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EUD yczenia sie i efektywnego

zarzadzania czasem nie tylko
dla uczniow

Katarzyna Mikotajczyk

Szkota Gtéwna Handlowa w Warszawie

Badania Edwarda Thorndike’a dotyczace
poziomu sprawnosci uczenia sie

Miedzy 25 a 40 rokiem zycia, cztowiek
wykazuje wiekszg sprawnos$¢ uczenia
sie, niz ma to miejsce w latach
dziecinstwa.

Mozliwosci uczenia sie moga zaleze¢ w
W'QkSZVm stopniu Od inte"gencji Ogélnej Krzywa zdolnosci uczenia sie

danej jednostki niz od jej wieku.
czegokolwiek z powodu przekonania lub

podejmowania wysitku uczenia sie

efekty uczenia sie

Na ogét nikt, kto nie przekroczyt 45 lat,
nie powinien powstrzymywac sie od

obawy, Ze jest za stary na to, aby sie ) ) ) )
mogt czegos nauczyc. O o0

o
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Zmiany w funkcjonowaniu sieci
neuronalnej dorostych po ukonczeniu 40
r.z.

Aktywacja nie poszczegdlnych osrodkow, ale catych sieci
neuronalnych w trakcie uczenia sie.

Starsi dorosli wykazujg tendencje do mniej elastycznego myslenia,
takiego jak tworzenie nowych koncepcji i myslenie abstrakcyjne,
mniejsze hamowanie reakgc;ji, a takze stabsze rozumowanie
werbalne i liczbowe.

Zadania opierajgce si¢ gtéwnie na automatycznych lub dobrze
przeéwiczonych procesach sga mniej zalezne od wieku lub ich
efektywne wykonanie moze nawet nieznacznie wzrosnaé w ciggu
zycia.

(Deery iin., 2022)

Gtéwne dorosli musza wnedzllec, dlaczego
potrzebuja sie uczy¢;
zasady dorodl chea | potrebuia ueavé <1
dotyczace dor’os.l ; ca |.pf)trze ujg uczyc sie przez
dukacii oswiadczenie;
eau
d : h dorosli podchodza do uczenia sie jak do
oros{yc rozwigzywania probleméw;
sformutowan o T
dorosli ucza sie najlepiej wtedy, gdy temat
€ przez jest dla nich wartoscia bezposrednia;
Malcolma Indywidualne réznice miedzy ludZzmi
Knowlesa: pogtebiaja sie wraz z wiekiem.
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Punkt wyjscia - jednos¢ ciala,
umystu i ducha

Jak ciato wptywa na umyst?
Jak umyst wptywa na ciato?

V.’

Cialo nie jest jedynie
opakowaniem umystu...

. Doznania zmystowe i ruchy mogg wptywaé na
mysli, uczucia i zachowania.

. To, jak odbieramy innych ludzi, jak si¢ uczymy,
my$limy, pracujemy, do pewnego stopnia
zalezy od pozycji ciata, gestow, wysitku miesni,
odczuwania smaku, koloru i dotyku.

Film TED - Amy Cuddy ttumaczy, jak jezyk ciata
wptywa na to, kim jestesmy.



https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are?utm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare

Postawa ciata i jej wptyw na mysli,
uczucia i zachowania

POZYCIA TESTOSTERON

SItY

KORTYZOL

POZYCIA KORTYZOL

SLABOSCI

TESTOSTERON

Gtéwny aktor - mézg

3
Mézg cztowieka: &
wazy okoto 1,4 kilograma (stanowi ok. 2%
masy ciata),

zuzywa 20% dostepnej catemu ciatu energii,

liczbe neurondéw szacuje sie na 86 miliardéw
i tyle samo komorek glejowych, biliony
potaczen neuronalnych,

liczbe synaps w mézgu ludzkim szacuje sie
na 104

1/5 kazdego positku zostaje wykorzystana
przez mézg.

