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  Opinie pierwszych czytelników książki


  Ucz się szybko i skutecznie bez zbędnego zakuwania


  „Bazujące na odkryciach neuronauki, ale jednocześnie »życiowe« podejście autorów jest gwarancją, że informacje zawarte w tej książce okażą się przydatne dla uczniów w każdym wieku”.


  — dr Adam Gazzaley, profesor neurologii, fizjologii i psychiatrii na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Francisco


  „Autorzy tej przystępnie napisanej i wyjątkowo interesującej książki dowodzą, że budowa mózgu i dynamika behawioralna zwiększają efektywność uczenia się — i robią to w sposób, który dla młodych adeptów przyswajania wiedzy z pewnością okaże się nie tylko zrozumiały, ale także zabawny”.


  — Robert A. Bjork, profesor psychologii na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles


  „Dzięki książce Ucz się szybko i skutecznie bez zbędnego zakuwania dzieci i nastolatki mogą dowiedzieć się o tym, że odrobina wiedzy o sposobie, w jaki funkcjonuje mózg, zdecydowanie pomaga odnosić sukcesy w nauce. Ta wyjątkowa książka to skarbnica zabawnych strategii i technik uczenia się — gorąco ją polecam!”


  — dr Paula Tallal, członkini zarządu i emerytowana profesorka dyscyplin neuronaukowych na Uniwersytecie Rutgers, współzałożycielka Scientific Learning Corporation


  „Książkę Ucz się szybko i skutecznie bez zbędnego zakuwania pochłonąłem w trakcie trzech sesji (bo potrzebowałem czasu na rozmyślania w trybie rozproszenia, aktywne przywoływanie i sen). To wspaniała książka!”


  — Jeff Sandefer, współzałożyciel Acton School of Business


  Informacja dla rodziców i nauczycieli


  Witamy w zespole. Skoro pomagasz komuś młodszemu w bardziej efektywnym zdobywaniu wiedzy, możesz się uznać za pełnoprawnego członka naszej drużyny!


  Niektóre z koncepcji zawartych w tej książce znalazły się wcześniej w napisanym przez Barb bestsellerze Głowa do liczb. Wielu czytelników uznało, że są wyjątkowo proste i praktyczne, więc warto się nimi dzielić z młodszymi odbiorcami. Z informacji od tysięcy czytelników dowiedzieliśmy się także, że nasze podejście sprawdza się nie tylko w przypadku matematyki, ale także wszystkich innych przedmiotów.


  Postanowiliśmy wobec tego napisać książkę dla młodszych i starszych nastolatków — chociaż wiele nowych koncepcji znajdą w niej także dorośli. Dlaczego? Bo wiedząc co nieco o tym, jak działa mózg, można sprawić, że zdobywanie wiedzy stanie się przyjemniejsze i mniej frustrujące.


  Z naszej książki można korzystać na kilka sposobów. Wielu młodych dorosłych zechce zapewne czytać ją samodzielnie, omawiając kluczowe koncepcje z przyjaciółmi, aby dobrze je zapamiętać. Inni młodzi dorośli (i dorośli!) mogą uznać, że do zrozumienia opisanych przez nas strategii i technik wystarczy przeczytanie książki od deski do deski, ale to poważny błąd! Kwestią o kluczowym znaczeniu jest w jej przypadku aktywne zaangażowanie — ćwiczenia, aby były przydatne, trzeba wykonywać od początku do końca. Warto też mieć pod ręką notes, aby móc robić notatki (sic!), odpowiadać na pytania i tworzyć proste rysunki ilustrujące kluczowe spostrzeżenia. Wiemy z doświadczenia, że najwięcej zyskują czytelnicy, którzy wchodzą w ścisłą interakcję z jej treścią, więc istotne jest, aby młodych, skłonnych do przerzucania stron „sprinterów” mitygował ktoś dorosły, zadając im pytania i udzielając wyjaśnień.


  Jeśli jesteś rodzicem, dziadkiem czy ciotką, sugerujemy, aby podopieczny czytał książkę na głos w Twojej obecności. Dobrze sprawdza się czytanie w półgodzinnych interwałach, choć w przypadku młodszych dzieci można rozważyć krótsze. To niezła zabawa, podczas której uczą się obie strony.


  Jeśli jesteś nauczycielem, możesz czytać tę książkę wspólnie ze swoimi uczniami albo zadawać im fragmenty, a następnie skłaniać do dyskusji. Zawarta w niej terminologia nie tylko ułatwi Wam znalezienie wspólnego języka, ale także pomoże Twoim uczniom zrozumieć, że proces uczenia się przebiega podobnie niezależnie od tego, co jest jego przedmiotem.


