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Zacznijmy od tego, ze system szkolny nie skupia sie na uczeniu
dzieci efektywnej nauki. Trzydziestoosobowe klasy, brak
indywidualnego podejscia i pasywne przerabianie materiatu,
w efekcie krzywdzg zdolnosci edukacyjne dziecka i zamykajg je
w fatszywych przekonaniach.,

Nadchodze z dobrg
wiadomoscig - nauka nie musi
tak wygladac! W rzeczywistosci,
jesli zmienimy wadliwe
podejscie do uczenia sie, ktore
kojarzone jest z uczuciem nudy
i robienia czegos na site, to
nauka staje sie fascynujgca.

Czy zachecitem cie na tyle, abys czytat lub czytata dalej? Jesl
tak, to swietnie sie sktada, poniewaz na kolejnych stronach
pokaze ci metode, ktéra pozwoli ci na zmiane podejscia do
nauki - oczywiscie na bardziej pozytywne.

Kazdy krok w przedstawianej przeze mnie metodzie jest
kluczowy do osiggniecia wiasciwego podejscia do nauki. Czy
to oznacza, ze nagle uzyskasz najwyzsze oceny z kazdego
przedmiotu? Nie, ale bedziesz wiedziec, co robic, aby takie
oceny osiggngc. Zapraszam do lektury!




Optimal Work

Metoda Optimal Work zostata stworzona przez psychiatre
oraz wyktadowce na Harvard University, dr Kevina Majeresa.
Dzieki zastosowaniu Optimal Work podczas nauki,
przerabiany materiat staje sie natychmiast najwazniejszy,
poniewaz poswieca sie mu maksymalng ilos¢ uwagi.
Proponowana w tym artykule metoda, ma na celu nie tylko
wyksztatci¢ poprawne podejscie do uczenia sie, ale takze
zwiekszycC skupienie i produktywnosc. Wszystkie te efekty
zamkng¢ mozna w dwdéch stowach - efektywna nauka. Aby
jednak osiggnac te rezultaty, wpierw trzeba przejs¢ przez trzy
kroki, ktore doktadnie opisze w kolejnych rozdziatach.
Pamietaj, zeby po przeczytaniu tego artykutu, spojrzec na nie

catosciowo.
Pierwszy krok to Reframing, ktéry

ma pozwolic ci osiggngc¢ o wiele
gtebsze i o wiele bardzie;
pozytywne podejscie do nauki.
Drugim krokiem jest Mindfulness.
To dzieki niemu, podczas nauki
bedziesz mogt w petni sie skupic.
Trzecim i ostatnim krokiem w
Optimal Work jest Challenge, ktéry

ma za zadanie uczynic twojg nauke osobistym i jednoczesnie
satysfakcjonujgcym wyzwaniem.
Poznates juz wzdr Optimal Work, wiec teraz przejdzmy do

wgtebiania sie w schemat tej metody. .



Reframing

Tak jak wspomniatem, reframing ma na celu zmienic twoje
podejscie na lepsze. Zanim jednak zaczniesz budowac inne
podejscie, wpierw zastandw sie - jakie posiadasz obecnie?
Poswiec chwile, aby odpowiedziec sobie na ponizsze pytania.
Czy zaczynasz sie uczyc tylko po to, aby “zrobic¢ to, co musisz™?
Co jest obecnie twoim gtownym motywem, kiedy zaczynasz
sie uczyC€? Czy postrzegasz uczenie sie jako trudnosc¢?

Kiedy poznasz juz grunt, na ktorym stoisz, mozesz zaczgc
wchodzi¢ w reframing. Nastepnym razem, zanim zaczniesz sie
uczy¢, zatrzymaj sie i zadaj sobie pytanie - jak moge uzyc te;
sesji nauki, aby stata sie ona dla mnie okazjg?