8.10.24



Jak uczy sie moézg?

Kluczem s3 potaczenia synaptyczne

zakonczenie aksonu

pecherzyki synaptyczne z neuroprzekaznikiem
btona presynaptyczna
S <a—szczelina synaptyczna
btona postsynaptyczna
receptory blonowe

dendryt

Proces uczenia sie polega na zmianie sity
potgczen synaptycznych miedzy

komorkami nerwowymi.

10
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Uczenie sie

Zawsze wtedy, cg{dy zachodzi uczenie sie
wzrasta sita potgczenia miedzy neuronami.

Potaczenie miedzy neuronami przybiera na
sile, gdy oba neurony sg aktywne
jednoczesnie.

Uczymy sie matymi kroczkami.

Synapsy zmieniajg sie tylko wtedy, gdy
wielokrotnie przesytajg impulsy.

11

Mozg ksztattuje sie zgodnie z tym,
jak i do czego uzywamy go
szczegolnie chetnie, a wiec

intensywnie.

12
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Proces zapamietywania

Zjawisko Patrze¢, stuchaé!
—
Slad pamieciowy Uwaga,
= czuwanie
Pamie¢ natychmiastowa (vezposrednia)
=
Pamig¢ krotkotrwata (robocza)
- konsolidacja
Relaks, sen

Pamie¢ diugotrwata

13

Powtarzaj w réznych kontekstach

Ro6znorodnos¢ kontekstéw przywotania:
Wzmacnia utrwalang wiedze
Pozwala budowa¢ nowe modele mentalne

14
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Twoérz rézne skojarzenia

Zdolnos¢ do przywotywania zalezy od:
Jakosci powtarzania

Umiejetnosci formutowania bodzcow
utatwiajgcych reaktywacje danego
wspomnienia (retrieval clues)

15

wiedzy

Co z tego juz
wiesz? Potrafisz?

CoCito
przypomina?

Do jakich Twoich
doswiadczen
nawigzuje?

16
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Gtebokos¢ przetwarzania sprzyja
zapamietywaniu

* sensoryczna analiza danych -
poziom Zmysl'y

sensoryczny

* semantyczna interpretacja
= odbieranego sygnatu - znaczenie

semantyczny

N

* aktywizacja wiedzy juz

poziom posiadanej - skojarzenia

skojarzen

17

Znaczenie ukiadu limbicznego
W procesie uczenia sie

zapamietywanie, kontrola stanéw emocjonalnych,
wyobraznia przestrzenna, orientacja i motywacja

18
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Hipokamp - oSrodek nowosci i waznosci

SKLEPIENIE

OKOLICA
(OMOROWA
anwm

JADRO POLLEZACE
PRZEGRODY
PODWZGORZE
JADRO
PRZYKOMOROWE

JADRO
LUKOWATE KORTYZOL

MIEJSCE SINAWE

| “cto

| MIGDALOWATE
|

|

NADNERCZE

19

Wewnetrzny detektor nowosci i
znaczenia

Nowe Znane

Wazne dla mnie Niewazne

Potrzebne, przydatne (dla mnie!) Niepatrzehne

Intrygujace, ciekawe Nudne

Nietypowe, zaskakujgce Iypowe

Smieszne Neuiralne

Wymagajgce wyjasnienia Niewymagaiace wyjadnienia

20
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Konsolidacja

Pozbawianie snu zaburza zapamietywanie.
Podczas snu nauczone tresci s3
przenoszone z hipokampu (maty magazyn)
do kory mézgu (trwaty magazyn).

Nie nalezy zaburzac higieny snu, jego
poszczegolnych faz.

21

DOPAMINA - ukiad nagrody

Neurony uktadu nagrody
umiejscowione sa

w polu A10 na rysunku.

Uwalnianie dopaminy bezposrednio gfoﬁim, ~
w korze mézgowej prowadzi do
zwiekszenia jasnosci myslenia.