  Zdobywanie wiedzy o tym, jak się uczyć, warto zaczynać jak najwcześniej. Dlaczego? Bo można wtedy dłużej korzystać z opisanych w tej książce narzędzi i nabywać praktykę, która otwiera drzwi do kariery w coraz nowszych dziedzinach, pojawiających się jako owoc zmian nieustannie zachodzących we współczesności.


  Dziękujemy, że do nas dołączasz, pora na edukacyjną przygodę. Do dzieła!


  — Barb Oakley, Terry Sejnowski i Al McConville


  Rozdział 1. Problem z pasją


  Cześć, mam na imię Barb. Miło mi Cię poznać!


  Mam pewien sekret. Kiedy dorastałam, nierzadko bywałam fatalną uczennicą. Oczywiście dobrze radziłam sobie z przedmiotami, które lubiłam, ale z innymi… Cóż, spuśćmy na to zasłonę milczenia.


  Wszyscy skłaniali mnie do realizowania pasji. Uznałam, że można to streścić zdaniem: „Rób to, co lubisz, a nie to, czego nie lubisz”. Rada wydawała się dobra. Nie cierpiałam matematyki i innych nauk ścisłych, więc unikałam tych przedmiotów jak ognia. Gdy musiałam brać udział w takich zajęciach, radziłam sobie marnie albo nie radziłam sobie wcale.


  A obecnie jestem profesorem nauk technicznych. Zaskoczyłam Cię? Inżynierowie muszą dysponować szeroką wiedzą z zakresu matematyki i innych nauk ścisłych. Ja radzę sobie z nimi teraz doskonale i je uwielbiam. Jak tego dokonałam? Dobrze poznałam tajniki uczenia się.
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  Ta książka opowiada o tym, jak uczyć się w efektywny sposób. Została napisana dla młodszych i starszych nastolatków, ale z zawartych w niej informacji mogą korzystać wszyscy, niezależnie od wieku. I odnoszą się one do wszystkich rodzajów uczenia się. Niezależnie od tego, czy interesujesz się piłką nożną, matematyką, tańcem, chemią, jazdą na monocyklu, nauką języków, własnymi postępami w sferze gier wideo, czy zagadnieniami związanymi z fizycznymi aspektami lotów w kosmos, nasza książka z pewnością Ci pomoże.


  Mózg to coś niesamowitego. Jest najbardziej zaawansowanym urządzeniem we wszechświecie i zmienia swoją strukturę w zależności od tego, do czego go wykorzystujemy.


  Niemal każdy może dobrze sobie radzić z właściwie każdym przedmiotem, gdy wie, jak się uczyć. Nasze mózgi są sprawniejsze, niż nam się wydaje, musimy tylko wiedzieć, jak korzystać z ich zasobów. Istnieją proste sztuczki, dzięki którym można uczyć się efektywniej niezależnie od tego, czy jesteśmy dobrymi, czy niezbyt dobrymi uczniami. Za ich sprawą nauka staje się też przyjemniejsza (w tej książce pojawiają się na przykład zombie, ale nie obawiaj się, są w większości przyjaźnie nastawieni i zależy im na tym, aby pomagać Ci w nauce!).


  Napisałam tę książkę wspólnie z profesorem Terrym Sejnowskim. Terry wie bardzo dużo o mózgu — czyli o „neuronauce”*. Jest ekspertem w zakresie uczenia się i współpracuje z innymi neurologami, którzy pomagają nam wszystkim robić to bardziej efektywnie. Wielu odkryć w sferze sposobów uczenia się dokonują także naukowcy z innych dziedzin, takich jak psychologia† czy oświata.
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  Chcielibyśmy wraz z Terrym podzielić się z Tobą informacjami ze wszystkich tych dziedzin, aby wspomóc Twoje własne zdolności w zakresie uczenia się. Naukowe podstawy strategii i technik, które znajdziesz na kartach tej książki, wywodzą się zatem zarówno z jego, jak i mojego obszaru zainteresowań. Trzecim — i równie ważnym — członkiem naszego zespołu jest Alistair McConville, który ma wieloletnie doświadczenie z zakresu nauczania dzieci i młodzieży, dzięki czemu pomógł nam sprawić, aby treść książki stała się mniej formalna i łatwiejsza do zrozumienia.
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  Terry i ja wiemy, że można doskonalić własne umiejętności w zakresie uczenia się. A skąd to wiemy? Otóż prowadzimy największy na świecie „masowy otwarty kurs online” o nazwie Learning How To Learn. Mamy miliony zadowolonych uczestników i absolwentów, którzy uczą się coraz efektywniej, więc możemy być pewni, że nasz kurs się sprawdza. To zresztą nic dziwnego, skoro jego założenia opierają się na mocnych naukowych podstawach, czyli na odkryciach z naszych badań nad sposobami uczenia się. Krótko mówiąc, wiemy, że to wszystko działa!


