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Moje strategie uczenia sie.

Write your answer here.



TL:DR

Testuj sie.
(active recall > wielokrotne czytanie)

Spij i rob przerwy.
(mozg ogarnia materiat, kiedy Ty odpoczywasz)

Ruszaj sie.
(BDNF =turbo dla neurondow)
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TL:DR2

1. Testuj sie, zamiast klepa¢ notatki.

2. Aktywne przypominanie dziata lepiej niz czytanie 100 razy. Po wyktadzie zapisz 5 pytan i odpowiedz na nie jutro, bez
podgladania.

3. Rob przerwy, serio. Nie ucz sie non-stop.

4, Mozg potrzebuje czasu, zeby pouktadad wszystko w tle. Spacer, prysznic czy gapienie sie, to nie lenistwo, tylko tryb
rozproszony.

5. $pij. Bez snu hipokamp nie ma kiedy uporzadkowa¢ wspomnieri. Nocne maratony z kawa = szybkie zapominanie.
6. Ruszaj sie. Bieganie, rower, joga, cokolwiek. Ruch dostownie karmi Twoj mozg (BDNF = nawoz dla neuronow).

7. Nie daj sie nabrac na ztudne poczucie, ze sie uczysz. Zakreslanie, czytanie w kétko, podgladanie przy testowaniu sie, to
daje tylko wrazenie, ze umiesz. Stosuj przywotywanie z pamieci.

8. Miej rytuaty. Kubek kawy, porzadek na biurku, ta sama playlista, mate sygnaty, ktdre przetaczaja Cie w tryb ,ucze sie”.
9. Uczinnych (a tym samym siebie).

10. Opowiadaj znajomemu, siostrze, kotu. Wymysl, jak wyttumaczy¢ to, co wiesz 12-latkowi. Jesli nie potrafisz, to jeszcze
nie ogarniasz.
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UCZENIE SIE:
CO TO ZNACZY?

tworzenie sladow pamieciowych z perspektywy budowy i funkcjonowania mézgu
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dendryty

akson

Twéj mézg zbudowany jest z bardzo gestej (86 mld!) dynamicznie zmieniajgcej sie sieci neuronéw
(komorek nerwowych). Dziata dzieki przekazywaniu impulséw elektrycznych miedzy nimi.

Kazdy z Twoich neurondw moze zosta¢ pobudzony, to znaczy, ze w jego wnetrzu powstaje

impuls elektryczny.

Takie krotkie wytadowanie, nazywane potencjatem czynnosciowym, biegnie wzdtuz dtugiej wypustki
neuronu, czyli aksonu, z predkoscig siegajgcg nawet ponad 100 metrow na sekunde!

To wtasnie te wyladowania sprawiajg, ze neurony moga btyskawicznie wymieniac¢ informacje

i reagowac.
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Home Mozg Przerwy Sen

Gupta N., National Inst f Child Health.and H Ay P gy ; :
Dg\?e?opmer?t,l?\lnaatio?msal Ao of Hsglm.acnc—BwNag 7X0 orzystysigce potgczen z innymi nedronami.

Dzieki tej zdolnosci do wzbudzania impulsow Twdj mozg jest nie tylko siecig komorek, ale tez dynamicznym
uktadem elektrycznym, w ktorym w kazdej sekundzie rownoczesnie powstajg miliardy sygnatow.



https://med.stanford.edu/news/insights/2018/08/a-nanoparticle-opens-new-windows-into-neuroscience-and-biology.html
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Mozg jest plastyczny | /v

neuroplastycznosc

Twoj mdzg nie jest twardym dyskiem, tylko
Zywa siecia, ktora zmienia sie codziennie.

To wielka biblioteka, a uczenie sie to proces jej
nieustannego porzadkowania i rozbudowy.

Jej potki, przejscia i regaty ciagle sie
zmieniaja. Niektore dziaty rozrastaja sie, inne
maleja, a czasem stary regat zostaje catkowicie
przebudowany, by zrobi¢ miejsce na nowe
ksigzki.

Ta zdolnosc do zmiany, do tworzenia
nowych przejsc i reorganizacji starych, to
wtasnie plastycznos¢ mozgu.
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Mozg jest plastyczny | /v

neuroplastycznosc

To dzieki tej zdolnosci mozgu do nieustannej
zmiany mozesz:

e zbudowac nowe potaczenia miedzy
informacjami,

e wzmochic sciezki, ktore czesto
wykorzystujesz (np. powtarzajac materiat),

e usunac lub ostabic te, ktorych juz nie
uzywasz (dlatego zapominanie tez jest
czescig uczenia sie).

Za kazdym razem, gdy sie uczysz, Smiejesz,
cwiczysz, medytujesz czy $pisz, Twoja biblioteka
moze lekko sie zmieniaé. Nieustannie budujesz
W niej nowe korytarze i potgczenia miedzy
dziatami.
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\\.

Neurony nie stykaja sie bezposrednio, oddziela je mikroskopijna przestrzen
(szczelina synaptyczna, synapsa).

Aby jeden neuron mégt przekazaé informacje drugiemu, impuls elektryczny
musi ,,przeskoczyc” przez szczeline synaptyczna.

Gdy impuls dociera do konca aksonu, powoduje uwolnienie
neuroprzekaznikow, czasteczek chemicznych (np. dopaminy, serotoniny).
Te czasteczki wypetniajg szczeline synaptyczna i docieraja do kolejnego
neuronu, gdzie wywotuja nowe pobudzenie.

SYNAPSA
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\:\‘ D

Czym wiec jest uczenie sie?

(z perspektywy budowy i funkcjonowania mézgu)

To wtasnie w synapsach zachodzi proces uczenia sie:
powstajg nowe potaczenia miedzy neuronami
albo

- wzmacniaja* sie te, ktdre juz istnieja.

*Im czesciej wykorzystujesz dane potaczenie neuronalne, tym SYNAP ~. A
silniejsza staje sie aktywnos¢ synaptyczna miedzy neuronami.




Jak (za)sejwowac¢ nowg informacje?

Jak przeniesc jg z pamieci tymczasowej do dtugotrwatej?
Jak zabezpieczyc jg, by nie znikneta potem z tej biblioteki?

Pamiec robocza (operacyjna) = wozek biblioteczny Pamiec¢ dtugotrwata = dynamiczna biblioteka
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nie sama pojemnosc¢ jest problemem,
sukces lezy w sposobie grupowania informacji

Pamiec robocza

To, czy nowe potaczenie przetrwa, zalezy od tego, gdzie

w mozgu i jak dtugo dana informacja jest przechowywana. %\ m N ”m
Pamiec robocza dziata jak wozek biblioteczny, ma ograniczone P \\\ W
miejsce, zmiesci sie niewiele ksigzek na raz. /I”, "I‘“ M—F

Ale to nie tylko ilos¢ miejsca, ale i sposdb ich organizaciji: jesli
ksigzki sg chaotycznie utozone, szybko sie pogubisz.

Pamiec dtugotrwata

Biblioteka w ciggtej przebudowie: ksigzki (=wspomnienia)

sg katalogowane, przenoszone na inne potki, czasem usuwane,
czasem dopisywane nowe rozdziaty, czasem przeredagowywane
juz napisane fragmenty, zmieniane.
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Pamiec robocza

Pamiec robocza jako maty wdzek biblioteczny z ograniczona ilscig miejsca,
to pewne uproszczenie. Wyniki najnowszych badan zwracajg uwage na to,
ze nie tylko ,pojemnosé” stanowi o ograniczeniu pamieci roboczej, ale ze

mozgowi trudno jest odpowiednio zorganizowac i skategoryzowac informacje.

Chunking (grupowanie)

Osoby, ktore lepiej grupujg dane w wieksze jednostki znaczeniowe, potrafig
utrzymac w pamieci roboczej wiecej tresci.

Ucz sie strategii organizowania informacji!

Zacznij trenowac sposoby, ktdre pozwolg Ci lepiej "ogarniaé" materiat

(np. schematy, kategorie, metafory, mapy mysli).

Skup sie na uczeniu sie strategii porzagdkowania i nadawania sensu informacjom.

Twoja pamiec robocza ma nie tylko ograniczone miejsce, ale tez potrzebuje
sposobow na utozenie (spakowanie) informacji. Jesli np. pogrupujesz dane
w kategorie albo potaczysz je w wieksze bloki, zapamietasz znacznie wiecej.

kluczowe wnioski z badania

Research Article
Neuroscience

Adaptive chunking improves effective
working memory capacity in a prefrontal
cortex and basal ganglia circuit

Aneri Soni ™, Michael ] Frank =

Brown University, United States

Feb 28, 2025 + https://doi.org/10.7554/eLife.97894.3 @ &

Full text Figures and data Peer review Side by side

eLife Assessment

This important work proposes a neural network model of interactions between the
prefrontal cortex and basal ganglia to implement adaptive resource allocation in working
memory, where the gating strategies for storage are adjusted by reinforcement learning.
Numerical simulations provide convincing evidence for the superiority of the model in
improving effective capacity, optimizing resource management, and reducing error rates, as

Czy l i : n ie C h Od Zi tyl ko O to, i le m a SZ m iejsca W Wéz ku ( pa m ieci ro boczej ) : well as for its human-like performance. This work will be of broad interest to computational

ale czy potrafisz uporzadkowac na nim ksiazki (informacje).

Im lepsze masz strategie grupowania, tym wiecej informacji sie zmiesci.

strategie organizowania informacji °

and cognitive neuroscientists, and may also interest machine-learning researchers who seek
to develop brain-inspired machine-learning algorithms for memory.

https://doi.org/10.7554/eLife.97894.3.sa0


https://elifesciences.org/articles/97894
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Pamiec robocza i strategie uczenia sie

Nowe badanie (Soni & Frank 2025) pokazuje, ze ograniczenia pamieci roboczej wynikaja

z wyzwan zwigzanych z uczeniem sie, a nie z samej pojemnosci pamieci masowe;j.
Korzystajac z komputerowego modelu zwojéw podstawnych i wzgorza, naukowcy wykazali,
ze trzymanie zbyt duzej ilosci informacji naraz myli mozg, ostabiajac jego zdolnos$¢ do
uczenia sie i efektywnego wykorzystywania przechowywanych danych.