To wihasnie ten neuroprzekaznik
odgrywa tez wazna role we
wzmacnianiu potaczen miedzy
komérkami, ktére sa
zaangazowane w proces
uczenia sie.

Ten, kto w trakcie uczenia sie jest uwazny, zmotywowany i w dobrym
nastroju zapamieta najwiecej.

22
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Btedne koto vs. koto mistrzowskie

. radosé z
8 matematyki

“
_— wigcej
§ \
L\ / \
N / [
N\ 12 I v
umiejetosci > .
: uczenie sie
wymagania [ESSEN zle wyniki
\
Spitzer M. (2011). Jak uczy sig mézg, Wydawnictwo Naukowe PWN umiejetodci < nieuczenie
i Dolnoglaska Szkota Wyzsza Edukacji TWP, str. 194-195. wymagania sie

23

,Zycie to nie oddychanie, to dziatanie”.

»Na wszystkich przedmiotach moglibyscie
nauczy¢ wiecej przez dziatanie, nie przez
stowa. Poniewaz dzieci tatwo zapominajg to, co
same powiedzialy, i to, co im powiedziano, ale
nie to, co zrobily lub co im zrobiono. Odczucia
s3 pierwszymi elementami poznania”.

Jan Jakub Rousseau

24
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Motywacija jest czyms
naturalnym

Motywacja to pochodna ciekawosci
poznawczej i zdaniem badaczy mézgu, jest
czyms czego nie mozna wywotagc.

L%

Wazne jest to, by nagroda nie byta
oczekiwana.

;0

Czekolada, dobra muzyka, kontakt z
atrakcyjnym cztowiekiem pobudzajg uktad
nagrody.

met

25

The Marshmallow Test
Eksperyment Dunedin, Nowa
Zelandia

Samokontrola jest tak
samo waznym
predyktorem zdrowia,
zamoznosci i
przestepczosci jak
pochodzenie, 1Q czy
zamoznos¢ rodziny

samokontrola = sukces zyciowy

26
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Stres zzera dusze!

Jesli stres jest niewielki i przewidywalny, to pozytywnie
wptywa na pamiec i neurogeneze w hipokampie, a
takze moze by¢ czynnikiem podwyzszajgcym nastro;.
Jadro migdatowate uczy sie obawy przed czyms.

Brak leku/pozytywny nastréj jest niezbedny w uczeniu
sie.

Pozytywny kontekst emocjonalny wplywa na
zapamietywanie.

BEZPIECZENSTWO PSYCHOLOGICZNE

27

Stres powstaje w gtowie

Nasze ciato sygnalizuje radosc¢ lub niemite uczucia
na dtugo przed tym, nim sami zorientujemy sie
dlaczego je odczuwamy...

Ostry , ale krétkotrwaty | Staty, przewlekly stres
stres

OK NIE
Przyczyna wielu choréb
cywilizacyjnych...

28
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Metody i techniki wspierajace proces

uczenia sie

Szybkie czytanie

Techniki zapamietywania
Tworzenie notatek w postaci sieci
skojarzeniowych

Prawidtowy relaks i umiejetnosé
koncentracji

Stymulowanie umystu

Aktywne powtorki

29

6. Baran

Technika hakow

10. Rycerz

30
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Zasady zapamietywania

Zasady gtéwne

- Wyrazne wyobrazenia
. Dynamika / Ruch

- Niezwykto$¢ skojarzen

Zasady dodatkowe
. Humor, Mnogos¢, +/-, ,ja”, emocje

31

Lancuchowa technika skojarzen

LANCUSZEK

32
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Technika ,,Loci”
Jest to najstarsza znana technika pamigeciowa,

majgca swe korzenie w starozytnym Rzymie. Jej

twodrca jest Symonides z Keos (V w.p.n.e.).