  Własne zdolności w zakresie uczenia się mogą doskonalić zarówno świetni uczniowie, jak i ci, którzy jeszcze tacy nie są. Techniki, z którymi chcielibyśmy Cię zapoznać, nie zawsze ułatwiają naukę, ale zdecydowanie skracają czas, jaki trzeba na nią poświęcać. Będziesz miał go zatem więcej, aby móc zajmować się tym, co lubisz, na przykład graniem w gry wideo czy piłkę nożną, oglądaniem YouTube czy po prostu spotykaniem się ze znajomymi. Aha — i możesz je także wykorzystywać, aby lepiej grać w piłkę nożną czy gry wideo!


  Ucząc się, jak się uczyć, sprawisz, że czas spędzany w szkole stanie się dla Ciebie przyjemniejszy i mniej frustrujący. Zaopatrzymy Cię w skuteczne narzędzia, dzięki którym poprawi się Twoja pamięć, zaczniesz pracować szybciej i będziesz mógł stać się ekspertem w dziedzinach, które sam dla siebie wybierzesz. Dokonasz także wielu niezwykle ciekawych i inspirujących odkryć, dowiadując się na przykład, że jeśli uczysz się powoli i nauka sprawia Ci problemy, to najprawdopodobniej masz zdecydowaną przewagę nad innymi w sferze kreatywności.


  Uczenie się, jak się uczyć, da Ci także coś więcej: poszerzy Twoje horyzonty i zapewni Ci lepszą przyszłość. Dlaczego? Dlatego, że stale rośnie i będzie rosło zapotrzebowanie na kreatywne osoby, mające wiele różnych talentów. My pomożemy Ci rozwinąć te talenty i kreatywność, która w Tobie drzemie!


  
    
      	
        Jeśli chcesz, przeskocz dalej!


        Teraz możesz od razu „przeskoczyć” do wska­zówek dotyczących najefektywniejszych sposobów uczenia się. Aby to zrobić, przeczytaj podrozdział „Spróbuj sam!” na końcu tego rozdziału. Możesz także czytać dalej — wybierając się między innymi wraz z Barb na biegun południowy — aby dowiedzieć się więcej o jej przeszłości i o tym, jak zmieniła swój mózg, aby móc uczyć się lepiej.


        W dalszej części tekstu będziesz miał także okazję poznać historie Terry’ego i Ala. Przekonasz się, jak bardzo się od siebie różnimy.

      
    

  



  Jak zmieniłam swój mózg


  Gdy byłam mała, uwielbiałam zwierzęta i prace ręczne. Liczb nie lubiłam, a mówiąc ściślej, wręcz nienawidziłam. Nie rozumiałam na przykład zegarów i zegarków ze wskazówkami. Dlaczego wskazówka godzinowa jest krótsza od minutowej? Czy godziny nie są ważniejsze niż minuty? Przecież właśnie ona powinna być większa, prawda?
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  Nie przepadałam też za technologią. Nie byłam w stanie ustalić, jakie funkcje pełnią przyciski telewizora (pilotów jeszcze wtedy nie było), więc oglądałam programy telewizyjne wyłącznie wtedy, gdy kwestiami „technicznymi” zajmowali się mój brat lub siostra. I oczywiście nie bardzo widziałam się w roli kogoś, kto mógłby polubić matematykę i inne nauki ścisłe.


  A potem sytuacja uległa dodatkowemu pogorszeniu, bo zdarzyło się nieszczęście. Gdy miałam trzynaście lat, mój ojciec doznał urazu pleców, stracił pracę i musieliśmy się przeprowadzić. Gdy dorastałam, przeprowadzaliśmy się zresztą często. Zanim skończyłam piętnaście lat, mieszkałam w dziesięciu różnych miejscach. Przeprowadzki wiązały się z tym, że zmieniałam szkoły, więc miałam poważne luki w matematyce i czułam się coraz bardziej zagubiona. Moje odczucia przypominały otwieranie książki i stwierdzanie, że ktoś zmienia kolejność rozdziałów. Wydawało mi się to pozbawione sensu.


  Straciłam zainteresowanie matematyką. Byłam niemal dumna z tego, że nie radzę sobie z tym przedmiotem. Uważałam, że niejako mnie to „definiuje”. Liczby, cyfry i równania uważałam za śmiertelne choroby, których należy unikać za wszelką cenę.