Model wykazat, ze mdézg kompensuje to ograniczenie poprzez strategiczne grupowanie
powiazanych informacji, poprawiajgc wydajnosc.

Odkrycia te rzucajg réwniez Swiatto na zaburzenia zwigzane z wydzielaniem dopaminy, takie
jak choroba Parkinsona i ADHD, sugerujac nowe podejscia do leczenia ukierunkowane na
zwoje podstawne i wzgdrze.

Kluczowe fakty:
1. Uczenie sie ksztattuje limity pamieci: mozg ogranicza pojemnos¢ pamieci roboczej, aby
zapobiec przecigzeniu i zoptymalizowac uczenie sie.
2. Strategia zarzadzania stratga: aby zaoszczedzié miejsce, mdzg kompresuje powigzane
informacje, poprawiajac wydajnosc przywotywania.
3. Rola dopaminy: zaktocenia w dostarczaniu dopaminy uposledzajg wydajnosc pamieci,
taczac deficyty pamieci roboczej ze stanami takimi jak choroba Parkinsona i ADHD.

Research Article

Neuroscience

Adaptive chunking improves effective
working memory capacity in a prefrontal
cortex and basal ganglia circuit

Aneri Soni ®, Michael ) Frank ®

Brown University, United States

dol.org/10.7554/elife.97894.3 3

Full text Figures and data Peer review Side by side

eLife Assessment

This important work proposes a neural network model of interactions between the
prefrontal cortex and basal ganglia to implement adaptive resource allocation in working
memory, where the gating strategies for storage are adjusted by reinforcement learning.
Numerical simulations provide convincing evidence for the superiority of the model in
improving effective capacity, op g resource g , and reducing error rates, as
well as for its human-like performance. This work will be of broad interest to computational
and cognitive neuroscientists, and may also interest machine-learning researchers who seek
to develop brain-inspired machine-learning algorithms for memory.

https://dol.org/10.7554/eLife.97894.3.5a0


https://elifesciences.org/articles/97894
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hipokamp
Hipokamp dziata jak bibliotekarz. dlaczego SEN jest wazny"

Decyduje* (gtéwnie w nocy), ktore ksigzki warto w ogdle umiesci¢ w zbiorach i w jakiej czesci biblioteki powinny sie znalezé.
W czasie snu hipokamp dostownie ,,porzadkuje potki”: niektore pozycje usuwa, inne ustawia w bardziej logicznym miejscu,

a jeszcze inne taczy w nowe zestawy.

Uczenie sie to nie tylko dodawanie kolejnych ,tomdw?”, ale rowniez ciggta reorganizacja tego, co juz w bibliotece sie znajduje.

*to duze uproszczenie, hipokamp bierze udziat w zapisie nowych wspomnien i przenoszeniu ich do kory mdzgowej, gdzie sg utrwalane.
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Active recall—’expert level

Powtarzanie (przywotywanie z pamieci) = wzmacnianie potaczen miedzy neuronami.

Hipokamp jako bibliotekarz porzadkuje i kataloguje informacje, ale to nie wystarczy,
by ksigzki w tej bibliotece byty zawsze pod reka.

Jesli raz trafig na potke i nikt do nich nie zaglada, z czasem pokrywaja sie kurzem,
sg rzucane w coraz dalszy kat, az wreszcie jako nieuzywane znikajg ze zbioru.

Dlatego przywotywanie informacji jest tak kluczowe w procesie osiggania expert lvl:
za kazdym razem, gdy wracasz do ,,ksigzki”, gdy jej uzywasz, wzmacniasz jej miejsce
w bibliotece i sprawiasz, ze tatwiej jg znalez¢ za kazdym nastepnym razem.
Wchodzisz na level "ekspert". Dopiero z tg biegtoscia Al stanie sie Twojg super moca.
Serio. Warto zawalczyc o osiagniecie tego poziomu.



Dlaczego samo ,wtozenie ksigzki na potke” to za mato?

pierwsze podejscie do nowych tresci

Uczenie sie

nie polega tylko na dodawaniu nowych tomow
do biblioteki,

ale rowniez na wzmacnianiu sciezek dostepu
do tych, kt6rej%§ig w niej znajduja.

powtarzanie / przywotywanie z pamigci / active recall
to wymaga od Ciebie wysitku i odroczonej hagrody, bez tegoi nie wzmocnisz °
tej Sciezki dostepu do informac;ji more



Home Mozg Przerwy Sen Ruch

Tworzenie sladow
pamieciowych wymaga
powtarzania i wysitku.

To jak wydeptywanie sciezki
wsrod zarosli:
na poczatku jej nie ma,
ale im czesciej niq'
@

przechodzisz,
tym staje sie wyrazniejsza
i tatwiejsza do pokonania.

Za kazdym razem potrzeba
mniej wysitku,
by nig przejsc.

Jesli przestaniesz chodzic,
Sciezka zarosnie (zniknie).

Pisanie

Narzedzia Wdziecznosé Medytacja
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Przerwy

Konczymy pierwszg czesc podrozy: od synaps i hipokampa przez uktad nagrody do problemoéw z koncentracjg uwagi i motywacja.

Dlaczego trudno mi sie
skupic?

Czyli o "przegrzanym "uktadzie nagrody.
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Jedz, rozmnazaj sig i unikaj zagrozen!

Mozgowy ukiad nagrody 3\?

Mozgowy uktad nagrody powstat, Zeby motywowac nas do dziatan waznych dla
przekazanla genow (zdobywanle pozywania, nawigzywanie wiezi, rozmnazanie).
Dzis jednak tatwo go ,,przegrzac”: fast-foody, social media, gry, filmy on-demand, lajki i suby \

l

Dostajesz nagrode natychmiast i bez wysitku (aktywuje sie zbyt czesto i zbyt intensywnie). adar wytanuiacy o,

dostarczasz duzo nagrod za dziatania, ktére co warte zainteresowania
nie stuza przetrwaniu i przekazaniu genéw

S S e

przy nadmiernej stymulacji uktad nagrody zmniejsza swoja wrazliwos¢ na dopamine i ostabia

reakcje na nig (wzrasta tolerancja na przyjemnosci). czgsteczka "cheenia”
dazenia do celu, motywaciji . .

l Im wiecej

) o . , L o natychmiastowych
Mozg przyzwyczaja sie do szybkich nagrod, a naturalne aktywnosci (np. aktywnosc fizyczna, przyjemnosci,
relacje twarza w twarz) moze ostabia¢ motywacje do dziatan wymagajacych wysitku i cierpliwosci, tym mniej bedzie
ktore sg naturalnymi zrodtami nagrody. Ci sig chciato.
Efekt: coraz krétszy czas skupienia, trudniej o motywacje do uczenia sie, czytania ksiazki gtebiej w temat €

czy realizacji dtugofalowych celow. Inspiracja: Szymon Surma (zmienione)



Uktad nagrody w médzgu (z udziatem dopaminy, jadra potlezacego i kory przedczotowej) powstat, by
wzmacnia¢ zachowania stuzace przetrwaniu i wieziom spotecznym, czyli takie, ktére zwiekszaty szanse
naszych przodkdw na przezycie i przekazanie gendw.

Z tego powodu nagradza nas przyjemnoscia za jedzenie, budowanie wiezi, zdobywanie nowych doswiadczen
czy ciekawosc.

Wspdtczesne srodowisko dostarcza jednak sztucznych, szybkich nagrod: media spotecznos$ciowe,
ultraprzetworzona zywno$¢, gry online, hazard, pornografia. Dziataja one jak ,hakowanie” uktadu nagrody,
bo oferujg natychmiastowe wyrzuty dopaminy bez wysitku, co prowadzi do tzw. dopamine overstimulation.

Badania pokazuja, ze takie nadmierne pobudzanie uktadu nagrody:
¢ zwieksza tolerancje (potrzebujesz coraz silniejszych bodzcow, zeby poczué satysfakcje), Lewis i in. 2021
o ostabia reakcje na naturalne zrodta nagrody (np. kontakt spoteczny, aktywno$¢ fizyczna, uczenie sie),
¢ prowadzi do spadku motywacji do dziatan wymagajacych wysitku i cierpliwosci Nicolaou i in. 2025
Shanmugasundaram & Tamilarasu 2023 |hssen & Wadsley 2021 Dores iin. 2025
Jak to zmienic¢? Neurobiologia pokazuje, ze uktad nagrody mozna ,,wyregulowacé” poprzez zmiane nawykow:
e ograniczenie nadmiaru sztucznych nagrod (social media, fast-food),
¢ wprowadzenie nagrody odroczonej (cele, ktére wymagajg wysitku),
¢ dbanie o sen, ruch i kontakty spoteczne, ktore naturalnie zwiekszaja plastycznos¢ mézgu i wrazliwosé
uktadu nagrody. Lewis i in. 2021



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34773226/
https://www.frontiersin.org/journals/cognition/articles/10.3389/fcogn.2023.1203077/full
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40846692/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34773226/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0306460320309370
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39791696/
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Mozgowy uktad nagrody | smartfon

Ciagte dostarczanie matych przyjemnosci
(social media, powiadomienia, Smieciowe
jedzenie) moze prowadzi¢ do zmian

w mozgowym uktadzie nagrody.

Staje sie mniej wrazliwy na naturalne bodzce.

To ostabia koncentracje i sprawia, ze trudniej
czerpac satysfakcje z dziatan wymagajacych
wysitku (np. uczenia sie).

Smartfon sam w sobie nie szkodzi. Problem
zaczyna sie, gdy korzystasz z niego w sposob
nawykowy, co przerywa Twdj wysitek umystowy.