»Loci” — rzymski patac, przestrzen jedyna w

swoim rodzaju, system umiejscawiania

Poszczegdlne czesci jakiegos dobrze znanego miejsca (np.
mieszkania) i sprzety, ktére sie w nim znajdujg, umozliwiajg
zapamietywanie dtugiego zestawu poje¢ w okreslonej
kolejnosci.

33

Chunking — czyli grupowanie

Technika polegajgca na grupowaniu poszczegdéinych
elementéw informacji w wieksze, znaczace kawatki lub
bloki.

Zamiast zapamietywac np. dtugie ciagi liczb, grupujemy je:
1999999104

Nasz mézg naturalnie lubi organizowa¢ informacje w ten
sposob, poniewaz utatwia to obstuge i zapamietywanie
danych. Zamiast wiec prébowa¢ zapamietaé dtugi cigg
danych na raz, chunking pomaga nam grupowac
powigzane elementy.

34
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Rozwigzywanie zagadek
logicznych

Praktyczna gimnastyka umystu;
Szukanie niekonwencjonalnych rozwigzan
problemu;
Zaangazowanie;
Cwiczenie myslenia;
Dobra zabawa.

35

Mapy mysli

SZVBKIE CZYTANIE

36
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Zasady tworzenia mapy mysli

- do sporzadzania notatek uzywamy duzej kartki czystego papieru
- zasadniczg ideg (temat) umieszczamy w centralnej obwodce;

- gléwne, najgrubsze gatezie (optymalnie od 2 do <5) odpowiadaja
gtéwnym watkom tekstu;

- od gatezi gtéwnych odchodzg gatezie szczegdtowe, zgodnie z
porzadkiem logicznym;

- wszystkie gatezie szczegdtowe odchodzgce od gatezi gtéwnej
rysowane sg tym samym co ona kolorem;

- kazdej gatezi przypisana jest jedna informacja, najlepiej ujeta
hastowo (1 -2 wyrazy);

- informacje zapisujemy wyraznymi, duzymi literami;
- napisy umieszczamy nad gatazkami;

- w strukturze sieci umieszczamy wyrazne, kolorowe rysunki lub
symbole (dodajemy je do max 50% tekstu).

37

Zalety notowania za pomoca
mapy mysli

- uczymy sie materiatu z notatek juz w momencie ich
tworzenia (zapamigtujemy ok. 80% informaciji
opracowywanych w fen sposob);

- aktywizujemy kore moézgowa poprzez stworzenie struktury
przestrzennej (mapa);

- rozumiemy logiczne powigzania pomiedzy roznymi
fragmentami notatek;

- mamy swobodny dostep do catosci informaciji;

- mozemy w dowolnym miejscu i w dowolnym momencie
dotgcza¢ nowe informacje.

38
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Trzy rzeczy uniemozliwiajgce
twoércze myslenie:

. niedoskonate postrzeganie

rzeczywistosci,

. strach przed porazka,
. nieumiejetnos¢ przekonania innych ludzi

do swoich racji.

Zrédto: neurobiolog Gregory Berns, autor ksiazki ,lconoclast”

39

Co sprzyja twérczemu mysleniu?

. Poszukaj estetycznej inspiracji.
. P6jdz do szkoty/pracy inng drogg niz

zwykle.

. Nie odktadaj trudnych zadan na péznie.
. Przespij sie z problemem.

Zrédlo: neurobiolog Gregory Berns, autor ksiazki lconoclast’

40
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Modele kreatywnego myslenia
i generowania pomystéw

*Strategia Disneya

*Myslenie lateralne

*Szesc¢ kapeluszy Edwarda De Bono
*Synektyka

*Burza mézgow (takze negatywna)

41
Jak pokonac¢ trudnosci w uczeniu sie?
*Wspdlne poszukiwanie mocnych stron (kazdy
jakie$ ma) i wzmacnianie ich.
*Nastawienie na rozwéj vs. nastawienie na
trwatos¢ (,Nowa psychologia sukcesu”, C.
Dweck).
«Zapobiega¢ wyuczonej bezradnosci.
*Przywrdcenie poczucia sprawstwa i
odpowiedzialnos$ci za dziatania.
*Ograniczanie rozpraszaczy. @
*NAUKA = PRZYJEMNOSC

42
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Nasze wtasne wyobrazenia o
sobie wywierajg ogromny wptyw
na to, jak bedzie wyglgdac
nasze zycie.