  Nie lubiłam też innych przedmiotów ścisłych. Gdy na lekcji chemii przeprowadzaliśmy pierwszy eksperyment, dostałyśmy z koleżanką od nauczyciela — w ramach dowcipu, a jakże — inną substancję niż reszta klasy. I oczywiście, mimo że bardzo się starałyśmy, nic nam nie wyszło, więc stałyśmy się obiektem drwin.


  Na szczęście z innymi przedmiotami radziłam sobie lepiej. Lubiłam historię, wiedzę o społeczeństwie i wszystko, co miało związek z kulturą. Dzięki dobrym stopniom z tych przedmiotów udało mi się skończyć liceum.


  Ponieważ z liczbami nie było mi po drodze, postanowiłam, że nauczę się jakiegoś obcego języka. Dorastałam wśród ludzi, którzy mówili wyłącznie po angielsku, więc możliwość porozumiewania się w dwóch językach wydawała mi się niezwykle egzotyczna. Na studia nie było mnie jednak stać. Znalazłam się w kropce i nie miałam pojęcia, co robić.


  A potem dowiedziałam się, że naukę języka mogą mi sfinansować siły zbrojne, więc zaraz po liceum wstąpiłam do wojska, aby uczyć się rosyjskiego. Dlaczego rosyjskiego? Bez konkretnego powodu, po prostu wydawał mi się interesujący.


  Studiowałam w Defence Language Institute w Kalifornii, instytucji znanej ze stosowania najlepszych technik nauczania języków. Z nauką nie szło mi najlepiej, bo miałam słabą pamięć, więc musiałam ciężko pracować. Ale stopniowo zaczęłam radzić sobie coraz lepiej.


  Ponieważ robiłam postępy, wojsko zdecydowało się przyznać mi stypendium (czyli pieniądze na naukę), abym mogła zacząć klasyczne studia uniwersyteckie. Byłam szalenie podekscytowana, bo wyglądało na to, że moja pasja do nauki języków zaczyna przynosić owoce.


  Było tylko jedno „ale”…


  Katastrofa


  Armia zadecydowała, że będę oficerem wojsk łączności. Oznaczało to, że miałam mieć częstą styczność ze swoim dawnym wrogiem, czyli technologią. Radia, kable i telefony… Chciałam być językoznawczynią, a czułam się tak, jakbym wróciła na lekcję chemii w liceum. I zupełnie się pogubiłam.


  Trafiłam do Niemiec jako dowódczyni liczącej pięćdziesięciu żołnierzy kompanii łączności. Wszystko, co miałam robić, było związane z technologią, więc zupełnie sobie nie radziłam. Nie wiedziałam, jak należy instalować sprzęt komunikacyjny, więc jak miałam uczyć tego moich podkomendnych?


  Inne kompanie, dowodzone przez kompetentnych oficerów, radziły sobie świetnie. Wszyscy dowódcy poza mną byli inżynierami, więc nie mieli żadnych problemów z technologią, matematyką i innymi naukami ścisłymi.


  Z armii odeszłam, mając dwadzieścia sześć lat i, no cóż, okazało się, że rynek pracy nie czeka na mnie z otwartymi ramionami. Doskonale znałam rosyjski, ale nie umiałam nic innego, co mogłyby mi pomóc w znalezieniu pracy. Zrozumiałam, że samo realizowanie pasji nie zapewnia zbyt wielu opcji.


  Języki i kultura zawsze będą istotne, ale w dzisiejszych czasach równie ważne są nauki ścisłe, bo na nich właśnie bazują nowe technologie. Wiedziałam o tym i bardzo chciałam skorzystać z którejś z ekscytujących okazji, ale zdawałam sobie sprawę, że aby zacząć odnosić sukcesy w tej dziedzinie, będę musiała skłonić własny mózg do tego, aby zaczął pojmować matematykę. Czy dla kogoś takiego jak ja było to w ogóle możliwe?


  Postanowiłam spróbować.


  Wszystko od nowa


  Wróciłam na uniwersytet — na studia inżynierskie. Kurs matematyki zaczęłam od najniższego możliwego poziomu, czyli podstaw algebry dla ludzi, którzy nie zdali tego przedmiotu w liceum.


  Na początku czułam się tak, jakbym miała zawiązane oczy. Inni studenci z łatwością rozwiązywali kolejne zadania, a ja nie. Przez pierwsze miesiące kursu zastanawiałam się, czy podjęłam właściwą decyzję.


  Gdybym wiedziała wtedy to, co wiem teraz, byłoby mi o wiele łatwiej. I właśnie to stanowi tematykę niniejszej książki. Zależy nam na tym, abyś poznał najlepsze narzędzia koncepcyjne służące do usprawniania procesu uczenia się i nie męczył się tak jak ja.


