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Jesli stwierdzasz, ze masz trudnosci z koncentracjg uwagi, to w pierwszej kolejnosci rozpoznaj
przyczyny, ktére stanowig zrédto rozkojarzenia.
Gdy juz rozpoznasz zrdodta swojego rozkojarzenia, to w celu poprawy swojej koncentracji
musisz je natychmiast usungé. Pamietaj przy tym, ze najczestszymi przyczynami rozkojarzenia
sg niezaspokojone potrzeby: jeste$ gtodny, niewyspany, zmeczony.
Maksimum koncentracji uwagi podczas uczenia sie osiggniesz, gdy wtozysz tylko tyle wysitku,
ile w danym momencie jest niezbedne dla procesu uczenia sie. Zbyt wysoki poziom lub zbyt
niski 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 OSIAGNIESZ,
ROBIAC REGULARNE PRZERWY NA ODPREZENIE SIE NIZ UCZAC SIE BEZ PRZERWY PRZEZ KILKA
GODZIN. Przerwy nie mogg by¢ zbyt dtugie. Pamietaj rdwniez, zeby nie uczy¢ sie na tzw.
OSTATNIA CHWILE, np. dzien lub noc przed egzaminem, w tym wypadku organizm nie
wykaze nalezytej zdolnosci koncentracji, a tym samym efekty uczenia sie bedg mizerne.
Poprawe zdolnosci koncentracji mozesz osiggna¢ poprzez stosowanie dwdch zasad
maksymalnej wydolnosci.

a. Ucz sie wtedy, gdy sprzyja temu stan aktywnosci fizycznej — dla niektérych bedzie to

7 rano, dla innych 16 po potudniu.
b. Ustal jak dtugo jestes zdolny do petnej koncentracji bez przerwy na odpoczynek — 45
min, 30 min czy mniej? Réb przerwy, byle nie za dtugie.

Rozwijaj nawyki sprzyjajace koncentracji. Jesli uczysz sie w okreslonym miejscu i bedziesz
korzystat z niego tylko w tym celu, to moze sie okazac, ze to sprzyja whasnie Twojej
koncentracji mysli i uwagi.
Jesli jestes zmeczony, nie ucz sie na site. I1dz lepiej chwile odpocznij. Nie ucz sie z pustym
zofadkiem i daj sobie chwile na odpoczynek po positku.
W czasie uczenia sie zawsze trzymaj pod rekg notatnik po to, zeby mozna byto zapisac
pomysty, ktére ‘przyjda’ Ci do gtowy w trakcie uczenia sie. Doswiadczenie uczy, ze sam fakt
zapisania takiej mysli na papierze powoduje, ze przestanie ona zaprzata¢ Twdj umyst.
Staraj sie w trakcie nauki odwotywac do réznych skojarzen zmystowych (dzwieki, zapachy),
bowiem takie postepowanie utatwia rozumienie i zapamietywanie informacji.
Przed przystgpieniem do ucznia sie okresl sobie jednoznacznie czgstkowy czas na jego
realizacje. Takie postepowanie poprawia koncentracje. Jak uczy doswiadczenie, GDY
ZBLIZAMY SIE DO CELU, ZWYKLE ZDWAJAMY WYSILEK. Bliski koniec pracy dziafa na
uczgcego sie jak magnes.
Przed rozpoczeciem nauki zrelaksuj sie tak, aby zaczynajac sie uczy¢, nie trapity Cie
negatywne emocje typu: lek, gniew, poczucie winy lub frustracja. Emocje te bedg obnizac
Twojg motywacje do nauki, a tym samym odrywac umyst od nalezytego skupienia.
Koncentracji uwagi mozna sie nauczy¢ i mozna jg doskonali¢ na rozmaite sposoby. Aby tego
dokonac szukaj przyczyn roztargnienia, bardziej w swoim Swiecie wewnetrznym niz w
otoczeniu, podtrzymuj najbardziej korzystny poziom pobudzenia i nie zapominaj o
koniecznosci stosowania przemiennosci chwil koncentracji i odprezenia w czasie nauki.
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