Pytanie jest otwarte, dlatego istnieje nieskonczenie wiele
odpowiedzi! Przyktadowo, godzinna nauka nudnych rownan z
matematyki, moze zostac postrzegana inaczej, chociazby jako
okazja do nauczenia sie czegos niezbednego pod bardziej
skomplikowane zadania, ktére bedg ciekawsze. Z kolei,
omawianie epoki renesansu na lekcji polskiego moze stac sie
okazjg do zwiekszenia pewnosci siebie, na przyktad przez
zgtoszenie sie do tablicy.

Kiedy zaczniesz postrzegac nauke, jako nieskonczong liczbe
mozliwosci do wtasnej realizacji, che¢ do podejmowania sie jej
momentalnie wzrasta. Tym samym, zaczynasz czuc¢ wiekszg
wiez z pracg, ktérg przerabiasz. Przestajesz by¢ nig
przerazony. Zaczynasz jg akceptowac.



Czym jest zatem reframing? Znalezieniem okazji w
wyzwaniu, ktérego sie podejmujesz. Jezeli tego dokonates to
juz zastugujesz na pierwsze gratulacje - wtasnie udato Ci sie
dokonac przestawienia.

Podajmy konkretny przyktad reframingu. Wyobraz sobie
sytuacje, w ktorej dostajesz dwie jedynki z rzedu na
egzaminach, ktore byty dla Ciebie wazne, ale z jakiegos
powodu je zaniedbates. Duzo 0soOb by sie zatamato i nie
szukato zadnego wyijscia z tej sytuacji. Poprawka bytaby
przymusem - zagrozeniem, z ktorym musisz sobie poradzic.
Natomiast co gdyby znalez¢ w tej frustrujgcej sytuacji
okazje?

Reframing jest procesem odkrywania. Nie jest mOwieniem
sobie pozytywnych rzeczy w trudnych sytuacjach, jak: “Na
pewno uda mi sie poprawic te oceny, wszystko bedzie
dobrze”. Takie rzeczy mogg by¢ pomocne, ale nie dotyczg
reframingu. Proces odkrywania musi by¢ prawdziwy. W
powyzszej sytuacji, reframing polegatby na zaakceptowaniu
porazki, uSwiadomieniu sobie wtasnej pozycji i wowczas -
odnalezieniu okazji w nauce, ktdra ma doprowadzi¢ do
poprawienia jedynek.

Jesli postrzegasz poprawe ocen jako zagrozenie, ktore po
prostu trzeba przezwyciezyc, to jest to krotkowzroczna
perspektywa, polegajgca na szybkim pokonywaniu
przeciwienstw losu.

Natomiast jezeli na prawde postarasz sie znalez¢ w tej
sytuacji okazje, twoje nastawienie do problemu zmieni sie
na bardziej pozytywne. Tym samym, twoje podejscie do
nauki bedzie tatwiejsze.

Autor tej metody, dr Kevin Majeres, ttumaczy to zjawisko na



podstawie dziatalnosci mézgu. Jezeli mdzg odczytuje cos,
jako zagrozenie to podejmuje sie instynktowych akcji,
ktore majg je jak najszybciej usungd. Nie wykorzystuje
wowczas w petni swojej inteligencji czy skupienia.
Pamietasz, kiedy méwitem o nudnych réwnaniach na
matematyce, lekcji o baroku na polskim i dwéch jedynkach
z egzaminow? Jesli znajdziesz sie w takich sytuacjach i
bedziesz postrzegac je jako zagrozenia, to twoje dziatanie
bedzie ograniczone do zrobienia “tego, co trzeba”.
Znalezienie w tych sytuacjach okazji, zmienia dogtebnie
twoje podejscie, poniewaz wptywa na pozytywny odbior
tych zadan przez mdézg. Dzieki temu, stajesz sie chetny do
dziatania i gotowy do zrobienia o wiele wiekszej ilosci
materiatu podczas nauki, niz mogtbys zrobic bez
reframingu.