43

Nastawienie na rozwdj vs. nastawienie
na trwatos$¢

= Trwatos¢ — cechy sg ustalone raz na zawsze

= Rozwdj — podstawowe cechy mozna rozwija¢ poprzez

prace

= Ta sama historia — i dwie rézne reakcje.

44
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Organizacja siebie w czasie

Lepsza organizacja siebie w czasie to sposob na
pogodzenie presji czasu i czekajgcych zadanh z
osigganiem naszych celow. Dzieki temu mozemy
zmniejszy¢ stres do minimum i sta¢ sie bardziej
efektywnymi w dziataniu.

Wiekszo$¢ z nas cierpi na chroniczny brak czasu
dlatego istotng moze okaza¢ sie wiedza na temat
tego:
ile czasu wykonujemy okreslone czynnosci, a ile
z tego czasu marnujemy?

+Czynnosci, ktore \ ( +Wszystkie czynnosci,
pozornie przynosza | ‘ ktére traktujemy jako
relaks: surfowanie po obowiazek: nauka,
intemecie bez celu, sprzatanie, gotowanie...
ogladanie telewizji
chodzenie po galeriach
handiowych...

J LD
£ ‘ //

“Wszystko, co robimy Budowanie relacji:
dla siebie i sprawia spotkania z rodzina,
nam to przyjemnose: przyjacioimi,
spacer, plywanie, & Znajomymi.
czytanie... { ‘

8.10.24
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Dziennik aktywnosci

Data: Dzien tygodnia:

Godzina Czas |o; catosci
rozpoczecia | frwania | gopy

wminutach

Lp. Czynnosc¢ / zadanie Uwagi

47

Jak prowadzi¢ dziennik
aktywnosci?

Prowadz zapisy codziennie minimum przez 2-3 tyg.

- Dokonuj wpiséw w statych odstepach czasu np. raz na
godz. (mniejsze prawdopodobienstwo pominiecia jakiej$
czynnosci).

- Zapisuj wykonane dziatania do$¢ szczegétowo. Pamiec
jest krotka.

- Nie pomijaj pozornie btahych zdarzen.

- Analizy aktywnosci dokonaj dopiero po zakonczeniu
prowadzenia zapiséw, czyli po 2-3 tyg.

48
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Zarzadzanie soba w czasie to
czynnos¢ ,,osobista”

Zarzadzanie sobg w czasie, polega na przewodzeniu
samemu sobie, a nie na zarzgdzaniu czasem.

» 10, CO najwazniejsze, nie moze by¢ na tasce
tego, co mniej wazne”.

J. W. Goethe

Abysmy mogli by¢ skuteczni i efektywni, powinnismy
planowa¢ czas i dzialania, podporzadkowujgc je
priorytetom i postepowac konsekwentnie z planem.

49

Okreslanie celu

Nasze planowanie bedzie efektywne jedynie wtedy, gdy
bedziemy umieli dobrze okresla¢ cele. Powinny one byé¢:

« tylko naszymi celami, a nie celami innych ludzi;
. sformutowane w pozytywny sposéb;
. zapisane;
Okreslajac cele odpowiedz na pytania:

« Co chce osiggnac?
. Dlaczego chce to osiggng¢?
. Jak chce to osiggngé?

50
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Zasada SMART

SMART to akronim w jezyku angielskim, dostownie znaczy
»Sprytny”.

