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Jak skutecznie uczy¢ sie do egzaminow
(i zdawac je z tatwoscia)

Odkryj teraz sekrety studentow, ktérzy osiggajg najwieksze sukcesy
i naucz sie robi¢ to samo!
Przeczytaj jak zmieni¢ nudng nauke w zabawe i przyjemnosc!

Jesli jestes studentem lub nim bytes, to wiesz jak to jest gdy zbliza sie nieubtagalnie
czas sesji egzaminacyjnej. Dla wiekszosci ludzi sesja kojarzy sie z samymi
przykrosciami: nieprzespane noce, stres, znuzenie, zniechecenie, koniecznos¢ sleczenia
nad stertami materiatow.

Wyobraz sobie teraz, ze to wszytko jest tylko ztym snem, koszmarem. A Ty budzisz
sie rano, wstajesz i usmiechasz do lustra wiedzac, ze przychodzi czas jeszcze
wiekszego luzu i przyjemnosci!

Tak! Sesja moze staé sie Twoim ulubionym okresem w trakcie studiowania!

Dla mnie tak wiasnie byto od potowy studidow, gdy dowiedziatem sie ze mozna inaczej
— lepiej, szybciej, skuteczniej i z duzg iloscig zabawy! Ty rowniez mozesz zmienié sesje
w czas dobrej zabawy, relaksu i Swietnego nastroju!

Aby to jednak zrobi¢, musisz zmieni¢é pewne sposoby myslenia i postepowania
na bardziej uzyteczne dla Ciebie. Gdy juz to zrobisz i zastosujesz w praktyce, juz po
pierwszej sesji zdasz sobie sprawe, jak bardzo byto to dla Ciebie korzystne!

Ponizej oméwitem w 6 punktach na co zwréci¢é uwage i co zmieni¢ podczas
skutecznej nauki. Bo jak powiadajg Anglicy: Work smarter, not harder!

1) FizioLoGlA

a) Zadbaj o odpowiednia kondycje ciata. Jak wiadomo — ciato i umyst to jeden,
potaczony ze sobg system. Jesli zadbasz o jedno, zapominajgc o drugim... nic z tego nie
bedzie! Dlatego pamietaj aby prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

Warto regularnie wykonywac¢ c¢wiczenia fizyczne. Nie musi to by¢ zaraz wyciskanie
ostatnich potéw na sitowni, ale chociaz spacer, rower, aerobik czy nawet taniec. Dzieki
temu pobudzasz krgzenie i utrzymujesz swoje miesnie w gotowosci do wysitku. Jak
mawiajg Rosjanie: ,W zdrowym ciele zdrowy duch”!
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b) Odpowiednie zywienie. Jest to oczywiste, jednak najczesciej zapominane
w dzisiejszych czasach. Student przyzwyczajony jest do szybkiego przygotowania
gotowych pokarmoéw typu: zupka z proszku, puszka lub potrawa do mikrofali. Natomiast
kazdy dietetyk czy lekarz uswiadamia, jak wazne jest prawidtowe zywienie a wiec
dostarczanie organizmowi niezbednych substancji do zycia.

Jedzenie, zwtaszcza przed i w trakcie sesji powinno by¢ lekkie i energetyczne, oraz petne
substancji odzywczych.

Ciezkie jedzenie (np. mieso) powoduje spadek energii po spozyciu positku, co zwigzane
jest z koniecznoscig wytwarzania duzej ilosci enzymow (peptydaz) trawigcych tak ztozone
biatka.

Jedzenie energetyczne to takie, ktore zapewnia zyciodajng energie do prawidtowo
prowadzonych procesow fizjologicznych. Jest to oczywiste, jednak nie wielu dietetykow
zwraca na to dostateczng uwage.

Wg Anthony Robbinsa, prowadzacego znane na sSwiecie szkolenia ,Living Health”
— nasze ciato jest uktadem bioenergetycznym. Organy potrzebujg konkretnego poziomu
energii do funkcjonowania (np. mézg, serce potrzebujg 60-70 Mhz). Pokarmy ktére
zapewniajg taki poziom energii to warzywa, owoce i kietki roslinne.