Wyzwanie nr. 1
Kiedy nastepnym razem zaczniesz sie uczy¢, pomysl jakie
okazje mozesz odnalez¢. Gdy uda ci sie to zrobic, poczuj jak
bardzo mozesz sie rozwing¢, przenoszgc to na swojg prace.
Nie moge sie doczekad, az zobaczysz jak niesamowite
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Niezaleznie gdzie teraz jestes i kiedy to czytasz, sprobuj
prosze rozejrzec sie po twoim otoczeniu i wstuchac sie w
dzwieki, ktore krgzg wokét ciebie. Jesli juz to zrobites to teraz
wybierz jeden przedmiot lub dzwiek z twojego otoczenia i
poswieC mu catg swojg uwage przez 15 sekund.

Brawo! Wtasnie wykonates krok w strone mindfulness.
Skupites sie na jednej rzeczy, tym samym rezygnujgc z
nieskonczonej liczby mysli i bodzcow, ktore rowniez mogtyby
pochtongc twojg uwage.

Wiesz juz zatem, ze mindfulness to sztuka rezygnacji w celu
skupieniu sie na jednym, terazniejszym momencie. Jednakze
ten element Optimal Work jest nieco bardziej ztozony.

Udato ci sie skupic¢ na kilkanascie sekund, ale jesli powtorzysz
ten proces, to zobaczysz, ze juz po krotkim czasie, twoja
uwaga zacznie byc rozciggana przez natarczywe mysili.
Zatozmy, ze postanowite$ pouczyc sie przez godzine. Przy 40
minucie, zauwazasz ze twoja koncentracja sie pogarsza przez
chel zobaczenia telefonu, pokusy odpisania komus na
wiadomosc¢ lub zobaczenia social mediéw. Co wowczas
powinno sie zrobic? Uzyc¢ “kotwicy skupienia”. Cztowiek sie
naturalnie rozprasza. Nie ma sensu, abys ty lub ktokolwiek
inny sie za to obwiniat. Jednakze kiedy taki moment sie zdarzy,
uratowac cie moze wspomniana kotwica.

Na czym polega jej koncepcja? Otdz za kazdym razem, kiedy
twoja wyobraznia zacznie odciggac cie od terazniejszego
momentu, zacznij ponownie poswiecac uwage czemus,



Co dzieje sie teraz. Proponowang “kotwicg skupienia” przez
Kevina Majeresa jest skoncentrowanie sie na wydechu. Ten
prosty sposob pozwala przyjgc¢ mindfulness taki schemat:

1. Zauwazasz bodziec rozproszenia

2. Neutralizujesz go przez “"kotwice skupienia”

3. Delikatnie wracasz do podjetej sie nauki, kiedy wrdcites z

wyobrazni do terazniejszosci

W tym miejscu warto powiedzie¢, ze za mindfulness kryje sie
wiele innych benefitdw zwigzanych z codziennym zyciem, o
ktorych mozesz sie dowiedzie¢ na optimalwork.com.
Jednakze, wracajgc do tematu efektywnej nauki, mindfulness
pozwala ci w petni skupic sie na jednym zadaniu
rownoczesnie, dzieki czemu wyciggasz z niego tyle, ile sie da.
Unikasz chaotycznego podejscia do nauki, robigc wszystko po
kolei z ogromng skutecznoscig. W miare czasu i pracowania
w gtebokim skupieniu, twdj mbzg tworzy silniejsze tgcza
neuronowe. Tym samym jego struktura przystosowuje sie do
pracy w skupieniu, co w dtugoterminowej perspektywie,
pozwoli ci na tatwiejsze wchodzenie w mindfulness podczas
nauki.
Mozesz rowniez praktykowac mindfulness poza sesjami
nauki, na przyktad przez medytacje! Wybor nalezy do ciebie,
ale jedno jest pewne - mindfulness to umiejetnos¢, ktorg
mozesz nabyc i ktora pozwoli ci efektywnie przerabiac
materiaty podczas nauki, blokujgc otaczajgce cie
rozproszenia.
Ponizej masz mojg praktyczng propozycje, ktérg mozesz
wprowadzi¢ w celu zwiekszenia mindfulness podczas nauki.