> Trends Cogn Sci. 2022 Oct;26(10):821-823. doi: 10.1016/j.tics.2022.07.002. Epub 2022 Jul 27.

The effect of smartphone use on mental effort,
learning, and creativity

Jaan Aru 1, Dmitri Rozgonjuk 2

Affiliations + expand
PMID: 35907700 DOI: 10.1016/j.tics.2022.07.002

Abstract

We argue that scientific studies have not directly assessed the key cognitive processes affected by
smartphone use. We propose that smartphone use can be disruptively habitual, with the main
detrimental consequence being an inability to exert prolonged mental effort. This inability might
negatively affect real-life creativity and domain-specific knowledge acquisition.

Keywords: cognitive effort; creativity; habitual behavior; mental effort; smartphones.

Uczenie sie i kreatywno$¢ wymagaja ciggtego skupienia, a smartfon uczy Twdj mozg pracy w trybie krotkich,

przerywanych impulsow.

Dobra wiadomosc: zmiana nawykow (sen, ruch, przerwy od ekranu) pozwala wyregulowac uktad nagrody.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35907700/
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QUIZ

4 pytania wielokrotnego wyboru
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Ktore stwierdzenia najlepiej opisujg role hipokampa w procesie uczenia sie?

You can select more than one answer

Hipokamp dziata jak bibliotekarz: decyduje, ktore informacje trafig do pamieci dtugotrwatej i jak bedg
uporzagdkowane.

Hipokamp odpowiada wytgcznie za regulacje emociji i reakcje na strach.
Hipokamp uczestniczy w konsolidacji informacji, szczegolnie podczas snu.

Hipokamp dziata jak ,,magazyn” przechowujgcy wspomnienia na state.
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Co wzmacnia proces konsolidacji pamieci w hipokampie?

You can select more than one answer

Sen.
Powtarzanie i przywotywanie informacji z pamieci.
Multitasking i rownoczesne wykonywanie kilku zadan.

Tylko dtugotrwate powtarzanie mechaniczne.
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Co dzieje sie w mozgu, gdy uktad nagrody jest ,,przegrzany” przez nadmiar szybkich
bodzcow (np. social media, fast-food, gry online)?

You can select more than one answer

Uktad nagrody staje sie mniej wrazliwy na dopamine.
Naturalne zrodta nagrody (sen, ruch, relacje spoteczne) dajg mniejsze poczucie satysfakcji
Wzrasta potrzeba coraz silniejszych bodzcow, aby odczu¢ satysfakcje.

Hipokamp traci zdolnos¢ konsolidacji wspomnien.
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Co oznacza strategia ,,active recall”?

You can select more than one answer

Swiadome przywotywanie informacji z pamieci bez patrzenia w materiat.
Odtwarzanie tresci w gtowie, np. odpowiadajac na pytania z pamieci.
Testowanie samego siebie poprzez zadawanie pytan lub rozwigzywanie quizow.

Robienie notatek na komputerze.



Twéj moézg pracuje w dwoch trybach

/

skoncentrowany rozproszony
e eod Mode (tryb sieci domysinej)
Default Mode Network (DMN)
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Twoéj moézg pracuje w dwoch trybach.

Oba tryby sg potrzebne i sie uzupetniaja.
Efektywne uczenie sie polega na madrym przetaczaniu sie miedzy tymi trybami.

skupienie, analiza, uczenie sie rozluZnienie, taczenie faktow,
krok po kroku kreatywnos¢, konsolidacja pamieci
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SEN

PRZERWY RUCH

° o Joanna Mytnik | Jak sie uczyé efektywnie? | 2025 | CC-BY-NC 4.0
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DLACZEGO
PRZERWY
SA WAZNE?
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Najlepsze pomysty czesto pojawiajg sie wtedy, gdy idziesz na
spacer, bierzesz prysznic, czy gapisz sie przez okno w pociggu.

W trybie rozproszonym Twoj mdzg taczy fakty, porzadkuje
informacje w tle, tworzy nowe powigzania miedzy
informacjami.

To wtasnie w tym stanie czesto pojawiaja sie olsnienia i
tworcze pomysty. Przypominasz sobie tytut piosenki.

Przerwy w uczeniu sie to nie strata czasu, to konieczny etap
tworzenia pamieci.

Przerwy sg niezbednym etapem
uczenia sie.

Pomyst, ze przerwy sg okresem chtodzenia, jest btednym wyobrazeniem."
L. Cohen (2022), Edutopiae
00


https://www.edutopia.org/article/we-drastically-underestimate-importance-brain-breaks/
https://www.edutopia.org/article/we-drastically-underestimate-importance-brain-breaks/
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Replay w hipokampie °

Replay A\ h|p0kamp|e to ZJaWiSkO’ W ktérym neurony REPORT - Volume 35, Issue 10, 109193, June 08, 2021 - Open Access

odtwarzajg wzorce aktywnosci Consolidation of human skill linked to waking hippocampo-
zwigzane z wczes$niejszym do$wiadczeniem Z‘ficfr:'ca' 'ﬁ’p'iyc' e

o s e . than R. Buch 256 & . Leonardo Claudino2® - Romain Quentin® - Marlene Bdnstrup* - Leonardo G. Cohen 2 =i
(np. przeJSCIGm |ab|ryntu, rUChem)- Affiliations & Notes v  Article Info v

“%) Download PDF  ¥9 Cite o Share [\ SetAlert (C) GetRights [[J) Reprints

To odtwarzanie nastepuje w przyspieszonym tempie

» Highlights
. r . . qc)
W StO S U n k U d O rZ e C ZyW I Ste g O d O SW I a d C Z e n I a ] g - Waking replay bursts occur during short rest periods interspersed with practice
3 L3 ’ ’ 3 . ” . r 14 . . . - . . .
d Z I Q kl te m u m O Z g "W k rot kl m C Z a S I e m O Z e p OWtO rZ yC g Replay is (fer.npcl)ralfy c.ompressed by appll'oxnmalely 20-fold relative to the practiced skill
. s - Replay activity is distributed across the hippocampus and neocortex
C afa S e kwe n CJ Q Z d a r Z e n . - Replay rates correlate with rapid wakeful skill consolidation in individuals
. . . . . Summary
Replay jest wielokrotny i bardzo szybki. Wystepuje
, , . . . The introduction of rest intervals interspersed with practice strengthens wakeful consolidation of skill. The mechanisms by
Z a rOW n O po d O SW I a d C Z e n | u ( n p o tre n I n g u r u C h owy m ) ' which the brain binds discrete action representations into consolidated, highly temporally resolved skill sequences during
. . . . waking rest are not known. To address this question, we recorded magnetoencephalography (MEG) during acquisition and
J a k I p rzed d Z Ia’fa n | e m . rapid consolidation of a sequential motor skill. We report the presence of prominent, fast waking neural replay during the
o o . ° oo ° ° same rest periods in which rapid consolidation occurs. The observed replay is temporally compressed by approximately 20-
TO S U g e r UJ e J e g O rO | Q n I e ty I kO W kO n SO I Id a CJ I pa m I QC I I fold relative to the acquired skill, is selective for the trained sequence, and predicts the magnitude of skill consolidation.
o ° Replay representations extend beyond the hippocampus and entorhinal cortex to the contralateral sensorimotor cortex.
a | e I W p I a n Owa n I u . These results document the presence of robust hippocampo-neocortical replay supporting rapid wakeful consolidation of

skill.

Dzieje sie to w czasie snu i w stanie czuwania
(Szczeg()mie podczas krotkich przerw). Jak przeplatac sesje uczenia sig i przerwy technikg Pomodoro? °


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34107255/
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Podczas snu modzg dziata troche jak zmywarka:
ptyn mdzgowo-rdzeniowy wyptukuje produkty
przemiany materii (dzieki komorkom uktadu
glimfatycznego, o 60% wzrasta przestrzen
miedzykomorkowa, odkrycie z 2013 roku!)

Hipokamp (bibliotekarz) "porzadkuje"
wspomnienia: przenosi je z pamieci
roboczej do dtugotrwatej, taczy lub usuwa.



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3551275/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3551275/
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W trakcie snu gtebokiego (faza non-REM, NREM) zwieksza sie aktywnos$¢ uktadu glimfatycznego (siec
naczyn i komorek glejowych), ktéry umozliwia przeptyw ptynu mozgowo-rdzeniowego.

Proces ten przypomina dziatanie zmywarki: usuwa nagromadzone w ciggu dnia produkty przemiany materii,
ktorych nadmiar moze zaburzaé prace neurondw. Xieiin. (2013)

Plog & Nedergaard (2018)

Sen wspiera takze konsolidacje pamieci, czyli proces przenoszenia informacji z pamieci roboczej do pamieci

dtugotrwate;j.

Hipokamp, niczym bibliotekarz w dynamicznie zmieniajacej sie bibliotece, koordynuje odtwarzanie wzorcow
aktywnosci zwigzanych z niedawnymi dowiadczeniami, co sprzyja stopniowemu przenoszeniu reprezentacji
do obszarow kory mézgowej i ich stabilizacji.
W fazie NREM obserwuje sie replay i wzmacnianie pamieci deklaratywnej (fakty, pojecia).
Faza REM cze$ciej wigze sie z przetwarzaniem emocji i integracja skojarzen.