Np. awokado ma 70-80 Mhz, pokarm gotowany 8-10 Mhz, a hamburger zaledwie 3-4 Mhz.

Skladniki odzywcze ktore powinnisSmy dostarcza¢c naszemu organizmowi to biatko
(aminokwasy egzogenne + wolne), tluszcze (NNKT czyli Omega), weglowodany
(tatwostrawne), witaminy (zwtaszcza z grupy B), biopierwiastki (makro, mikro
i ultraelementy) oraz przeciwutleniacze. Taki sktad zapewnia spozywanie duzych ilosci
warzyw, owocow, kietkdw roslinnych oraz nasion i orzechow.

Dodatkowo warto suplementowacé brakujgce sktadniki: NNKT (niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe, zwane Omega) — spozywajgc siemie Iniane Ilub olej, natomiast
witaminy z grupy B znajdujg sie m.in. w niektérych produktach drozdzowych. Swietnym
zestawem aminokwaséw, witamin i biopierwiastkdw (oraz innych substancji biologicznie
czynnych) jest pytek kwiatowy (zobacz: www.apiterapia.biz), ktéry w przeciwienstwie
do sztucznych tabletek jest Swietnie wchtaniany przez organizm.

Na wielu szkoleniach Anthony Robbins zaznacza, jak wazne jest jedzenie bogate
w wode — czyli ponownie owoce, warzywa i kiefki... Powinnismy spozywac jak najwiecej
tych pokarméw!

c) Woda. Wiadomo ze prawie w 60% sktadamy sie z wody, a zwlaszcza tak wazne dla
procesu uczenia narzady jak mozg, oczy i caty uktad nerwowy (ok. 80%).

Dlatego bardzo istotne jest czeste picie wody podczas nauki. Najlepiej pi¢ czysta, nie-
gazowang wode, matymi tyczkami ale czesto. Pamietaj, aby w ciggu godziny wypi¢
szklanke wody! Innymi polecanymi napojami sg herbata zielona i wyciag z Mitorzebu
Japonskiego.

d) Postawa. Prawidtowa postawa wazna jest z trzech wzgledow.
Po pierwsze, trzymajac pochylong gtowe tamujesz doptyw krwi do mézgu bo uciskasz
tetnice szyjne.
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Po drugie, skrzywiony kregostup po dtuzszym czasie bedzie powodem boléw
I niedostatecznego przeptywu impulséw nerwowych (zaréwno w samym kregostupie,
jak — co wazniejsze — w uciskanych przez kregi nerwach obwodowych).

Po trzecie, konkretne pozycje kojarza sie nam z okreslonym zachowaniem. Sg to tak
zwane neuroasocjacje, czyli w jezyku NLP — kotwice. Ciato w pozycji rozleniwionej
przekazuje mozgowi informacje ze teraz pora na odpoczynek. Ciato w pozycji skupionej to
informacja ze teraz bedzie przyswajanie informacji, czyli nauka. Wiesz o czym mowie... :)

2. PSYCHOLOGIA.

a) Pozytywne Nastawienie Umystu (PNU) — czyli zadbanie o to, aby$ wierzyt w to
co robisz i wynik jaki chcesz osiggng¢. Pamietaj o tym, Zze masz pod czaszkg niezwykle
genialne urzadzenie ktore pomoze Tobie osiggng¢ kazdy wynik! O mozliwosciach
ludzkiego umystu pisatem w innym artykule...

b) Dobry humor. Jest to podstawa, bo sprébuj sie czegos nauczyC¢ gdy jestes
przygnebiony... Zawsze ucz sie gdy jesteS w swietnym nastroju, bo w ten sposob
zapewniasz sobie sukces! Zrob z nauki zabawe - przeczytaj o mnemotechnikach, mapach
mysli, zmianie ram sytuacji (NLP).

c) Przekonania. Rozwalaj stare, nieuzyteczne przekonania i w ich miejsce wstawiaj nowe,
prowadzace Ciebie do osiggania rezultatow. Naucz sie technik programowania
neurolingwistycznego (NLP), techniki emocjonalnej wolnosci (EFT) lub/i racjonalnej terapii
zachowan (RTZ). Jest to zbyt dtugi temat, wiec nie bede go tutaj omawiat.

d) Motywacja. Pamietaj, ze do osiggniecia celu (np. zdania egzaminu), czyli akciji
— potrzebny jest jaki§ motyw. Z tego tez pochodzi stowo motywacja: motyw + akcja.