Wyzwanie nr. 2

Gdy podczas sesji uczenia sie, dokonasz juz reframingu,
sprobuj oczysci¢ swoje miejsce pracy, wytgczyc telefon i
skupic sie na jednej rzeczy. Kiedy twoja uwaga zostanie
rozproszona (tak na pewno bedzie), to uzyj “kotwicy
skupienia” i przenies¢ uwage na swoj wydech, a pdzniej -
delikatnie wroc¢ do nauki. Gwarantuje, ze ta sesja nauki
bedzie dla ciebie bardzo owocnal!




Challenge

Zastandbwmy sie. Masz juz dobre podejscie do nauki. Potrafisz
wejs¢ w stan gtebokiego skupienia. Czego jeszcze
potrzebujesz?

Oto moja odpowiedz na powyzsze pytanie: Wyobraz sobie, ze
¢wiczysz strzelanie do celu. Podchodzisz sumiennie do
treningdw, a podczas nich, twoja koncentracja jest na
najwyzszym poziomie. Udaje ci sie trafi¢ w cel na tarczy z 15
metrow - niezle, jak na start. Natomiast co dalej? Czy
przesungc tarcze do tytu na wysokosc¢ 20 metrow? A moze
lepiej bytoby zostac przy 15 metrach, poniewaz to ci juz
zaczeto wychodzic?

Ostatni krok - challenge jest po to, aby twoj rozwoj sie nie
cofnat. Jesli twdj cel na tarczy zostatby na 15 metrach, to
ograniczytby cie do tej odlegtosci. Zmiana podejscia oraz
poziom skupienia nie bytyby w stanie przetamac
ograniczajgcej przez tarcze bariery.

Challenge ma systematycznie zwiekszac¢ odlegtosc celu.
Innymi stowy, ma stawiac ci wyzwanie, ktore wymaga wysitku,
aby je zrealizowad. Tym sposobem, nie zostajesz w miejscu.
Zauwaz jak czesto postrzegamy wyzwanie, jako zewnetrzny
czynnik, z ktorym musimy sie mierzyc. Co jezeli zmienilibysmy
perspektywe? Wyzwanie, z ktérym sie mierzysz, w tym
przypadku nauka, nie musi by¢ zewnetrzng przeszkoda.
Mozesz przeniesc je z zewnatrz siebie do wewnatrz ciebie.
Brzmi troche niepokojgco, wiem. Natomiast chodzi o to, abys
po znalezieniu okazji w nauce (reframing),



zaczat traktowa¢ moment edukacji jako wewnetrzne
wyzwanie, ktore przez wtozony w to wysitek, uczyni cie
lepszym i przyblizy do twoich ideatow (challenge).

Jak widzisz, reframing sktada sie na challenge, ale
mindfulness ma réwnie duzg role. Kiedy masz wyznaczony cel
(challenge), to musisz by¢ w niego zaangazowany i w petni
skupiony (mindfulness). Wowczas realizujesz go z olbrzymig
efektywnoscia.

Kevin Majeres, jako psychiatra, podkresla znaczenie
neurobiologii w challenge. Wyznaczajgc sobie cel, do ktérego
dgzysz, twdj mozg dostarcza Ci dopaminy i energii, aby zasili¢
podejmowanych sie dziatan. Im bardziej wyzywasz siebie do
dziatania i czym wiekszy progres odnosisz, tym wiekszy zaséb
energii dostajesz. Dlatego ten krok jest rownie kluczowy, co
poprzednie dwa. Bez niego twoj rozwoj maogtby sie tatwo
zatrzymac, a co gorsze - cofngc.

Mato tego, challenge pozwala ci wejs¢ w stan, kiedy przy
nauce stajesz sie nieswiadomie kompetentny. W angielskie;
terminologii produktywnosci, takie okreslenie mozna bytoby
przyrownac do stowa “workflow”, czyli z skroconej definicji -
stanu, w ktorym osoba pracuje z maksymalng efektywnoscia,
czujgc jednoczesSnie, ze czas ptynie szybko i bez wysitku. To
optymalny stan Swiadomosci, w ktorym wydajnosc i
kreatywnos¢ sg na najwyzszym poziomie.