Z+a,sada ta funkcjonuje w kilku wersjach i jest akronimem ze
stow:

- S — Specific — szczegdtowy, konkretny, nie ogdiny;
- M — Measurable — mierzalny;
. A — Acceptable — akceptowalny;

- R—Realistic — realistyczny, realny mozliwy do osiagniecia;

. T - Timely defined — zdefiniowany w czasie.

51

Zasada Eisenhowera

Codzienne zadania mozemy pouktada¢ wg dwéch kryteriow:
waznosci oraz pilnosci.

Zasada Dwighta Davida Eisenhowera pozwala na utozenie
poszczegodlnych prac we wtasciwej kolejnosci.

. Zadanie wazne i pilne (1) wykonaj osobiscie i od razu.

. Zadanie wazne, ale mniej pilne (2), wykonaj w drugiej
kolejnosci lub delegu;.

- Zadanie niewazne, lecz pilne (3), zle¢ komus$ innemu lub
wykonaj w 3 kolejnosci.

. Zadania mato wazne i niepilne (4), wyrzu¢ do kosza.

52
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Zasada Eisenhowera

Wazne Rosnacy Stres
(2) Ustali¢ termin (1) Wykonaé
realizacji lub zleci¢ natychmiast
(4) Odtozy¢ na pétke (3) Zadanie zleci¢, lub wykonac
lub wyrzuci¢ w 2 kolejnosci
do kosza
Pilne

Zrédio: L. J. Seiwert, ,Jak organizowaé czas”, Warszawa 1993, PWN, s. 42.

53

Zasada Pareto
80/20

Zgodnie z obserwacjami
wioskiego ekonomisty Pareto,
zyjacego na przetomie XIX i XX
wieku:

20% zuzytego czasu odpowiada
80% osiggnietych rezultatow

i odwrotnie, 80% poswieconego
na zadania czasu, odpowiada

tylko 20% naszej efektywno$ci.

54
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Technika Pomodoro

Pracuj przez 25 minut (tzw.
"pomodoro"),

a nastepnie zrob 5-minutowg
przerwe.

Po czterech cyklach zrob dtuzszg
przerwe.

55

Zlodzieje czasu

Przyczyny utrudniajace efektywne zarzadzanie wkasnym czasem:

- Brak sprecyzowanych celow.
- Brak priorytetow - robienie wielu rzeczy na raz.

- Brak planéw i harmonograméw dnia.

- Telefony, e-maile, internet, serwisy spotecznosciowe.
- Odktadanie spraw.

- Niejasna komunikacja z innymi.
- Brak samodyscypliny.

- Niezdecydowanie.

- Pospiech.

- Brak umiejetnosci odmawiania.

- Pozostawiane niedokonczonych
zadan.

56
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Prosze sie odprezyé:
To jest prawdopodobnie najlepsze,
co mozecie Panstwo zrobi¢ dla ratowania
Swiata.

FRED LUKS,
ekonomista, ekspert w dziedzinie gospodarki
ekonomicznej

Sztuka leniuchowania

Paradoks: pozornie czasu mamy coraz mniej, choC pojawiajg
sie nieustannie nowe, rozwigzania techniczne, ktére pozwalajg
nam go zaoszczedzic.

Gdziez jest zatem caly ten uzyskany czas wolny?

Niezaspokojony gtdd czasu prowadzi do tego, ze cztowiek
nigdy nie zaczyna zy¢ naprawde.

Powody poczucia zagonienia lezg gtebiej. Pierwszy krok do
zrelaksowanego zycia polega na tym, by najpierw ~
skonfrontowac sie z rzgdzacymi naszym zachowaniem
mechanizmami psychicznymi (dziafajgcymi czgstona |
podswiadomym poZiomie) i naszym rozurieniem wartosci.

Myslenie, ze w odpoczynek trzeba najpierw wiozy¢ jakis
wysitek jest btedne.

58
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Dziekuje za uwage.

katarzyna.mikolajczyk@sgh.waw.pl
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https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn

