z umiarem - jesli pijesz kawe, sprawdz, jak dziata na Twoj organizm. Czasem

kawa wypita wieczorem utrudnia zasniecie.
Unikaj drzemek po godz. 17 — moga op6zni¢ moment zasniecia.

Rytuat wyciszenia - 30 minut przed snem: muzyka, ksigzka, lekki stretching

lub medytacja.

Ruch to paliwo dla mézgu. Regularna aktywnos¢

zwieksza przeptyw krwi, dotlenia komoérki nerwowe,

wspiera procesy pamieci i koncentracji.

Nawet kroétki spacer (15-30 minut dziennie) poprawia nastroj

i utatwia zapamietywanie.

Cwiczenia fizyczne obnizaja poziom kortyzolu (hormonu stresu) i zwiekszajg
produkcje endorfin, dzieki czemu tatwiej zachowac spokdj w okresach sesji i zaliczen.
Nie musisz by¢ sportowcem - kazda forma ruchu sie liczy: spacer, rower, joga, taniec
czy wspinaczka.

Korzystaj z tego, co oferuje uczelnia - zajecia i sekcje sportowe, basen, sitownia,
fitness, gry zespotowe. To nie tylko okazja do ruchu, ale tez szansa, by pozna¢ nowych
ludzi i zrobi¢ cos fajnego poza nauka.

Jedli nie wiesz, co wybrac - przetestuj kilka aktywnosci w pierwszym semestrze

i sprawdz, co sprawia Ci przyjemnosc.
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Fakt z badan: Regularna aktywnosc fizyczna poprawia pamiec robocza,

o,

koncentracje i samopoczucie, a studenci, ktérzy ¢wiczg co najmniej 2-3 razy
% w tygodniu, majg wyzszg odpornos¢ na stres i lepiej radza sobie

z obcigzeniem (Ratey, 2008).

Twoja osobista checklista aktywnosci fizycznej

Codzienny ruch — minimum 30 minut: spacer, rower, szybki marsz.

Dwie, trzy sesje treningowe w tygodniu - mogg to by¢ zajecia sportowe na

uczelni, sitownia, fitness, joga, taniec lub gry zespotowe

Znajdz swojq aktywnos¢ — cos, co sprawia Ci przyjemnosc¢ i nie jest tylko

,obowigzkiem’.
tacz aktywnosé z nauka - np. odstuchuj nagrania wyktadéw podczas spaceru.
Wykorzystaj przerwy - np. kilka minut rozciggania miedzy blokami nauki.

Zadbaj o r6wnowage - dtugie godziny siedzenia i pracy umystowej warto

przeplatac¢ aktywnoscig fizyczng — to sposdb na dotadowanie baterii.

Twoj moézg to dtugodystansowiec, ktéry pracuje @
24 godziny na dobe — nawet wtedy, kiedy $pisz.

Zeby dziatat dobrze na wykfadach, ¢wiczeniach i podczas

uczenia sie, potrzebuje odpowiedniego paliwa.

Nie pomijaj $niadan - to prosta droga do spadku energii i trudnosci z koncentracja
juz przed potudniem.

Mézg kocha stabilny poziom glukozy - dlatego lepiej jes¢ mniejsze, regularne positki
niz rzucac sie na kebab o pétnocy.

Biatko, zdrowe ttuszcze i petne ziarna to Twoi sprzymierzericy w utrzymaniu

stabilnej energii®.

Rodzaj jedzenia wptywa na to, jak dlugo mamy site do nauki i zdolnos¢ koncentracji. Biatko, zdrowe
ttuszcze i petne ziarna to produkty, ktére sg trawione wolniej. Dzieki temu cukier we krwi podnosi
sie i opada stopniowo, a nie gwattownie jak po stodyczach czy napojach energetycznych. Nie ma sie
nagtego ,zjazdu energii” po godzinie, mozna dtuzej utrzymac koncentracje i stabilne tempo pracy.

JAK UCZYC SIE NA STUDIACH? 27/38



Owoce i warzywa = zdrowie - to nie dekoracja, tylko najlepsze zrédto witamin,
mineratéw i tatwo przyswajalnych weglowodanéw.

Stodycze i przekaski nie zastgpig jedzenia — dadzg chwilowy zastrzyk energii, ale
potem przychodzi spadek i zmeczenie. Doﬁvd>

Pizza, hot dogi czy kebab - tez s3 jedzeniem, ale niech nie beda Twoim jedynym

zrodtem kalorii.

Fakt z badan: Dobre odzywianie wptywa nie tylko na kondycje fizyczng, ale
( tez na koncentracje, pamiec i zdolnos$¢ rozwigzywania problemow
(Benton, 2010).

Twoja osobista checklista zdrowego odzywiania
Sniadanie - cos, co lubisz, ale niech bedzie pozywne, np. owsianka, kanapka
z jajkiem, jogurt z owocami.
Warzywa i owoce - 3-4 porcje dziennie.
Biatko w kazdym positku — jajka, nabiat, ryby, mieso, rosliny strgczkowe.
Zdrowe ttuszcze - orzechy, oliwa, awokado - sg dobre dla mézgu.
Woda - 1,5-2 litry dziennie; butelka na biurku to najlepsze przypomnienie.

Kofeina, czyli wspomaganie przy spadku energii — kawa czy energetyk moze
na krotko dac przyptyw energii, jednak pamietaj, ze energetyki pite czesciej niz
okazjonalnie nie tylko przestajg dziatac, ale maja zty wptyw na zdrowie.

Domowe pudetko - jesli mozesz, przygotuj wczesniej kilka zdrowych positkow

zamiast zy¢ tylko kanapkami z automatu.

Stodkosci jako nagroda - czekolada moze by¢ sprzymierzencem, jesli jest

dodatkiem, a nie gtbwnym positkiem.

i1l
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Na studiach tatwo wpas¢ w putapke myslenia: Nie mam czasu ﬂ

na odpoczynek, przeciez mam tyle do zrobienia!

Tymczasem odpoczynek to nie luksus, tylko niezbedny element skutecznej

nauki. Twoj moézg dziata troche jak smartfon — przy stabej baterii aplikacje po kolei
przestaja dziata¢, a jesli go nie podtadujesz — w konicu sie wytaczy. Krotki odpoczynek
to inwestycja - nawet 10-15 minut przerwy miedzy blokami nauki poprawia

zapamietywanie i koncentracje.

Réznorodnosé form odpoczynku — nie kazdemu stuzy to samo: jedni odpoczywaja
spacerujac, inni czytajac ksigzke, a jeszcze inni grajac w kosza.

Mindfulness i oddech - proste ¢wiczenia oddechowe potrafig obnizy¢ poziom stresu
w kilka minut.

Sen to tez odpoczynek - przy duzym zmeczeniu krétka drzemka (20-30 minut) moze
poprawic¢ efektywnos¢ nauki i zwiekszy¢ kreatywnosc.

Odpoczynek spoteczny - spotkania ze znajomymi to tez forma regeneracji; poczucie

wiezi zmniejsza stres i poprawia nastroj.

(@ Fakt z badan: Krétkie przerwy i aktywny relaks zwiekszajg zdolnos¢
) ‘% koncentracji i poprawiajg pamiec¢ robocza (Ariga & Lleras, 2011).

Twoja osobista checklista odpoczynku

Zaplanuj w tygodniu czas na co$, co lubisz (film, ksigzka, sport, spotkanie).
Réb krotkie przerwy w nauce co 45-60 minut.

Wyjdz na swieze powietrze chociaz raz dziennie.

Zrob jedno ¢wiczenie oddechowe w stresujgcym momencie.

Znajdz chwile, zeby po prostu nic nie robic - i nie miej z tego powodu

wyrzutow sumienia.
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Proste Cwiczenia wspierajgce uczenie sie

Kilka ¢wiczen na oswojenie stresu, redukcje napiecia, opanowanie nattoku mysli

i odzyskanie rownowagi

Cel: Zmiana spojrzenia na stres i odzyskanie poczucia kontroli.

Jak to zrobic:

Nazwij emocje: Tak, czuje lek przed egzaminem.

Nadaj sens: To znak, ze mi zalezy i Ze m6j mézg mobilizuje sie do dziatania.
Poszukaj rozwigzania: Jeszcze nie opanowatem/opanowatam materiatu — moge to
nadrobié, planujqc 3 dni nauki.

Dodaj ruch: Spacer, krétki trening lub rozcigganie pomagaja roztadowac napiecie.
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Cel: Wyciszenie i odzyskanie rownowagi.