Science
f win

Sleep Drives Metabolite Clearance from the Adult Brain

& e o . N |

Taking Out the Trash

Xieiin. (2013)

Review > Physiol Rev. 2013 Apr;93(2):681-766. doi: 10.1152/physrev.00032.2012

About sleep's role in memory

Bjorn Rasch !, Jan Born

Affiliations + expand
PMID: 23589831 PMCID: PMC3768102 DOI: 10.1152/physrev.00032.2012

Abstract

Over more than a century of research has established the fact that sleep benefits the retention of
memory. In this review we aim to comprehensively cover the field of *sleep and memory" research
by providing a historical perspective on concepts and a discussion of more recent key findings.
Whereas initial theories posed a passive role for sleep enhancing memories by protecting them
from interfering stimuli, current theories highlight an active role for sleep in which memories
undergo a process of system consolidation during sleep. Whereas older research concentrated on

Rasch & Born (2013)

Review Article  Published: 04 January 2010

The memory function of sleep
Susanne Diekelmann & Jan Born &

Nature Reviews Neuroscience 11, 114-126 (2010) | Cite this article

82k Accesses | 3336 Citations | 445 Altmetric | Metrics

Key Points

« Sleep promotes the consolidation of declarative as well as procedural and emotional
memories in a wide variety of tasks. Sleep improves preferentially the consolidation
of memories that were encoded explicitly and are behaviourally relevant to the
individual.

Diekelmann & Born (2010)

Review > Curr Biol. 2018 Jan 8,28(1):R37-R50. doi: 10.1016/1.cub.2017.10.073.

The Role of Hippocampal Replay in Memory and
Planning

H Freyja Olafsdéttir !, Daniel Bush 2, Caswell Barry 3

Affiliations + expand
PMID: 29316421 PMCID: PMC5847173 DOI: 10.1016/j.cub.2017.10.073

Abstract

The mammalian hippocampus is important for normal memory function, particularly memory for
places and events. Place cells, neurons within the hippocampus that have spatial receptive fields,
represent information about an animal's position. During periods of rest, but also during active task
, place cells recapitulate past trajectories. Such 'replay” has been
oronosed as a mechanism necessarv for a ranoe of ical f { svstems

Olafsdéttir, Bush & Barry (2018)



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23589831/
https://www.nature.com/articles/nrn2762
https://www.nature.com/articles/nrn2762
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23589831/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29316421/
https://www.science.org/doi/10.1126/science.1241224
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5803388/
https://www.science.org/doi/10.1126/science.1241224
https://www.science.org/doi/10.1126/science.1241224
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Mdzg nie pracuje w sposob ciggty, jego aktywnos$¢ przypomina raczej wzbudzanie neuronow, ktére przesytajg impulsy

elektryczne w okreslonym tempie (rytmicznie lub asynchronicznie).
To tempo mierzymy jako czestotliwosc fal mozgowych, czyli liczba drgan na sekunde, w hercach (Hz).

RAzne rytmy odpowiadajg réznym stanom umystu.

faza snu REM (marzen sennych), momenty "wgladu" w fazie czuwania
(Eureka!), integracja informacji, rozumienie ztozonych koncepcji

tryb pracy: skupienie, koncentracja, wysitek poznawczy (np. active
recall, analiza, rozwigzywanie zadan), ale tez w fazie snu REM

relaks, czujny odpoczynek (kreatywne taczenie informac;ji)

zasypianie, gteboki relaks, medytacja, stan "flow"
(kreatywne taczenie informacji)

mozg wchodzi w stan sprzyjajacy kodowaniu nowych informacji

sen gteboki, oczyszczanie mozgu (uktad glimfatyczny),
konsolidacja pamieci deklaratywnej (fakty)

GAMMA WAL -0k

BETA 13-30 Hz
ALPHA 8-12 Hz
THETA = »;,'  N  ’5 4-8 Hz

DELTA \\——\_\/\ 0.5-4 Hz
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FAZY SNU

pojedynczy cykl
cZuwanie krétkie przebudzenia
REM najbardziej REM REM REM
(Rapid Eye Movement) REM — intensywne,
realistyczne sny

Non-REM

_______________ sen "lekki"

sen "gteboki"

o

1 2 3 4 5 6 7 8 godzin

NREM gteboki (N3 lub 3-4, sen wolnofalowy, fale delta, mogg pojawiac sie marzenia senne)
Hipokamp porzadkuje fakty, wzmacnia $lady pamieciowe.

zZ
w
N
)
®
®
&
¢
®

REM (niskonapieciowa, mieszana aktywnosc EEG, dominuje theta, szybkie ruchy gatek ocznych i atonia
miesniowa, marzenia senne), hipokamp jako kreatywny "bibliotekarz-sklejacz fragmentow
ksigzek". kaczy nowe informacje z juz istniejgcymi, tworzy skojarzenia, czasem zaskakujace.

ksigzka popularno-naukowa

Dlaczego
Spimy

NAUKA O ZDROWYM $SNIE

| JEGO MOCY

dr Matthew Walker

SECOND EDITION

Brain Control
of Wakefulness
and Sleep

Mircea Steriade and Robert W. McCarley



https://www.amazon.com/Brain-Control-Wakefulness-Mircea-Steriade/dp/0306487144
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5178425/dlaczego-spimy-nauka-o-zdrowym-snie-i-jego-mocy
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Nie kazda czesc nocy stuzy temu samemu!

Wiemy juz, ze mozg jest jak (dynamiczna) biblioteka.

W dzien bibliotekarz (hipokamp) zbiera nowe ksigzki na wozek
biblioteczny (fakty, wzory, doswiadczenia).

Ale dopiero w nocy je kataloguje i odktada na potki.

W pierwszej potowie nocy (SWS) robi porzadki:
przenosi wiedze z pamieci tymczasowej do dtugotrwatej.

W drugiej potowie nocy (w fazach REM) sprawdza, jak ksigzki EbisEse § farsEeen
sie tacza: wzmacnia najwazniejsze watki, dodaje emocjonalne 200 000 100 200 300 400 500 600  70C
znaczenie i taczy nowe tresci z wczesniejszymi. o
b Field potenti'al oscillations
Zarywanie nocy pogarsza konsolidacje i integracje materiatu, :
Slow oscillation ~ Spindle Sharp wave-ripple E PGO wave  Theta activity

dlatego planuj nauke tak, by po niej byt petny sen.
Pierwsza potowa snu porzadkuje, a druga scala. e * § / - o
Nad ranem odbywaja sie fazy REM, ktore wiagza sie czesciej ' - = : | |

z przetwarzaniem emocji i tworzeniem luzniejszych skojarzen,
co moze sprzyja¢ wgladom ("Eureka!").

i\

Diekelmann & Born (2010) Nature Reviews Neuroscience


https://www.nature.com/articles/nrn2762
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Sen: Neurobiologia, medycyna i
spoteczenstwo

ﬂﬂ Instruktorzy: Ralph Lydic, Ph.D. +1 wiecej

Zarejestruj sie za darmo

Zarejestrowani uczestnicy: 74 568



https://www.coursera.org/learn/sleep?utm_medium=sem&utm_source=gg&utm_campaign=b2c_emea_x_multi_ftcof_career-academy_cx_dr_bau_gg_pmax_gc_s1_en_m_hyb_23-12_x&campaignid=20858198824&adgroupid=&device=c&keyword=&matchtype=&network=x&devicemodel=&creativeid=&assetgroupid=6490027433&targetid=&extensionid=&placement=&gad_source=1&gad_campaignid=20854471652&gbraid=0AAAAADdKX6YYhX4hmp4I6irTFoFcNKAG3&gclid=CjwKCAjwi4PHBhA-EiwAnjTHuRWvimRxbwWxFuMrzoUKoNcLP2U7aX8ti2ioEQ4BycvSNqLrpsYRoRoCYvcQAvD_BwE
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Home | JAMA Psychiatry | Vol. 82, No. 7

Original Investigation &

Distinct Convergent Brain Alterations in Sleep Disor-
ders and Sleep Deprivation
A Meta-Analysis

Gerion M. Reimann, MScLZ; Alireza Hoseini, MD3; Mihrican Kog;ak4 ;etal

» Author Affiliations | Article Information

== RELATED ARTICLES FIGURES i SUPPLEMENTAL CONTENT

Key Points

Question Are there any shared or specific structural and functional brain alterations of long-
term sleep disorders and short-term sleep deprivation?

Findings In multimodal neuroimaging meta-analyses across sleep disorders, convergent re-
gional abnormality was observed in the bilateral subgenual anterior cingulate cortex and the
right amygdala and hippocampus. The right thalamus was consistently altered following
sleep deprivation in healthy individuals.

Meaning Distinct convergent neural alterations between long-term sleep disorders and
short-term sleep deprivation were observed, highlighting their unique underlying neurobio-
logical substrates.

Zaburzenia snu sg powigzane z deficytami:
e uwagi,
e pamieci roboczej,

e funkcji wykonawczych,
e szybkosci przetwarzania informac

Przeglad systematyczny i metaanaliza obejmujaca ponad 40 000
uczestnikow z roznymi zaburzeniami psychicznymi (m.in. depresja,
zaburzenia lekowe, schizofrenia, ADHD, zaburzenia afektywne
dwubiegunowe).

Efekt byt spojny w réznych diagnozach:
zaburzony sen to wspolny czynnik ryzyka dla pogorszenia funkcji
poznawczych niezaleznie od rodzaju zaburzenia psychicznego.


https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/2833305
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Deprywacja (niedobor) snu

na dobe, co oznacza chroniczna deprywacje snu.

Skutki deprywacji snu sg kumulatywne: nawet kilka dni
skroconego snu powoduje narastajace deficyty poznawcze
i zmeczenie.

Wiekszo$¢ badanych studentdéw $pi krocej niz 7 godzin é\‘)

» J Clin Sleep Med. 2007 Aug 15;3(5):519-528.

Behavioral and Physiological Consequences of Sleep Restriction

Siobhan Banks **, David F Dinges !

» Author information » Article notes » Copyright and License information

» Health Psychol Res. 2023 May 13;11:74555. doi: 10.52965/001¢.74555

The extent of sleep deprivation and daytime sleepiness in young adults

Alexandra Rubin %, Rohan Mangal 2, Thor S Stead 3, Joshua Walker 4, Latha Ganti °

» Author information » Article notes » Copyright and License information

PMCID: PMC10184883 PMID: 37197394

Abstract
Background

Sleep deprivation is a condition in which an individual does not get enough sleep, leading

a variety of negative effects on their physical and mental health. In the United States, slee

PMCID: PMC1978335 PMID: 17803017 @\Q deprivation is a common problem, with many people not getting the recommended 7-9 he

See commentary "Sleep restriction and human physiology and behavior: questions posed, answers

volume 16 on page 7.