Muszg by¢ obydwa czynniki, aby pojawit sie odpowiedni rezultat.
Motywacje wzmochnisz przez:

- wyznaczenie sobie celu nauki (na pismie!)

- wypisanie wszystkich (albo chociaz 15-20) korzysci jakie odniesiesz osiggajac cel
(stypendium, podziw, satysfakcja, wiedza).

- zastosowanie technik NLP (kotwiczenie, linia czasu, przeramowanie znaczenia,
krag doskonatosci i in.)

3. KONCENTRACJA. Jest to rozlegty temat wiec pisze tylko w skrocie:

a) Skupienie na celu. Pamietaj aby koncentrowac sie na ustalonym celu i pamietac
o korzysciach, ptyngcych z jego osiggniecia. Pozwoli to na tatwe utrzymanie uwagi
I motywaciji.

b) Cwiczenia. Wykonuj czesto éwiczenia wzmagajace koncentracje. Mozesz znalezé
sporo ¢wiczen w internecie, wiec nie bede sie tu rozpisywat.

Na szkoleniach Projektu: Geniusz uczestnicy wykonujg specjalne ¢wiczenie opracowane
przez specjalistdw z NASA pozwalajgce osiggng¢ stan umystu zwany uptime. Pozwala on
na utrzymanie 100% koncentracji na celu nawet w skrajnie niesprzyjajgcych warunkach.
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4. STRATEGIA NAUKI.

a) Chunking. Jest to dzielenie materiatu pod wzgledem tematyki na czesci. Jesli masz
jakies rozlegte zagadnienie, podziel je na drobniejsze - tematyczne kawalki
i przyswajaj po troszku. To tak jak ze zjedzeniem arbuza: nie da sie tego zrobi¢
w catosci, ale jak najbardziej po kawateczku. Druga zaleta dzielenia to wykorzystanie
przerw i efektu pierwszenstwa oraz swiezosci (z psychologii wiadomo, ze to co uczysz
sie na poczatku i na koncu — zapamietane jest najlepiej).

b) Przerwy. Pamietaj o czestych przerwach. Rob czeste a krotkie przerwy miedzy
kawatkami podzielonego materiatu (podtematy), oraz dtuzsze co 30-90 minut (najlepiej
miedzy tematami). Mézg zaczyna nudzi¢ sie juz po 30 minutach, wiec po tym okresie
spada zrozumienie i zapamietywanie. Paul McKenna zaleca aby robi¢ przerwy nawet co
18 minut. Miedzy dtuzszymi przerwami warto tez zmienia¢ tematyke (np. humanistyczna
na matematyczng).

W trakcie przerw wykonuj troche ¢wiczen fizycznych (polecam kinezjologie edukacyjng)
oraz przewietrz pokoj. Zapewni to odpowiednie krgzenie oraz niezbedny dla mézgu
i oczu tlen.

c) Powtdrki. Jest to kolejny punkt kluczowy do efektywnej nauki. Jesli widziates
krzywg zapominania, zdajesz sobie sprawe jak bardzo jest to wazne! O optymalnych
powtdrkach przeczytasz tutaj: http://www.projektsukces.pl/szybka_nauka.html

Mnemotechniki. Sg to strategie nauki wykorzystujgce naturalne zdolnosci umystu.
Stosowali je juz starozytni, dzieki czemu pamietali olbrzymie ilosci informacji. Dzieki
mnemotechnikom uczysz sie w tatwy i przyjemny sposéb, oszczedzajgc mndstwo czasu.
Zamiast Sleczenia nad stertami materiatdw i wkuwaniu na pamiec, robisz z nauki sSwietng
zabawe, a co wazne — zapamietujesz o wiele trwalej niz zwyktymi metodami. Jest to
bardzo rozlegty temat, o ktérym przeczytasz w oddzielnych artykutach.

d) Zasada Pareto (80/20). Opisuje ona wiele zjawisk, w ktorych 20% przyczyny powoduje
80% skutku. Nazwa pochodzi od wioskiego socjologa i ekonomisty Vilfredo Pareto, ktory
stwierdzit ze dochody 20% mieszkancow stanowig 80% majatku kraju.

