10 zasad poprawy koncentracji uwagi w uczeniu sie

1.

Jesli stwierdzasz, ze masz trudnosci z koncentracjg uwagi, to w pierwszej kolejnosci rozpoznaj
przyczyny, ktore stanowig zrédto rozkojarzenia.

Gdy juz rozpoznasz zrodta swojego rozkojarzenia, to w celu poprawy swojej koncentracji
musisz je natychmiast usung¢. Pamietaj przy tym, ze najczestszymi przyczynami rozkojarzenia
sg niezaspokojone potrzeby fizyczne, psychiczne lub intelektualne. Bodice zewnetrzne,
aczkolwiek majg wptyw na koncentracje uwagi, nie sg ani jedynymi, ani najistotniejszymi
przyczynami rozkojarzenia. Zwykle to my im nadajemy takg moc.

Aby osigga¢ maksymalny poziom koncentracji, czyli osiggac najlepsze efekty uczenia sie przy
jak najmniejszym zmeczeniu, trzeba wtozy¢ w proces uczenia sie tylko tyle wysitku, ile w
danym momencie jest niezbedne i pozwoli¢ organizmowi odzyska¢ energie, zanim napiecie
niezbedne dla procesu uczenia sie nie spietrzy sie na tyle, zeby sta¢ sie przeszkoda dla
efektywnego uczenia sie. Pamietaj, ze zbyt wysoki badz zbyt niski poziom pobudzenia nie
stuzy uczeniu sie.

W czasie uczenia sie przeplataj napiecie i odprezenie. Pamietaj, ze Twoja zdolnos¢ do wysitku
intelektualnego — niezbednego w procesie uczenia sie — jest ograniczona. Ciggty i intensywny
wysitek przyspiesza pojawienie sie zmeczenia. Wieksze efekty w uczeniu sie osiggniesz, robigc
regularne przerwy na odprezenie sie, niz uczac sie bez przerwy przez kilka godzin. Przerwy
uprzedzajg kumulacje napiecia, a zatem bronig przed pojawieniem sie nadmiernego
zmeczenia. Przerwy jednakze nie mogg by¢ zbyt dtugie — czesto wystarcza kilka minut, aby sie
odprezy¢. Pamietaj réwniez, zeby nie uczy¢ sie na tzw. ostatnig chwile, np. przez caty dzien
czy noc na jeden dzien przed egzaminem, bo w tym przypadku Twdj organizm nie wykaze
nalezytej zdolnosci koncentracji, a tym samym efekty uczenia sie bedg mizerne.

Poprawe zdolnosci koncentracji mozesz osiggng¢ poprzez stosowanie dwodch zasad
maksymalnej wydolnosci. Zasada pierwsza brzmi nastepujgco: uczy¢ sie tylko wtedy, gdy
sprzyja temu stan aktywnosci fizycznej. Nalezy zatem bardzo doktadnie poznaé swoje cykle
psychofizyczne, aby okresli¢, czy lepiej uczysz sie np. o siddmej rano czy o szesnastej po
potudniu. Druga zasada maksymalnej wydolnosci sprowadza sie do odgraniczenia standéw
napiecia i odprezenia. Polega to na precyzyjnym ustaleniu dtugosci czasu, w ciggu ktérego
zdolny jeste$ do petnej koncentracji i przerwy na odpoczynek.

Rozwijaj nawyki sprzyjajgce koncentracji. Pamietaj, ze przez powtarzalnos¢ pewnych
zwigzkéw niektore bodice zyskujg moc wyzwalania okreslonego zachowania. Jesli
przyktadowo zawsze bedziesz uczyt sie w okreslonym miejscu i bedziesz korzystat z niego
tylko w tym celu, to moze sie okazaé, ze to sprzyja Twojej koncentracji mysli i uwagi.

Jesli jeste$ zmeczony, nie ucz sie na site; idZ raczej odpoczgc. Nie ucz sie o pustym zotadku;
podobnie, zanim przystgpisz do uczenia sie, daj sobie troche czasu na odpoczynek po positku.
Dbaj wiec o zaspokojenie potrzeb fizycznych i psychicznych, a Twoja zdolno$é koncentracji
bedzie lepsza.

W czasie uczenia sie zawsze trzymaj pod reka notatnik po to, zeby mozna byto zapisaé
pomysty, ktore ,,przyjda” Ci do gtowy w trakcie uczenia sie. Doswiadczenie uczy, ze sam fakt
zapisania takiej mysli na papierze powoduje, ze przestanie ona tak mocno zaprzataé Twaj
umyst, a tym samym dekoncentrowac Twojg uwage.



10.

Staraj sie w trakcie nauki odwotywac sie do rézinorodnych skojarzen zmystowych, bowiem
takie postepowanie utatwia rozumienie i zapamietywanie informaciji.

Przed przystgpieniem do uczenia sie okresl sobie jednoznacznie czgstkowy cel i wyznacz czas
na jego realizacje. Takie postepowanie poprawia koncentracje. Jak uczy doswiadczenie, gdy
zblizamy sie do celu, zwykle zdwajamy wysitek. Bliski koniec pracy dziata na uczgcego sie jak
magnes.200 UCZYMY SIE UCzYC.