Abstract

Adequate sleep is essential for general healthy functioning. This paper reviews rece

research on the effects of chronic sleep restriction on neurobehavioral and physiolc

Niedobor snu kumuluje sie.

Deficyty poznawcze i behawioralne: spadek czujnosci, wolniejszy
czas reakcji, wieksza liczba btedow, problemy z pamiecia
roboczg i koncentracja uwagi.

Fizjologiczne skutki: zaburzenia metabolizmu, ostabienie uktadu
odpornosciowego i wzrost markerow zapalnych.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37197394/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1978335/
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Long sleep duration, cognitive performance, and the
moderating role of depression: A cross-sectional
analysis in the Framingham Heart Study

Za duzo snu: tez niedobrze!

Spanie wiecej niz 9 godzin na dobe moze by¢ szkodliwe dla zdrowia mézgu, szczegdlnie dla oséb doswiadczajacych
objawow depresji, zgodnie z nowym badaniem.

Naukowcy przeanalizowali dane od prawie 2000 dorostych wolnych od demencji i odkryli, ze dtugi czas snu wigzat
sie z gorszym wynikiem pamieci, zdolnosci wzrokowo-przestrzennych i funkcji wykonawczych.
Efekty te byty znacznie silniejsze u 0sob z depresja, niezaleznie od tego, czy byli na antydepresantach.

Badanie sugeruje, ze sen jest modyfikowalnym czynnikiem ryzyka spadku funkcji poznawczych i podkresla potrzebe
personalizacji zalecen dotyczacych snu w oparciu o stan zdrowia psychicznego.

Kluczowe fakty:
e ryzyko poznawcze: dtugi sen (>9 godzin) byt zwigzany z gorszym poznaniem, zwtaszcza w pamieci i funkcjach
wykonawczych.
o zwigzek z depresja: efekty byty najsilniejsze u 0sdb z objawami depresyjnymi, z lub bez stosowania lekow
przeciwdepresyjnych.
e czynnik modyfikowalny: czas snu moze byé zmiennym czynnikiem ryzyka spadku funkcji poznawczych w
wrazliwych populacjach.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40257009/
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Aktywnosc fizyczna to jedno z najskuteczniejszych narzedzi uczenia sie.

Randomized Controlled Trial > Proc Natl Acad Sci U S A. 2011 Feb 15;108(7):3017-22.

Ruch to nie tylko zdrowie dla ciata, to turbo dla mOZgU. ... 1051015050108, cous 2011 san o1

Regu larna a ktyW nosc fi ZyCzna:. Exercise training increases size of hippocampus and
e dostownie powieksza hipokamp, improves memory
® po p raWi a pa m ieé, Kirk | Erickson 1, Michelle W Voss, Ruchika Shaurya Prakash, Chandramallika Basak,
o o . ’ Amanda Szabo, Laura Chaddock, Jennifer S Kim, Susie Heo, Heloisa Alves, Siobhan M White,
® S powa l n I a Sta rze n I e S I Q m Ozgu . Thomas R Wojcicki, Emily Mailey, Victoria J Vieira, Stephen A Martin, Brandt D Pence,

Jeffrey A Woods, Edward McAuley, Arthur F Kramer

Affiliations + expand
PMID: 21282661 PMCID: PMC3041121 DOI: 10.1073/pnas.1015950108

Abstract

The hippocampus shrinks in late adulthood, leading to impaired memory and increased risk for
dementia. Hippocampal and medial temporal lobe volumes are larger in higher-fit adults, and
physical activity training increases hippocampal perfusion, but the extent to which aerobic exercise
training can modify hippocampal volume in late adulthood remains unknown. Here we show, in a

P k l h Zingt 4 b h H d 4 l H k l randomized controlled trial with 120 older adults, that aerobic exercise training increases the size of

O roku regutarnychn cwiczen aerobowyc starsi dorosli ZWIEKSZYlI o i : ) . : o
. o, . . the anterior hippocampus, leading to improvements in spatial memory. Exercise training increased
(0] bJQtOSC hi po ka mpa o 20/0, co W natura lnym procesie starzenia hippocampal volume by 2%, effectively reversing age-related loss in volume by 1to 2 y. We also

H ) .. . . demonstrate that increased hippocampal volume is associated with greater serum levels of BDNF, a
Od pOW 12 d a ”Odzys ka niu 1_2 lat fU n kCJ I pa m IQCI ° mediator of neurogenesis in the dentate gyrus. Hippocampal volume declined in the control group,
but higher preintervention fitness partially attenuated the decline, suggesting that fitness protects
against volume loss. Caudate nucleus and thalamus volumes were unaffected by the intervention.
These theoretically important findings indicate that aerobic exercise training is effective at
reversing hippocampal volume loss in late adulthood, which is accompanied by improved memory
function.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21282661/
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Aktywnosc fizyczna to jedno z najskuteczniejszych narzedzi uczenia sie.

Podczas ruchu wzrasta poziom czynnika wzrostu BDNF
(brain-derived neurotrophic factor), czyli ,nawozu dla moézgu”, \
ktory:

e uzdrawia neurony,

e pomaga tworzy¢ nowe potaczenia miedzy nimi,

e sprzyja powstawaniu nowych neuronéw w hipokampie.

Ruch zwieksza przeptyw krwi i tlenu do moézgu, co poprawia:
e koncentracje,
e szybkos$¢ myslenia,
e zdolnosé rozwigzywania problemow.

(podnosi objetosc krwi w zakrecie zebatym hipokampa)

Ruch znaczaco poprawia efektywnosc uczenia sie.



Medytacja

Wdziecznosé

Przerwy Pisanie Narzedzia

Juz jedna sesja umiarkowanego wysitku (np. 30 minut jazdy na rowerze) moze poprawic¢ pamieé
(i nie tylko od razu, ale nawet po 3 miesigcach).
Kluczowa role odgrywa BDNF oraz endokannabinoidy, ktore wspieraja hipokamp i plastycznosc¢ neuronow.

nature > scientific reports > articles > article

Article Open access Published: 13 July 2021
A single session of moderate intensity exercise

influences memory, endocannabinoids and brain
derived neurotrophic factor levels in men

Blanca Marin Bosch, Aurélien Bringard, Maria G. Logrieco, Estelle Lauer, Nathalie Imobersteg, Aurélien

Thomas, Guido Ferretti, Sophie Schwartz & Kinga Igloi &

Scientific Reports 11, Article number: 14371 (2021) | Cite this article

9178 Accesses | 35 Citations | 82 Altmetric | Metrics

Abstract

Regular physical exercise enhances memory functions, synaptic plasticity in the
hippocampus, and brain derived neurotrophic factor (BDNF) levels. Likewise, short periods of
exercise, or acute exercise, benefit hippocampal plasticity in rodents, via increased

endocannabinoids (especially anandamide, AEA) and BDNF release. Yet, it remains unknown

» Brain Imaging Behav. 2024 Sep 9;18(6):1333-1342. doi: 10.1007/s11682-024-00916-4 #

Physical activity and hippocampal volume in young adults

Anastasia Cherednichenko »*, Anna Miré-Padilla 2=, Jesds Adridn-Ventura 3, Irene Monzonis-Carda 4, Maria

Reyes Beltran-Valls 4, Diego Moliner-Urdiales 4, César Avila »*®

» Author information » Article notes » Copyright and License information

PMCID: PMC11680645 PMID: 39249711

Abstract

Evidence from previous studies suggests that physical activity (PA) may contribute to
functional and structural changes in the hippocampus throughout the lifespan. However,
there is limited evidence available regarding the young adult population. Additionally, the
personality traits that may influence this association remain unclear. With a sample of 84
young adults (43 women; age 22.7 + 2.8y; range 18-29), the main aim of the current study

was to analyze the association between objective and self-reported measures of daily PA and


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39249711/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34257382/

Twéj moézg pracuje w dwoch trybach

/

skoncentrowany rozproszony
e eod Mode (tryb sieci domysinej)
Default Mode Network (DMN)
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PISANIE RECZNE
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James & Engelhardt (2012):

Badanie fMRI, dzieci 4-5 lat, nieumiejace
pisad i czytac, odwzorowywanie liter,
3 metody nauki:

e taczenie kropek

e przerysowanie znaku na kartce

e wprowadzanie znakow z klawiatury
komputera

Dzieci, ktore samodzielnie i recznie pisaty litery:
wieksza aktywacja obszaréw zwigzanych z rozpoznawaniem liter.

R

.~u. Trends in Neuroscience and Education
lume 1, Issue 1, December 2012, Pages 32-42

The effects of handwriting experience on
functional brain development in pre-literate
children

Karin H. James ° 2 &, Laura Engelhardt © b

Show more v

-+ Add to Mendeley 0<8 Share 99 Cite

https:f/doi.org/10.1016/j.tine.2012.08.001 » Get rights and content »

Abstract

In an age of increasing technology, the possibility that typing on a keyboard will replace
handwriting raises questions about the future usefulness of handwriting skills. Here we
present evidence that brain activation during letter perception is influenced in different,
important ways by previous handwriting of letters versus previous typing or tracing of
those same letters. Preliterate, five-year old children printed, typed, or traced letters and
shapes, then were shown images of these stimuli while undergoing functional MRI
scanning. A previously documented “reading circuit” was recruited during letter
perception only after handwriting—not after typing or tracing experience. These findings

Pisanie reczne nie tylko wzmacnia neuronalna reprezentacje ruchowa liter, ale takze organizuje siec potgczen
miedzy obszarami motorycznymi i wizualnymi (te pozniej sg niezbedne do ptynnego czytania i pisania).

l

Uczymy sie liter ciatem, zanim zaczniemy je rozumieé umystem.