Jak to zrobic:

Przygotowanie:
Usiadz wygodhnie, rozluznij ramiona i zamknij oczy. Poczuj sie komfortowo.
Wyobraz sobie pudetko, ktére ma cztery réwne boki.
Zacznij oddychag, dzielac oddech na 4 rowne fazy. Pomaga w tym wyobrazenie

sobie pudetka i prowadzenie oddechu wzdtuz jego bokow.

Przebieg:
Wdech przez nos - 4 sekundy (powoli napetniaj ptuca powietrzem).
Zatrzymanie oddechu - 4 sekundy (nie napinaj sie, po prostu pozwdl
powietrzu byc).
Wydech przez usta - 4 sekundy (powoli wypus¢ cate powietrze).
Zatrzymanie po wydechu - 4 sekundy (poczekaj chwile przed
kolejnym wdechem).

Powtorz cykl przez 1-2 minuty, stopniowo uspokajajac swéj oddech i mysli.

Po ¢wiczeniu zastanow sie:
Jak sie teraz czujesz?
Czy udato Ci sie utrzymac rytm?

Czy zauwazytas/zauwazytes zmiane w swoim samopoczuciu?
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Cel: Cwiczenie pomaga zredukowac stres, oderwac sie od nattoku mysli i zakotwiczy¢ sie

,tuiteraz”. To dobry reset w sytuacjach przecigzenia stresem.

Jak to zrobi¢:

Przygotowanie:
Usiadz wygodnie w ciszy i przez chwile skup sie na otaczajacym Cie Srodowisku.
Zamknij na moment oczy, by przygotowac sie do ¢wiczenia. Nastepnie powoli je

otworz, aby wykonac pierwsze kroki zadania.

Przebieg:
5 rzeczy, ktore widze: Rozejrzyj sie wokot i zauwaz piec szczegotow — np. kolor
$ciany, wzoér na podtodze, czyjes buty, swiatto wpadajace przez okno.
4 rzeczy, ktore moge dotknaé: Zwr6¢ uwage na fizyczne odczucia — np. dotyk
ubrania na skérze, fakture krzesta, ciepto kubka z herbata, chtéd metalu.
3 rzeczy, ktore stysze: Wstuchaj sie w otoczenie i znajdz trzy dzwieki — np.
szczekanie psa, szum wentylacji, odlegte rozmowy.
2 rzeczy, ktére moge poczuc: Zwré¢ uwage na dwa zapachy lub fizyczne
odczucia — np. zapach perfum, powiew powietrza na skérze, ciepto na dtoniach.
1 rzecz, ktdrg moge posmakowac: Pomysl o smaku w ustach — np. gumy

do zucia, cukierka, wody.

Po éwiczeniu zastandw sie:
Jak sie czujesz po wykonaniu tego ¢wiczenia?
Czy zauwazytas/zauwazytes rzeczy, na ktére zwykle nie zwracasz uwagi?

Czy poczutas/poczutes sie bardziej obecna/obecny i spokojna/spokojny?

y

s @ (9
8
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Cel: Szybka redukcja napiecia i poprawa koncentracji.

Jak to zrobic:

Wez powolny wdech nosem - licz do 4.

Zatrzymaj powietrze - licz do 6.
Wypusc¢ powietrze ustami - licz do 4.

Powtdrz cykl 6-8 razy, skupiajac sie wytacznie na oddechu.

Cel: Zatrzymanie sie w ,tu i teraz”, uspokojenie mysli i ciata.
Jak to zrobic¢:

Znajdz spokojne, bezpieczne miejsce, w ktérym nikt Ci nie bedzie przeszkadzat.
UsiadZ wygodnie i zamknij oczy.
Wez powolny, gteboki wdech nosem.
Zréb spokojny wydech ustami, nieco dtuzszy niz wdech.
Zwroc uwage na to, co sie dzieje:
jak brzmi Twoj oddech,
jak powietrze wypetnia ptuca,
jak ciato sie rozluznia przy wydechu.
Jesli pojawia sie mysli czy emocje, nie walcz z nimi -

po prostu je zauwaz i pozwél im byc¢.

N
Oddychaj w ten sposob przez 1-2 minuty, | R c g
skupiajac sie na kazdym oddechu. 7 S&&
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Cel: Poprawa pamieci i koncentracji poprzez swiadome oddychanie i wizualizacje.

Jak to zrobic:

Przygotowanie
Usiadz wygodnie z prostymi plecami i rozluznionymi ramionami.
Zamknij oczy lub skup wzrok na jednym punkcie przed soba.