  Po studiach moje perspektywy zawodowe zaczęły być lepsze. Nadal wykorzystywałam umiejętności językowe, pracując na przykład jako tłumaczka na rosyjskim kutrze rybackim, ale zaczęłam także wykorzystywać nowo nabyte umiejętności techniczne. To dzięki nim zaczęłam pracę radiooperatorki stacji arktycznej na biegunie południowym…


  … gdzie, nawiasem mówiąc, poznałam mojego męża Phila. Na zdjęciu poniżej widać go po dziesięciu minutach na zewnątrz w temperaturze minus pięćdziesięciu pięciu stopni i przy bardzo silnym wietrze. Żeby go spotkać, musiałam udać się na koniec świata i wychodzi na to, że nie doszłoby do tego, gdybym nie nauczyła się, jak zgłębiać tajniki matematyki i innych nauk ścisłych. Jesteśmy małżeństwem od niemal trzydziestu pięciu lat (w dalszej części książki poznasz także jedno z naszych dzieci).
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  Studia skończyłam ze stopniem inżyniera elektrotechnika, a potem, po czterech latach pracy w zawodzie, wróciłam na uniwersytet, aby uzyskać tytuł magistra inżyniera na wydziałach elektrycznym i informatyki. Następnie, po kolejnych kilku latach studiów, uzyskałam stopień naukowy zwany doktoratem na wydziale inżynierii systemów, więc teraz niektórzy mówią o mnie jako o doktor Oakley (ale zdecydowanie wolę „Barb”). Zostałam ekspertką od skomplikowanych równań matematycznych i koncepcji naukowych. A kiedyś nie umiałam obsługiwać telewizora!


  „Przeprogramowałam” swój mózg, aby móc przezwyciężać własne słabości.


  Obecnie przedmiotem moich zainteresowań są procesy uczenia się. Tak się składa, że interesują się nimi także współautorzy tej książki, neurobiolog doktor Terry Sejnowski i twórca nietypowego sposobu uczenia się Alistair („Al”) McConville, więc nasze spotkanie było właściwie wyłącznie kwestią czasu.


  Chcielibyśmy podzielić się z Tobą tym, co wiemy o najlepszych dla naszego mózgu metodach uczenia się. Techniki, które Ci zaproponujemy, są proste i zrozumiałe. Wiemy od wielu utalentowanych ludzi, że chcieliby mieć do nich dostęp, gdy byli młodsi, bo zdecydowanie ułatwiłoby im to naukę (a nawet, w niektórych przypadkach, zmieniło wybory w kwestii wykształcenia, bo część z nich nie zdawała sobie sprawy z potencjału, którym dysponowali).


  Umiejętność uczenia się to szczególny dar. Ci z nas, którzy potrafią korzystać z niego od wczesnej młodości, osiągają w życiu bardzo wiele.


  Typowe jest przekonanie, że powinniśmy koncentrować się wyłącznie na tym, z czym nie mamy problemów. Moja historia jest jednak dowodem na to, że można radzić sobie doskonale także z przedmiotami, których nie lubimy. Prawda jest taka, że warto realizować swoje pasje, ale zauważyłam, że wiele wspaniałych możliwości pojawia się także wtedy, gdy poszerzamy ich zakres. Uczenie się nowych przedmiotów, których wcześniej wręcz nienawidziłam, okazało się wspaniałą przygodą!


  Większości z nas trudno uwierzyć, że możliwe jest odnoszenie sukcesów w nauce przedmiotów, z którymi ma się problemy. Odkrycia neurobiologii (czyli „nauki o mózgu”) dowodzą jednak, że te osoby się mylą. Nasz mózg jest zestawem niezwykłych narzędzi, z których musimy tylko nauczyć się prawidłowo korzystać. W końcu nikt nie używa młotka do przykręcania śrub, prawda?


  Tyle o mnie i o tym, dlaczego wraz z Terrym i Alem zdecydowaliśmy się napisać tę książkę. W kolejnym rozdziale znajdziesz informacje o tym, co się dzieje, gdy nauka staje się frustrująca. Istnieje prosta sztuczka, która ułatwia i uprzyjemnia proces uczenia się.


  
    
      	
        Spróbuj sam! Wybierz się na obrazkową wycieczkę!


        Kiedyś czytałam podręczniki strona po stronie. Starałam się upewniać, że zrozumiałam wszystko, a dopiero potem przewracałam stronę. Brzmi to rozsądnie, prawda?


        Może i tak, ale absolutnie tego nie rób! To wielki błąd.