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2211949312000038?via%3Dihub
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Pisanie Narzedzia

Askvik, van der Weel & van der Meer (2020):

Badanie EEG, 12 studentéw i 12 dzieci 12-letnich,
gra "Rebusy", 3 grupy:

* pisanie reczne piorem cyfrowym

e pisanie na klawiaturze

e wizualizacja stowa

Rysowanie i pisanie odreczne majg podobne wzorce
aktywacji. Pisanie na klawaturze wykazuje
rozregulowanga aktywno$¢ w tych samych obszarach.

Wiley & Rapp (2021):

Analiza behawioralna, 42 osoby doroste, nauka j.
arabskiego, 3 grupy:

® pisaniereczne

e pisanie na klawiaturze

e ogladanie liter
Test rozpoznawania liter, pisanie z pamieci, czytanie
nowych stow, transfer wiedzy do nowych zadan.

Wdziecznosé Medytacja

ORIGINAL RESEARCH article

Fronn. Paychol, 28 duy 2020
Sec. Educationat Psychology

The Importance of Cursive Handwriting Over
Typewriting for Learning in the Classroom: A High-
Density EEG Study of 12-Year-Old Children and Young
Adults

cncnein () £ Bt ran et Ay v e

> Psychol Sci, 2021 Jul;32(7):1086-1103. doi: 10,1177/0956797621993111, Epub 2021 Jun 29,

The Effects of Handwriting Experience on Literacy
Learning

Robert W Wiley ! 2, BrendaRapp 2 3 4

Affiliations + expand
PMID: 34184564 PMCID: PMC8641140 DOI: 10.1177/0956797621993111

Abstract

Previous research indicates that writing practice may be more beneficial than nonmotor practice for
letter learning. Here, we report a training study comparing typing, visual, and writing learning
conditions in adults (N = 42). We i the X of learning modality on

literacy learning and evaluated the nature of the learned letter representations. Specifically, the
study addressed three questions. First, are the benefits of handwriting practice due to motor
learning per se or to other incidental factors? Second, do the benefits generalize to untrained
tasks? And third, does handwriting practice lead to learning and strengthening only of motor
representations or of other types of representations as well? Our results clearly show that

with practice faster learning and greater generalization
to untrained tasks than previously reported. Furthermore, only handwriting practice leads to

Grupa piszaca recznie nauczyta sie alfabetu szybciej i z wiekszym transferem

na nowe zadania (czytanie, pisanie z pamieci) .


https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.01810/full
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34184564/
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Mueller & Oppenheimer (2014):

Analiza behawioralna, studenci ogladali wystapienia TED Talk:

e pisanie reczne

e pisanie na klawiaturze (biegtos¢)
Nastepnie obie grupy przechodzity testy: z pamieci faktow (pytania
dostowne), z rozumienia (pytania koncepcyjne).

Wyniki: obie grupy wypadty podobnie przy pytaniach o fakty,
piszacy recznie znaczaco lepiej radzili sobie w pytaniach
wymagajacych rozumienia, analizy i transferu wiedzy.

Comparative Study > Psychol Sci, 2014 Jun;25(6):1159-68. doi: 10.1177/0956797614524581

The pen is mightier than the keyboard: advantages of
longhand over laptop note taking

Mueller !, Daniel M Oppenheimer 2

Affiliations + expand
PMID: 24760141 DOI: 10.1177/0956797614524581

Erratum in

Corrigendum: The Pen Is Mightier Than the Keyboard: Advantages of Longhand Over
Laptop Note Taking
[No authors listed]

Abstract

Taking notes on laptops rather than in longhand is increasingly common. Many researchers have
suggested that laptop note taking is less effective than longhand note taking for learning. Prior
n students' capacity for multitasking and distraction when using

use results in shallower processing. In three studies,
ptops performed worse on conceptual questions than
w that whereas taking more notes can be beneficial,
tures verbatim rather than processing information and
imental to learning

Pisanie reczne sprzyja gtebokiemu przetwarzaniu informacji wymaga dokonywania wyborow, streszczania,

parafrazowania, uzywania skrotow, symboli.

Pisanie na laptopie wspiera ptytkie przetwarzanie: notujac dziatasz jak stenotypist(k)a, kopiujesz tres¢ bez analizy.

Notowanie reczne Laptop

= lepsze rozumienie = pozorna efektywnosc i wiecej
i efektywniejsze zapamietywanie. informacji, ale mniej refleks;ji.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24760141/
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Podczas pisania recznego i rysowania zaobserwowano silng synchronizacje
rytmow modzgowych w pasmie theta (4-8 Hz) w rejonach ciemieniowych i
centralnych.

Aktywnosc theta jest uznawana za kluczowg dla kodowania i konsolidacji nowych
informacji w hipokampie i sieciach pamieciowych.

Oznacza to, ze pisanie i rysowanie sprzyjaja stanowi mézgu optymalnemu dla
uczenia sie.
Dla poréwnania: pisanie na klawiaturze generowato mniej zsynchronizowana, (.x

bardziej chaotyczng aktywnosc, co wskazuje na mniejsze zaangazowanie tych e
. . . .« . . ’ . Typewriting for Learning in the Classroom: A High-
samych sieci poznawczych i mniej efektywne kodowanie nowych tresci. Density EEG Study of 12-Year-Old Children and Young

Adults

Pisanie reczne i rysowanie aktywuja mozg w sposdb, ktory sprzyja tworzeniu
trwatych sladoéw pamieciowych.

Pisanie na klawiaturze angazuje gtownie procesy motoryczne palcow i wzrokowe,
ale nie aktywuje w takim stopniu sieci uczenia sie.



https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.01810/full
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ORIGINAL RESEARCH article

lharaiin. (2021):

Sec. Cognitive Neuroscience
Volume 15 - 2021 | https.//doi org/10.3389/¥nhum 2021 679191

Badanie EEG/ERP, 400 osdb, prezentowane L - ,
. . . k . Advantage of Handwriting Over Typing on Learning

S{OWQ ObCOJQZ)/,CZ.n.e | S{OWO_ W JgZyku OJCZyStym’ Words: Evidence From an N400 Event-Related
oceniano wskazniki behawioralne, Botentialndex
EEG i nastroje, 3 grupy:

e pisanie reczne na papierze

e pisanie reczne pidrem cyfrowym

e pisanie na klawiaturze

AyaS. Ihara*’ Kae Nakajima® Akiyuki Kake’ Kizuku Ishimaru® Kiyoyuki Osugi**

m Yasushi Naruse'

The growing implementation of digital education comes with an increased need to understand the impact of
digital tools on learning. Previous behavioral studies have shown that handwriting on paper is more effective for
learning than typing on a keyboard. However, the impact of writing with a digital pen on a tablet remains to be
Za d a n ie. clarified. In the present study, we compared learning by handwriting with an ink pen on paper, handwriting with

uczestnicy uczyli sie stdw obcojezycznych (indonezyjskich) i ich ttumaczen japonskich i potem wykonywali zadania primingu
(przed stowem docelowym w jezyku ojczystym pojawiato sie stowo obcojezyczne).
Mierzono:

e rdznice w odpowiedzi ERP (co to jest (), ktdra odzwierciedla semantyczne przetwarzanie i integracje znaczen

e wskazniki behawioralne (np. trafnos¢ w zadaniu rozpoznawania stow, liczba powtérzen)

e nastroje uczestnikow (test POMS, Profile of Mood States)

Whnioski:
e pisanie reczne sprzyja lepszemu kodowaniu stow
e wyniki testéw trafnosci nie roznity sie znaczaco (w zadaniach behawioralnych nie zaobserwowano duzej przewagi recznego pisania)
e uczestnicy zgtaszali lepsze nastroje w warunkach pisania recznego (sugeruje to, ze pozytywny stan emocjonalny w trakcie uczenia
sie moze wspierac lepsze kodowanie pamieciowe przy pisaniu recznym.


https://www.frontiersin.org/journals/human-neuroscience/articles/10.3389/fnhum.2021.679191/full

Przerwy Pisanie Narzedzia

Wdziecznosé Medytacja

Van der Weel & van der Meer, (2024):

Badanie EEG o wysokiej gestosci, 36 studentow,
prezentowane stowa na ekranie, ktdre uczestnicy zapisywali:
® recznie pidrem cyfrowym
e naklawiaturze

Skupiono sie na connectivity (synchronizacji), czyli na tym,
jak rozne obszary mozgu komunikuja sie podczas pisania
recznego vs pisanie na klawiaturze ze szczegélnym
uwzglednieniem fal theta (3.5-7.5 Hz) i alfa (8-12.5 Hz).

wiecej o rodzajach fal
mozgowych

Wyniki:
pisanie reczne wywotato znacznie szerszj i silniejsza synchronizacje potgczen miedzy obszarami centralnymi i ciemieniowymi w
mozgu, w pasmach theta i alfa, w porownaniu do pisania na klawiaturze.
Wg autordw te wzorce synchronizacji w pasmach theta/alfa miedzy centralnymi i ciemieniowymi obszarami sg kluczowe dla kodowania
nowych informacji i formowania pamieci.

> Front Psychol. 2024 Jan 26:14:1219945. doi: 10.3389/fpsyg.2023.1219945. eCollection 2023.

Handwriting but not typewriting leads to widespread
brain connectivity: a high-density EEG study with
implications for the classroom

F R Ruud Van der Weel ', Audrey L H Van der Meer !