Zasada ta przekfada sie na wiekszos¢ dziedzin zycia i wywodzi sie z pewnych zasad
statystycznych (koncentracja statystyczna, indeks Giniego). Przyktady to: 20% klientow
przynosi 80% zyskéw, 20% kierowcow powoduje 80% wypadkow, 20% powierzchni
dywanu przypada na 80% zuzycia. Stosunki te bywajg tez nieco zmienione,
np. 10/90 czy 30/70.

Zasade Pareto mozesz skutecznie wykorzysta¢ do zdawania egzaminéw! Jesli
stwierdzisz, ze nie potrzebujesz 100% wymaganej od wykladowcy wiedzy, nie masz
wystarczajgcej ilosci czasu, nie potrzebujesz maksymalnej oceny lub z innych powodéw...
naucz sie doktadnie 20% materiatu — ktory jest najwazniejszy, a reszte tylko pobieznie.
Moze to byc to, czym interesuje sie egzaminator, tekst pogrubiony lub podkreslony.

e) Wykorzystaj wszystkie zmysty. Jesli wiedze bedziesz kodowat (zapamietywat)
w wiecej niz jednej modalnosci (za pomocg kilku zmystow), tatwiej jg przyswoisz i dtuzej
utrzymasz w pamieci. Uzywaj wzroku (rysuj obrazy! wizualizuj!), stuchu (nagrania,
audiobooki lub wyktady przetworzone na pliki mp3, rozmawiaj, odgrywaj role teatralne) i
kinestetyki (smak, zapach, dotyk...).
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f) Planuj nauke. Rozpisz sobie doktadny plan czego chcesz sie nauczy¢, w jaki sposob,
gdzie, z kim i kiedy.

g) Notuj za pomoca Map Mysli. Sg to kreatywne notatki, wymyslone przez stynnego
Tony Buzana. Wykorzystujg one nature mézgu i uktadu nerwowego (wzajemne potgczenia
neuronow, skojarzenia, pamie¢ holograficzna). Dzieki temu zaoszczedzisz do 90% czasu
na tworzenie, nauke i powtérkil Dodatkowo wzbudzi to Twojg kreatywnosé, ufatwi
zapamietywanie (juz podczas notowania!), sprawi duzo radosci i zabawy! O mapach mysli
przeczytasz w poprzednich artykutach.

h) Naucz sie szybkiego czytania. To naprawde proste! Przeczytaj o podstawowych
btedach czytelniczych (brak rozgrzewki i celu, staba koncentracja i motywacja, nie
uzywanie wskaznika, regresja, wokalizacja) i zacznij ich unika¢. Juz same podstawy
(cel, rozgrzewka, wskaznik) przyspieszg tempo czytania o 50-300% a inwestycja czasu
w trening podniesie go jeszcze bardziej!

i) DTI (Deep Trance Identyfication) Identyfikacja w gtebokim transie. Jest to metoda
z pogranicza NLP i Hipnozy, ktéra umozliwia przejmowanie strategii doskonatosci od oséb
ktore sg w czyms Swietne. Takg osobg moze by¢ najlepszy student na roku, a nawet sam
wyktadowca! Przeczytaj o DTI tutaj: http://www.projektsukces.pl/dti.html

) ITM (In Time Management) czyli zarzadzanie sobg w czasie. Jest to powigzane
z planowaniem materialu do nauki, oraz ogdélnym radzeniem sobie z czasem.
Gdy zaczniesz wykorzystywac techniki ITM, bedziesz mie¢ wiecej czasu na rozrywke!
O technikach ITM, ktore sg kolejnym rozlegtym tematem, przeczytasz tutaj:
http://www.projektsukces.pl/czas.html

5. OTOCZENIE.

Wazne jest, abys odpowiednio przygotowat nie tylko siebie (ciato, umyst) ale takze
srodowisko w ktérym przebywasz.