        Zamiast tego, zaczynając lekturę kolejnych rozdziałów, urządzaj sobie „obrazkowe wycieczki” (Znane także pod nazwą „dekodowania tekstu”.). Skanuj tekst. Oglądaj rysunki, podpisy, schematy, nagłówki, wyrazy zapisane pogrubioną czcionką, podsumowania i pytania na końcu (jeśli są).
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        Może się to wydawać niemądre, bo przecież niczego wtedy tak naprawdę nie czytamy. Umożliwiamy jednak mózgowi wstępne „przyjrzenie się” temu, z czym będzie miał do czynienia. To bardzo istotna kwestia, przypominająca coś w rodzaju sprawdzania na mapie trasy, gdy wybieramy się w podróż. Zdziwisz się, jak bardzo przeglądanie przed rozpoczęciem właściwej lektury przez parę minut tekstu i rysunków ułatwia porządkowanie myśli. I działa nawet wtedy, gdy korzystamy z czytników elektronicznych (przy okazji: warto umieścić na początku rozdziału zakładkę, aby móc łatwo wracać do tego miejsca).


        To coś w rodzaju garderoby z wieszakami. Obrazkowa wycieczka jest systemem „wieszaków” do przyswajania informacji. Bez nich ubrania tworzyłyby po prostu malowniczy bałagan na podłodze.
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    * Być może zastanawiasz się, co na końcu zdania robi symbol *, zwany „gwiazdką”. Oznacza on „przypis”, czyli znajdujące się u dołu strony dodatkowe informacje dotyczące tego, o czym mowa (i proszę, oto one!). Kolejne przypisy opatrywane są innymi symbolami, takimi jak krzyżyk (w przypadku drugiego przypisu) czy podwójny krzyżyk (w przypadku trzeciego). Dodatkowe informacje, o których mowa, odnoszą się do pobocznej tematyki lub są przeznaczone dla mniejszej grupy czytelników. Czytanie przypisów nie jest obowiązkowe, ale warto to robić, gdy chcemy poznać „tło” opisywanych kwestii.


    † Psychologia to nauka o tym, dlaczego myślimy i zachowujemy się tak, a nie inaczej. Żartownisie twierdzą, że chodzi w niej o informowanie nas o tym, co już wiemy, z użyciem słów, których nie jesteśmy w stanie zrozumieć. Język, jakim psychologowie opisują różne istotne koncepcje, faktycznie bywa zawiły, ale my w tej książce postaramy się wszystko Ci wytłumaczyć.

  


  Rozdział 2. Powoli! Dlaczego to, że staramy się za bardzo, bywa czasami kłopotliwe


  Czy nauczyciel, mama lub tata skłaniają Cię czasem do tego, abyś się skupił lub skoncentrował? Czy sam nie przywołujesz się do porządku? Jest tak dlatego, że łatwo się rozpraszamy. Nierzadko coś, co dzieje się za oknem, wydaje się ciekawsze niż to, co mamy przed sobą. I nie możemy nic poradzić na to, że zaczynamy myśleć o przyjaciołach czy obiedzie.


  Rozpraszanie się to coś złego. Zawsze, prawda?


  A może wcale nie? Sprawdźmy to.


  Spójrz na poniższe zdjęcie z meczu szachowego. Zwróć uwagę na chłopca po lewej stronie, który rozgrywa partię z mężczyzną siedzącym po prawej. Chłopiec zachowuje się niegrzecznie, prawda? Jest zdekoncentrowany jak typowy trzynastolatek (zapewne nieraz słyszałeś mówiących w ten sposób dorosłych, którzy za tego rodzaju zachowania najczęściej obwiniają smartfony).
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  O dziwo, Kasparow nie wygrał tego meczu. Skończyło się na remisie. Najlepszy szachista świata nie był w stanie pokonać kogoś, kto wydawał się beznadziejnie rozkojarzonym trzynastolatkiem.


  A teraz niespodzianka! Czasami, aby móc myśleć klarowniej, należy tracić koncentrację. Wyłączanie się nierzadko (choć nie zawsze) bywa przydatne, gdy się uczymy lub rozwiązujemy problemy.


  Niedługo po zrobieniu tego zdjęcia Magnus wrócił do stołu i ponownie skupił się na grze. Za sprawą tej krótkiej przerwy mógł po powrocie bardziej się skoncentrować.


  Przesłanie tego rozdziału brzmi: czasem należy być mniej skoncentrowanym, aby stać się lepszym uczniem. Jak to możliwe? Otóż…


  Istnieją dwa sposoby myślenia!


  W poprzednim rozdziale wspomniałam o „neuronauce” — nauce o mózgu. Zajmujący się nią badacze, czyli neurobiolodzy, wykorzystują nową technologię skanowania mózgu, aby móc zaglądać do jego wnętrza, co umożliwia im lepsze zrozumienie zasad, według których funkcjonuje.
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  Neurobiolodzy odkryli, że mózg działa na dwa sposoby. Nazywamy je trybami koncentracji i rozproszenia. Oba tryby są istotne, bo pomagają w nauce.