Affiliations + expand
PMID: 38343894 PMCID: PMC10853352 DOI: 10.3389/fpsyq.2023.1219945

Abstract

As traditional handwriting is progressively being replaced by digital devices, it is essential to
investigate the implications for the human brain. Brain electrical activity was recorded in 36
university students as they were handwriting visually presented words using a digital pen and
typewriting the words on a keyboard. Connectivity analyses were performed on EEG data recorded
with a 256-channel sensor array. When writing by hand, brain connectivity patterns were far more
elaborate than when typewriting on a keyboard, as shown by widespread theta/alpha connectivity
coherence patterns between network hubs and nodes in parietal and central brain regions. Existing
literature indicates that connectivity patterns in these brain areas and at such frequencies are
crucial for memory formation and for encoding new information and, therefore, are beneficial for
learning. Our findings suggest that the spatiotemporal pattern from visual and proprioceptive

Autorzy podkreslaja, ze w eksperymencie nie byto bezposredniego zadania uczenia sie (np. test pamieci po jakims czasie), uczestnicy
pisali stowa, ktore juz znali (dlatego nie mozna jednoznacznie stwierdzié, ze lepsza “connectivity” = lepsza pamiec¢ w praktyce).


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38343894/
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PISANIE RECZNE

Pisanie reczne sprzyja gtebokiemu przetwarzaniu informacji wymaga:
e podejmowania decyzji, streszczania, parafrazowania
e integracji czuciowo-ruchowej (drobne precyzyjne ruchy dtoni, czyli wieksze
zaangazowanie zmystow).
Aktywuje mozg w sposdb, ktory sprzyja tworzeniu trwatych sladow pamieciowych
uruchamiajac synchronizacje rytmow theta, kluczowa dla zapamietywania.

Pisanie na klawiaturze angazuje gtéwnie procesy motoryczne palcow i wzrokowe,
ale nie aktywuje w takim stopniu sieci uczenia sie.

Pisanie reczne aktywuje szeroka sie¢ obszarow mozgu: ruchowych, czuciowych, wzrokowych i jezykowych.
Uruchamia dodatkowo obszary odpowiedzialne za planowanie ruchu, orientacje przestrzenng i integracje
sensoryczno-motoryczng

Badania potwierdzajace korzysci z pisania recznego

Longcamp i in. 2005, 2006 Kieferiin. 2015 Askvikiin. 2020
Smokeriin. 2009 Alonso 2015 Wiley & Rapp 2021
James & Engelhardt 2009 van der Meer & van der Weel 2017 lharaiin. 2021

Mueller & Oppenheimer 2014 Osugiiin. 2019 van der Weel & van der Meer 2024
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PISANIE RECZNE
PISANIE NA KLAWIATURZE

Pisanie reczne i pisanie na klawiaturze to nie to samo!
Mézg traktuje je jak dwa rozne zadania i uruchamia przy nich
inne obwody nerwowe (Longcamp i in. 2006, 2008).

Wdziecznosé Medytacja

> Hum Mov Sci. 2006 Oct;25(4-5):646-56. doi: 10.1016/j.humov.2006.07.007. Epub 2006 Oct 2.

Remembering the orientation of newly learned
characters depends on the associated writing
knowledge: a comparison between handwriting and

.
typing
Marieke Longcamp 1, Céline Boucard, Jean-Claude Gilhodes, Jean-Luc Velay

Affiliations + expand
PMID: 17011660 DOI: 10.1016/j.humov.2006.07.007

Abstract

Recent data support the idea that movements play a crucial role in letter representation and
suggest that iti i to visual ition of letters. If so, using
different motor activities while subjects are learning to write should affect their subsequent
recognition performances. In order to test this hypothesis, we trained adult participants to write
new characters either by copying them or by typing them on a keyboard. After three weeks of
training we ran a series of tests requiring visual ing of the ori ion. Tests
were ran immediately, one week after, and three weeks after the end of the training period. Results
showed that when the characters had been learned by typing, they were more frequently confused
with their mirror images than when they had been written by hand. This handwriting advantage did
not appear immediately, but mostly three waeks after the end of the training. Our results therefore
suggest that the stability of the ch. ] ion in memory di ds on the nature of the
motor activity produced during learning.

Comparative Study > J Cogn Neurosci. 2008 May;20(5):802-15.
doi: 10.1162/jocn.2008.20504.

Learning through hand- or typewriting influences
visual recognition of new graphic shapes: behavioral
and functional imaging evidence

Marieke Longcamp ', Céline Boucard, Jean-Claude Gilhodes, Jean-Luc Anton, Muriel Roth,
Bruno Nazarian, Jean-Luc Velay

Affiliations + expand
PMID: 18201124  DOI: 10.1162/j0cn.2008.20504

Abstract

Fastand visual gnition of single s is crucial for efficient reading. We

the ibl ibution of writing memory to character recognition processes. We
evalualed the ability of adults to discriminate new characters from their mirror images after being
taught how to produce the characters either by traditional pen-and-paper writing or with a
computer keyboard. After training, we found stronger and longer lasting (several weeks) facilitation
in rocogmzmg the onentauon of characters that had been written by hand compared to those
typed. F imaging ings indi that the mede during
learning is associated with distinct pathways during recognition of graphic shapes. Greater activity
related to handwriting learning and normal letter identification was observed in several brain
regions known to be involved in the execution, imagery, and observation of actions, in particular,
the left Broca's area and bilateral inferior parietal lobules. Taken together, these results provide



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17011660/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18201124/
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~perceived utility bias"

Badania pokazujace, iz studenci/uczniowie wierza,
ze uzywanie laptopow do notowania jest korzystne:

B o o X 11D 1. 3645 I Routledge
. a ra I I n o091 1080 20004508, 200, 1611288 gy it 0
.  OPEN ACCESS M Gt e oo
. ° Computers in education: the association between computer
e Mitra & Steffensmeier 2000 oo pulecbgre
Linn Karisson

Department of Economics, Umed School of Business, Economics and Statistics, Umed, Sweden

e Skolnick & Puzo 2008 oo

over 900,000 children in fourth grade. When controling for school ¢ Ra b o
fiued effects, pupils who use computers at school, especially thase oo R
who wse them frequently ase found 10 achieve less than students  Tuess
who never use computers. Dadly computer use a¢ home is
assocted with test scores, although monthly, and sometimes
weehly, use is positively assciased with pugil performance. There &5

and

Studenci nawet, jesli przyznaja, =

5939051 3 Regative assocation of computer use at school and test
btdo a positive

impact on test scores if computers are wied optieall.

ze to ich rozprasza, wierza, p———

Among policy makers, it is widdy believed that investment in Information and
Communications Technology (ICT) has an important role in improving education

L ° o o (Organisation for Economic Co-operation and Development [OECD], 2006, 2010).
z e e z s I rze W z S za o s z Supporters propose that tasks such as taking notes. information searches. and colla
() boration can be made more efficient than with more traditional methods such as pen

and paper. Previous research on computers in education has, however, found mixed

results and the estimated impacts are often small and insignificant. See, e, Bulman
and Fairlie (2016) and Hall, Lundin, and Sibbmark (2019) for a literature overview



https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/20004508.2020.1831288
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czytam (stucham) --- mysle --- notuje

NOTATKI

Linearne notatki to kopie podrecznika. tadne notatki to wrog uczenia sie.

Robienie notatek nie polega na kopiowaniu tego, co mowi wyktadowca lub co widzisz w podreczniku.

To aktywny proces: czytam/stucham — mysle — notuje.
Jesli pomijasz etap myslenia, a Twoje notatki sg tylko ,,tadnym przepisaniem” treéci, mozg nie ma powodu, by zapisac je w pamieci.

Zamiast pieknych zeszytow stawiaj na mapy mysli, pytania, wtasne przyktady, rysunki i skroty.
To ,brzydsze” notatki, ale duzo skuteczniejsze dla Twojego mdzgu.
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Pierwsza notatka nigdy nie
jest tg ostateczna.
Porzadkuj mysli etapami.
Mozesz uzywac kolorow.
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™e GVUT FEELINGS

~ N oy aedege welacie mmdigust

Mozesz uzywac notatnika cyfrowego. 2 vig oleje so biole

Jesli masz tablet, kup folie "paper-like",

zeby nie slizgac se piorem po ekranie i miec ﬁ Qo-207, Mﬂ

uczucie pisania na papierze. }\F W misoecn e
2 ciele |

To przytadowa strona z mojego notatnika ? w;}-?m,@‘#‘J

cyfrowego: notatka z jednego z odcinkow

mojego ulubionego podkastu Urszuli ES quic feeliman ! usucia

D kiej "P ’

gbrowskie] "Podcast o mozgu %wiw%%u%

U‘["’j UAE‘) "‘:13'“”!““ T brwda

Podcast o mézgu T ddoTanie
Urszula Dabrowska [mm% j



https://open.spotify.com/show/0iUcXTRwj3wvwL22VcZpEy
https://www.youtube.com/channel/UC6o9NaDtY5H2JmHKvXjIMig
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Rytuaty

Ruch

Kontekst
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Metoda Cornella

Wdziecznosé

Spaced repetition
(powtorki)

Refleksja

Ucz innych

podkreslanie,
zaznaczanie

Przekonania

Lista zadanh

Skojarzenia

Stuchajx 1.5

System Leitnera

Study Buddy

podglqgdanie
rozwigzania

Telefon out

Priorytety

Chunking
grupowanie

Active recall

Pytanie do tresci

Technika
Pomodoro

powtarzanie
tego samego
typu zadan

Monotasking

Nastawienie

Mapy mysli

Quizy

Technika
Feynmana

Prokrastynacja

uczenie sie
w grupie

Blokada
perfekcjonisty

Blurting Method

Fiszki

Ucz sie w grupie

Self Talk

Joanna Mytnik | Jak sie uczyé efektywnie? | 2025 | CC-BY-NC 4.0



ILUZJA KOMPETENCJI

ztudne poczucie, ze umiem

Czesto wydaje Ci sie, Ze juz co$ dobrze umiesz. Ale to moze by¢ putapka.
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Medytacja