Zadbaj o spokdj w trakcie nauki (zamknij drzwi, wytacz telefon, GG...), odpowiednie
natlenienie (przewietrz pokodj przed naukg i podczas przerw), skorzystaj z mocy
aromaterapii (olejki jakie polecam to Zen-szen i Ginko Biloba) oraz o to co dobiega
do Twoich uszu. Jesli lubisz cisze to swietnie. Mozesz mieé jej wiecej, korzystajgc
ze stoperow do uszu. Jedli jestes fanem muzyki, to uzywaj takiej, ktéra pomaga w nauce.

Przed przystapieniem do nauki mozna poméc sobie swoja ulubiona, energetyzujaca
muzyka (szybkie tempo, ew. taka ktora wprawia Ciebie w dobry nastrgj).

W trakcie nauki stuchaj muzyki barokowej, lub specjalnej z dudnieniami réznicowymi.
Polecam nagrania Hemi-Sync, Brain-Sync lub darmowy program Brain Wave Generator
(www.bwgen.com). Dudnienia réznicowe o odpowiedniej czestotliwosci wytwarzajg
w mozgu fale sprzyjajace nauce i koncentracji (najlepiej alpha i theta).

Po skonczonej nauce i w przerwach zrelaksuj sie przy jakiejs spokojnej muzyce (utatwi
to inkubacje wiedzy, czyli jej porzagdkowanie przez podswiadomy umyst).
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5. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM. Wiele osbb traktuje sesje jako okres wzmozonego stresu.
Sam stres jest naturalng, fizjologiczng reakcjg organizmu. Pozwala na utrzymanie
odpowiedniego poziomu hormondéw we krwi, podczas sytuacji tego wymagajace;.

Jednak wiekszosé oséb nadmiernie sie stresuje, co powoduje negatywne skutki.
Zbyt wysoki i dtugotrwaty poziom hormonow stresu we krwi (kortyzol) uszkadza komorki,
negatywnie wptywa na ciato. Dlatego warto nauczy¢ sie stresowac tylko w korzystnym
tego stowa znaczeniu.

Mndstwo technik radzenia sobie ze stresem dostarczajg metody NLP. Sg to m.in.:
przeramowanie znaczenia sytuacji (reframing), krag doskonatosci, praca z linig czasu oraz
kotwiczenie standw emocjonalnych. Na te tematy napisatem osobne artykuty, ktére
znajdziesz tutaj: http://www.projektsukces.pl/nip.html

Kolejny sposéb to techniki relaksacyjne. Przez prace z oddechem, wizualizacje,
relaksacje (nagrania lub sesje hipnotyczne, progresywna relaksacja i in.) czy zwyczajne
odprezanie sie — automatycznie pozbedziesz sie nadmiaru hormondéw stresu we krwi.
O relaksaciji znajdziesz mnostwo materiatdw w sieci oraz ksigzkach.

Podsumowujac, jesli odpowiednio podejdziesz do sesji i zwigzanej z nig nauki
— moze to by¢ najlepszy okres w Twoim zyciul!

Tak bylo u mnie, odkad odkrytem jak uczyé sie skutecznie i robi¢ z tego zabawe!
Podczas sesji wreszcie nie musiatem wstawac o Swicie, zeby dotrze¢ na 8.15 na zajecia,
ani zostawa¢ godzinami na uczelni. Wystarczyto przejs¢ sie co dzien-dwa na uczelnie,
przez godzinke lub dwie zabawi¢ sie w poszukiwacza przygdd (odkrywanie zaginionej
wiedzy... — przeramowanie sytuacji) i wroci¢ do domku :)

Na egzamin przychodzitem z bananem na ustach bo bytem pewny wygranej. Zapewniato
to odpowiednie nastawienie umystu (PNU), zakotwiczenie stanéw emocjonalnych
(kotwiczenie z NLP), oraz pewnosc¢ posiadanej wiedzy - mnemotechniki, mapy mysli).
Tego samego zycze réwniez Tobie!

Pozdrawiam

Marcin Kijak
Trener Projektu: Geniusz

PS.: Na kolejnej stronie znajdziesz mape mysli tego artykutu.
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Rysunek 1 - Jak skutecznie uczy¢ si¢ do egzaminow - MMap
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