  Tryb koncentracji


  Gdy funkcjonujemy w trybie koncentracji, skupiamy na czymś uwagę. Jest tak na przykład, gdy próbujemy rozwiązać jakieś zadanie matematyczne. Albo gdy patrzymy na nauczyciela i go słuchamy. Albo wtedy, gdy gramy w grę komputerową, układamy puzzle lub uczymy się słówek w obcym języku.


  Gdy się koncentrujemy, uruchamiamy konkretne obszary mózgu, odpowiedzialne za określone działania. Rozwiązując zadania matematyczne, wykorzystujemy na przykład inne obszary niż podczas mówienia*1. Próbując przyswoić sobie coś nowego, najpierw powinniśmy skoncentrować się na tym, aby „włączyć” określone obszary mózgu i rozpocząć proces uczenia się.
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  Tryb rozproszenia


  Tryb rozproszenia pojawia się, gdy nasz umysł jest zrelaksowany i swobodny. Gdy nie myślimy o niczym szczególnym. W trybie rozproszenia funkcjonujemy na przykład wtedy, gdy śnimy na jawie lub bazgrzemy coś dla zabawy. Słysząc nauczyciela, który każe Ci się skoncentrować, możesz być niemal pewien, że wszedłeś w tryb rozproszenia.


  W trybie rozproszenia wykorzystujemy zasadniczo inne obszary mózgu niż wtedy, gdy się koncentrujemy. Tryb rozproszenia ułatwia łączenie w sferze wyobraźni określonych koncepcji i najprawdopodobniej pozytywnie wpływa na pojawianie się kreatywności.
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  Abyśmy mogli uczyć się w efektywny sposób, nasz mózg musi przełączać się raz po raz z trybu koncentracji w tryb rozproszenia i z powrotem.


  Zagrajmy na flipperze


  Aby lepiej zrozumieć zasady działania trybu koncentracji i rozproszenia, przyjrzyjmy się grze na flipperze, znanym także jako bilard elektryczny. Jest bardzo prosta — odciągamy tłok i puszczamy go, wystrzeliwując na blat metalową kulkę. Kulka przy wtórze migających światełek i lekko niepokojących dźwięków odbija się od gumowych zderzaków, sprawiając, że zdobywamy punkty. Naszym zadaniem jest naciskanie w odpowiednich chwilach znajdujących się na bokach blatu łapek, aby jak najdłużej utrzymać na nim kulkę.
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  Oto flipper (albo bilard elektryczny). Ta gra występuje także w wersji elektronicznej i nawet w dzisiejszych czasach bywa zabawna!


  Blat flippera pod pewnymi względami przypomina nasz mózg. Wyobraźmy sobie, że zderzaki mogą znajdować się bliżej lub dalej od siebie. Pierwsza sytuacja mogłaby odpowiadać obrazowi mózgu w trybie koncentracji (kulka odbijałaby się wtedy często, przebywając krótkie odcinki i — po utracie energii — spadając w dół).


  A teraz pomyślmy, że nasza wyobrażona kulka zostawia za sobą ślad. Podobnie jest z trybem koncentracji — skupianie się oznacza „rysowanie” śladów w strukturze mózgu. Ślady powstają, gdy uczymy się czegoś po raz pierwszy, a potem zaczynamy stosować to coś w praktyce. Załóżmy na przykład, że znasz już tabliczkę mnożenia. Gdybym poprosiła Cię o rozwiązanie zadania zawierającego to działanie, Twoje myśli podążyłyby „ścieżką mnożenia”, która została już wcześniej wytyczona w Twoim mózgu. Spójrz na poniższe obrazki, aby łatwiej przyswoić sobie to, o co mi chodzi.
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  Po lewej stronie rysunku widać flipperową wersję mózgu w trybie koncentracji. Czy widzisz, jak blisko siebie znajdują się gumowe zderzaki? Kulka przebywa krótkie odcinki (co oznacza, że nasz zombie nie błądzi nigdzie myślami) i przemieszcza się określoną ścieżką (bo o tym, o czym myśli teraz, zombie myślał już wcześniej). Po prawej stronie flipperowy mózg znajduje się w trybie rozproszenia. Zwróć uwagę na to, jak długie odcinki przebywa kulka (czyli jak szerokie jest spektrum myśli zombie!).


  Tryb rozproszenia prezentuje się inaczej. W tym trybie zderzaki znajdują się znacznie dalej od siebie, więc kulka-myśl przebywa znacznie większe dystanse i rzadziej w nie uderza.