Potéz dionie na kolanach lub splec je luzno na kolanach albo stole.

Uwazny oddech
Wez glteboki wdech nosem i poczuj, jak powietrze wypetnia Twoje ptuca.
Powoli wypus¢ powietrze ustami, skupiajgc sie na tym, jak ciato sie rozluznia.

Powtorz 5 razy, starajac sie koncentrowad wytacznie na oddechu.

Wizualizacja ,Pamieciowa biblioteka”
Wyobraz sobie swojg pamiec jako biblioteke petna ksigzek i notatek.
Zobacz, jak wchodzisz do tej biblioteki i odnajdujesz

potke z tematem, ktéry chcesz lepiej zapamietad.

Wizualizuj, jak otwierasz ksigzke i widzisz E_M
kluczowe informacje zapisane wyraznym pismem. — Hmm
Zatrzymaj sie na chwile i, przeczytaj” je w myslach, _fdﬁ mﬂj:__—
wyobrazajac sobie, jak trafiajg do Twojej pamieci. MEJ

Zakonczenie
Powoli wré¢ uwaga do otoczenia, wykonujac jeszcze dwa spokojne
wdechy i wydechy.
Otwoérz oczy i przez chwile sprébuj przypomniec sobie obrazy, ktore stworzytes/

stworzytas w umysle.

Po ¢wiczeniu
Mozesz zapisac kilka najwazniejszych informacji, ktore przyszty Ci do gtowy -

to pomoze utrwali¢ koncentracje i wzmocni¢ pamiec.
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Podsumowanie

Pierwszy rok studidow to poczatek nowej przygody - i to wcale nie jest frazes. Wchodzisz
w Swiat, w ktérym samodzielno$¢, odpowiedzialnos¢ i ciekawos¢ staja sie Twoimi
sprzymierzencami. To normalne, ze mozesz czuc¢ rados¢ i ekscytacje, ale tez niepewnosc
i zagubienie. Jest jednak dobra wiadomos¢ - masz w rekach narzedzia, ktére pomoga

Ci odnalez¢ sie w tym swiecie i wykorzystac jego mozliwosci.

Badania psychologéw i neurobiologéw (np. Deci & Ryan, 2000; Roediger & Karpicke,
2006; McEwen, 2017) pokazujg, ze skuteczne uczenie sie to nie kwestia ,talentu’, ale
strategii, podejscia i nawykow. Twoj sposob planowania, robienia notatek, radzenia sobie
ze stresem czy nawet to, jak $pisz i co jesz realnie przektadaja sie na to, jak sie uczysz,

na efekty w nauce i na Twoje samopoczucie.

Pamietaj, ze nie musisz wdraza¢ wszystkiego od razu. Traktuj zaproponowane tutaj
strategie uczenia sie i propozycje ¢wiczen jak skrzynke z narzedziami - siegaj po nie
stopniowo, wybierajac te, ktore sg Ci najbardziej potrzebne w danym momencie. Testuj je
i krytycznie dostosowuj do swojego temperamentu, tematu, ktory studiujesz, czy czasu,
ktoéry masz na opanowanie materiatu. Pamietaj takze, ze to dopiero poczatek, a w Twojej
skrzynce jest jeszcze sporo miejsca na nowe narzedzia. Dawaj sobie prawo do btedow.
Nie sg one katastrofa, ale czescia gry, jaka jest,uczenie sie”. Jak pokazuja badania (Moser

iin., 2011; Dweck, 2006), btedy sa paliwem dla rozwoju i kluczem do uczenia sie.

Studia to nie tylko wejsciowki, kolokwia czy egzaminy, to takze czas i przestrzen, by
odkrywac siebie, swoje pasje i poznawac ludzi, ktdrzy stang sie Twoimi przyjaciétmi,
wspotpracownikami, beda dla Ciebie inspiracja. To czas, w ktérym przygotowujesz sie

do pracy zawodowej, i do tego, jak uczyc sie przez cate zycie.

Ten etap to nie sprint, ale maraton, a kazdy krok - nawet ten z potknieciem - przybliza
Cie do wyznaczonego przez Ciebie celu, nawet jesli dzis jest jeszcze tylko mgliscie

zarysowany lub po drodze zmieni sie kilka razy.

Odwaz sie szukac i probowac, zadawaj pytania, testuj rozne metody i dbaj o siebie.
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