Kiedy wyznaczasz sobie challenge, nie mysl tylko o zrobieniu
czegos szybciej w okresSlonej jednostce czasu. Szybciej nie
zawsze znaczy lepiej. Zamiast tego, mozesz uzy¢ podejscia
opisanego w ponizszym wyzwaniu.



Wyzwanie nr. 3
Znajdz elementy i umiejetnosci, ktére mdgtbys rozwingc
podczas nauki. Moze uczysz sie w gtosnej kawiarni, ktora jest
obok cichej biblioteki? Dostrzezenie tego elementu i
zmienienie go na lepsze jest zrealizowaniem challenge.
Kiedy dostrzezesz juz rzecz, ktdrg mozesz zmieni¢ na cos
lepszego - zaplanuj jg sobie. Zwizualizuj proces rozwoju i
przenies go na realizacje. Znajdz niedoskonatosci w twoim
obecnym systemie uczenia sie i zacznij je naprawiac. Z
czasem, zaliczysz progres, ktory teraz moze wydawac sie
wrecz niemozliwy.




Zakonczenie + Golden Hour

Zblizamy sie ku koncowi, jednakze zanim podsumuje ten
artykut, to powiem ci jeszcze o jednej kluczowej rzeczy.
Golden Hour - wtasciwie caty ten artykut dgzyt do momentu,
kiedy przeczytasz te dwa stowa. Trzy kroki, ktore
przedstawitem ci w poprzednich rozdziatach, sprowadzajg
sie do koncepcji golden hour, czyli sesji nauki, ktéra zawiera
reframing, mindfulness oraz challenge.

Wykorzystujgc techniki oraz wiedze, ktorg ci dostarczytem,
mozesz uzyskac to, po co tu przyszedtes, czyli sposdb
efektywnego uczenia sie. Golden Hour ma dostarczyc ci
stan, w ktorym wykorzystujesz w petni swojg inteligencje,
skupienie oraz energie. Poza tym, Golden Hour ma cie
uchronic przed rozproszeniami i dostarczyc ci poczucie
zadowolenia, satysfakcji oraz sensu z wykonywanej pracy.

Golden Hour to troche mylgca nazwa,
poniewaz sesja nie musi trwac godziny
zegarowej. Sugeruje nieprzerwang
nauke od 45 do 90 minut, ale
oczywiscie to ty sam musisz sprawdzic,
ktory format ci najbardziej odpowiada.
Czas pomiedzy sesjami mozesz
wykorzystac na restart Twojej uwagi,

aby kazda godzina byta zgodna z poprzednimi zatozeniami!



Teraz dochodzimy do waznego momentu. Wszystko, co
przeczytates jak najbardziej pomoze ci w efektywnej nauce.
Podejscie opisane w tym artykule jest wrecz poniekad
wymagane, jesli chcesz zamiast poczucia wypalenia, cieszyc
sie z wykonanej przez ciebie pracy. Jednakze pamietaj, ze
wszystko tworzone jest dopiero w praktyce. Wiedza nie
zapewni ci dobrych wynikéw, ale sumienna praca w zgodzie
z koncepcjg Optimal Work, na pewno ci w tym pomoze.
Istnieje jeszcze wiele rzeczy, ktére mozesz poznac, aby uczyc
sie bardziej skutecznie. R6zne techniki rozumienia
materiatu, zapamietywana go, rozplanowywania godzin
nauki - to wszystko jest rowniez niezmiernie potrzebne.
Jednakze, konczac juz moj wywdd, osiggnates cel, poniewaz
nauczytes sie uczyc. Rozszerzenia, o ktorych wspomniatem
mogg by¢ wyzwaniami, ktére jeszcze bardziej poprawig
twojg wydajnosc.

Natomiast po przeczytaniu tego artykutu, najlepszym
ruchem, ktéry mozesz zrobic jest zaczecie nauki:)
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