  Nasz mózg działa jak oba 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Rozdział 3. Zrobię to później, słowo! Jak walczyć z prokrastynacją za pomocą pomidora
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 4. Połączenia neuronowe i zabawa z kosmitami
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 5. Po drugiej stronie katedry
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 6. Nauka podczas snu. Jak budzić się mądrzejszym
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 7. Tornistry, szafki i uważna ośmiornica
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 8. Sprytne sztuczki wspomagające pamięć
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 9. Dlaczego połączenia neuronowe w mózgu są istotne (i co robić, aby wycofując samochód, nie wjeżdżać do rowów)
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 10. Jak uczyć się w klubach i grupach, jak znaleźć swoją misję i jak to się stało, że Terry niemal spalił szkołę
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 11. Jak wzmacniać mózg
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 12. Jak budować połączenia neuronowe w mózgu ... i nie uczyć się z komiksów
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 13. Istotne pytania. Czy ucząc się, można słuchać muzyki?
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 14. Niespodzianki związane z nauką. Pssst... Twoje największe wady mogą być wyjątkowymi zaletami!
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 15. Jak dobrze sobie radzić podczas testów
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 16. Jak przestać „musieć” i zacząć „chcieć”
Dostępne w wersji pełnej.

  Odpowiedzi na pytania z zakończeń rozdziałów
Dostępne w wersji pełnej.

  Polecane zasoby
Dostępne w wersji pełnej.

  Źródła ilustracji
Dostępne w wersji pełnej.

  Podziękowania
Dostępne w wersji pełnej.

  Bibliografia
Dostępne w wersji pełnej.

  Przypisy
Dostępne w wersji pełnej.

  O autorach i ilustratorze
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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Na zdjeciu po lewej stronie widac skaner. Badana osoba lezy na specjalnej platformie,
ktdra wsuwa sie do jego wnetrza. Nastepnie skaner wykonuje zdjecie wnetrza mdézgu.
Wyglgda catkiem fadnie, prawda?
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Gdy dziatamy w trybie koncentraciji,
skupiamy na czyms uwage.
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| jeszcze jeden wspdtautor naszej ksiqzki,
Alistair McConville, ktdry od lat pracuje
z dziecmi.
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Jestem Barb Oakley — oto moje zdjecie.
Dzis wiem, ze moge uczyc sie lepiej,
niz kiedykolwiek przypuszczatam.
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W trybie rozproszenia nie myslimy
0 niczym szczegdlnym.
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Méj mqz Phil Oakley na Antark-
tydzie po dziesieciu minutach na
zewnqgtrz w temperaturze -55°
Celsjusza. Jest moim bohaterem!






OEBPS/Images/10.jpg
Pamietaj, aby przed rozpoczeciem
lektury zawsze wybierac sie

na, obrazkowe wycieczki”,
przeglgdajgc rysunki i nagtéwki.
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Tryb koncentracji Tryb rozproszenia
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Uwaga! Zaopatrz sie w notes, zeszyt lub
kartke papieru, aby podczas lektury kolejnego
rozdziatu moc robic¢ notatki, odpowiadac na

pytania i tworzyc¢ proste rysunki dotyczace

kluczowych kwestii. Dzieki temu nie bedziesz
czytat bezmyslnie, a Twdj mozg zacznie

fatwiej zapamietywac nowe koncepcje. Przed

rozpoczeciem lektury koniecznie wybierz sie
na obrazkowg wycieczke i sprobuj odpowie-
dziec¢ na niektdre z pytan znajdujacych sie na
koncu rozdziatu, aby ustali¢, do czego powi-
nienes dazy¢ w ramach procesu uczenia sie.

Pamietaj, aby zaczynac w ten sposob
lekture wszystkich rozdziatow. Jesli bedziesz
to robi¢, techniki, ktére poznasz na kartach te;j
ksigzki, stang sie znacznie bardziej efektywne!
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Trzynastolatek Magnus Carlsen (z lewej) gra w szachy blyskawiczne z legendarnym
Garrim Kasparowem podczas turnieju,,Reykjavik Rapid” w 2004 roku. Kasparow
byt zaskoczony, ze Magnus wstawat i przyglgdat sie innym partiom. Garri Kasparow
to jeden z najlepszych szachistow wszech czaséw. Magnus sie dekoncentruje, wiec
nie ma szans na wygrang, prawda?
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Ja w wieku dziesieciu lat z barankiem imieniem Earl.
Uwielbiatam wtedy zwierzgtka, czytanie i pogrqgzanie sie
w marzeniach. Matematyka i inne przedmioty Sciste
mogty dla mnie nie istniec.