Wdziecznosé

Narzedzia

ILUZJA KOMPETENCJI

zakreslacz nie zmusza do myslenia,
koloruje kartke

tekst wydaje sie coraz bardziej znajomy,
ale nie ¢wiczysz przywotywania
informacji

podkreslanie
Zzaznaczanie

wielokrotne
czytanie

MIT! Twoja uwaga

robienie 10 x tego samego typu
wtedy "skacze"

zadania daje tylko ztudzenie,

ze juz umiesz L

przekonanie

5 o podzielnosci
uwagi

powtarzanie
tego samego
typu zadan

zanim sprobujesz samodzielnie

J je rozwigzad

podgladanie
rozwigzania

3

moze wspierac albo oszukiwad,
jesli tylko stuchasz innych,
masz ztudzenie, ze umiesz

J

uczenie sie
W grupie



Przerwy Pisanie Narzedzia Wdziecznosé Medytacja

".UZJA KOMPETENCJI kliknij w wybrane iréd’ro\

e Slamecka, N. J., & Graf, P. (1978). The generation effect: Delineation of a phenomenon. Journal of Experimental Psychology: Human Learning and
Memory, 4(6), 592-604. DOI: 10.1037/0278-7393.4.6.592

* Rubinstein, J. S., Meyer, D. E., & Evans, J. E. (2001). Executive control of cognitive processes in task switching. Journal of Experimental Psychology:
Human Perception and Performance, 27(4), 763-797. DOI: 10.1037/0096-1523.27.4.763

e Rohrer, D., & Taylor, K. (2007). The shuffling of mathematics problems improves learning. Instructional Science, 35(6), 481-498. DOI: 10.1007/s11251-
007-9015-8

e Kornell, N., & Bjork, R. A. (2009). A stability bias in human memory: Overestimating remembering and underestimating learning. Journal of
Experimental Psychology: General, 138(4), 449- 468.

e Chase, C. C., Chin, D. B., Oppezzo, M. A., & Schwartz, D. L. (2009). Teachable Agents and the Protégé Effect: Increasing the Effort Towards Learning.
Journal of Science Education and Technology, 18(4), 334-352. DOI: 10.1007/s10956-009-9180-4

e Taylor, K., & Rohrer, D. (2010). The effects of interleaved practice. Applied Cognitive Psychology, 24(6), 837-848. DOI: 10.1002/acp.1598

e Bjork, R. A., &Bjork, E. L. (2011). Making things hard on yourself, but in a good way: Creating desirable difficulties to enhance learning. Psychology and
the Real World, 2, 59-68.

e Junco, R. & Cotten S.R. (2012). The relationship between frequency of multitasking and academic performance. Computers & Education, 59(2), 505-
514.DOI: 10.1016/j.compedu.2011.12.023.

e Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving students’ learning with effective learning techniques:
Promising directions from cognitive and educational psychology. Psychological Science in the Public Interest, 14(1), 4-58. DOI:
10.1177/1529100612453266.

e Sana, F., Weston, T., & Cepeda, N. J. (2013). Laptop multitasking hinders classroom learning for both users and nearby peers. Computers & Education,
62,24-31.DOI: 10.1016/j.compedu.2012.10.003.

e Brown, P. C., Roediger, H. L., & McDaniel, M. A. (2014). Make It Stick: The Science of Successful Learning. Harvard University Press.


https://psycnet.apa.org/record/1980-20399-001
https://www.apa.org/pubs/journals/releases/xhp274763.pdf
https://psycnet.apa.org/record/2008-00329-002
https://psycnet.apa.org/record/2009-19929-001
https://aaalab.stanford.edu/assets/papers/2009/Protege_Effect_Teachable_Agents.pdf
https://bjorklab.psych.ucla.edu/wp-content/uploads/sites/13/2016/04/EBjork_RBjork_2011.pdf
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S036013151100340X?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26173288/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0360131512002254
https://psycnet.apa.org/record/2010-19771-007
https://www.hup.harvard.edu/file/feeds/PDF/9780674729018_sample.pdf
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JAKIE MASZ PRZEKONANIA?
JAKIE MASZ NAWYKI?
JAKIE STRATEGIE STOSUJESZ?

Nawyki to ,mentalne skroty”, ktore minimalizuja obcigzenie poznawcze i wspieraja utrzymywanie zachowan w dtuzszej
perspektywie. Verplanken i in. (2006)

To nie sita woli, ale rutyny i automatyzacja nawykow decyduja o konsekwencji w dazeniu do celow. Duckworth iin. (2018)
Zbudowanie stabilnego nawyku trwa od 18 do 254 dni, im prostszy i bardziej powtarzalny rytuat, tym szybciej sie utrwala.
Warto wykonywac je codziennie w tym samym kontekscie, np. "po $niadaniu", Lally iin. (2009)

Rytuat wykonany przed zadaniem, ktore wywotuje lek (np. wystagpienie publiczne, egzamin), zmniejsza poziom leku
i poprawia jakos¢ wykonania zadania. Brooks i in. (2016)


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ejsp.674
https://journals.sagepub.com/doi/10.1509/jppm.25.1.90
https://www.hbs.edu/ris/Publication%20Files/Rituals%20OBHDP_5cbc5848-ef4d-4192-a320-68d30169763c.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30760176/

Przerwy Pisanie Narzedzia Wdziecznosé Medytacja

Jaiuczenie sie. Jakie mam przekonania? Jakie mam nawyki? Jak dbam o rytuaty?

Write your answer here.



WYLOGOWANIE MENTALNE

Poziom koncentracji uwagi
sie obniza, gdy telefon jest w /e

zasiegu wzroku. ////

na czas pracy gtebokiej schowaj HE
wyciszony telefon w kieszeni kurtki
w przedpokoju




Przerwy

Efekt "brain drain"

Uczestnicy rozwigzywali testy wymagajace koncentracji
| pamieci roboczej w trzech warunkach:

¢ telefon na biurku,

e telefon w kieszeni / torbie,

e telefon poza pomieszczeniem.

Wynik: im blizej byt telefon, tym gorsze wyniki.
Najlepsze rezultaty uzyskano, gdy urzadzenie znajdowato
Sie poza zasiegiem wzroku.

To efekt brain drain:

cze$¢ zasobdw uwagi jest nieswiadomie kierowana na
monitorowanie potencjalnych bodzcow z telefonu.
Nie chodzi o korzystanie z urzadzenia, lecz 0 sama jego
poznawcza dostepnosé.

Pisanie

Wdziecznosé

Narzedzia Medytacja

WYLOGOWANIE MENTALNE

Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own
Smartphone Reduces Available Cognitive Capacity

Adrian F. Ward, Kristen Duke, Ayelet Gneezy, and Maarten W. Bos

PDF I§ PDFPLUS = Abstract @ supplemental Material X <

Abstract

Our smartphones enable—and encourage—constant connection to information,
entertainment, and each other. They put the world at our fingertips, and rarely leave our
sides. Although these devices have immense potential to improve welfare, their persistent
presence may come at a cognitive cost. In this research, we test the “brain drain”
hypothesis that the mere presence of one’s own smartphone may occupy limited-capacity
cognitive resources, thereby leaving fewer resources available for other tasks and
undercutting cognitive performance. Results from two experiments indicate that even
when people are successful at maintaining sustained attention—as when avoiding the
temptation to check their phones—the mere presence of these devices reduces available
cognitive capacity. Moreover, these cognitive costs are highest for those highest in
smartphone dependence. We conclude by discussing the practical implications of this
smartphone-induced brain drain for consumer decision-making and consumer welfare.


https://www.journals.uchicago.edu/doi/full/10.1086/691462
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WYLOGOWANIE MENTALNE

Efekt interferencji uwagowe]

The mere presence of a cell phone may be distracting:
Implications for attention and task performance.

5 EXPORT Y Add To My List 8 © Request Permissions & <

Database: APA PsycAtrticles Journal Article

W tym badaniu wystarczyto, ze telefon

znajdowat sie na stole w zasiegu wzroku Thomion, Bl ates. Ayson  Robbins. Mala  Bolins, Eic

(nieuzywany), zeby uczestnicy wykonywali ~ Citaton -
Thornton, B., Faires, A., Robbins, M., & Rollins, E. (2014). The mere presence of a cell phone may be

zadania poznawcze gorzej i czuli sig mniej g sl e e s ooy 10 450
zaangazowani w rozmowe lub zadanie.

Abstract
Research consistently demonstrates the active use of cell phones, whether talking or texting, to be distracting and
Ef kt b {, 4 l : M l t M h contributes to diminished performance when multitasking (e.g., distracted driving or walking). Recent research also
e y Szczego n I e S I n y W Sy U a CJ a C has indicated that simply the presence of a cell phone and what it might represent (i.e., social connections, broader
social network, etc.) can be similarly distracting and have negative consequences in a social interaction. Results of

Wy m a gaj a CyC h p rzetwa rza n i a S p O‘{'e CZ n ego two studies reported here provide further evidence that the “mere presence” of a cell phone may be sufficiently

distracting to produce diminished attention and deficits in task-performance, especially for tasks with greater
l u b O Z n a W C Z e O W S i {, k u attentional and cognitive demands. The implications for such an unintended negative consequence may be quite
p g y . wide-ranging (e.g., productivity in school and the work place). (PsycINFO Database Record (c) 2019 APA, all rights

reserved)


https://psycnet.apa.org/record/2014-52302-001
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WYLOGOWANIE MENTALNE

Uwaga i pamiec robocza

Nawet pojedyncze powiadomienie
(dzwiek, wibracja) potrafi
e zaktoci¢ procesy poznawcze,
e obnizy¢ wydajnosé,
e zwiekszy¢ tzw. switch cost (koszt
przetaczania uwagi).

Poziom koncentracji wraca do normy
dopiero po kilkunastu minutach.

Review > Front Psychol. 2017 Apr 25:8:605. doi: 10.3389/fpsyg.2017.00605. eCollection 2017.

Smartphones and Cognition: A Review of Research
Exploring the Links between Mobile Technology
Habits and Cognitive Functioning

Henry H Wilmer 1, Lauren E Sherman 1, Jason M Chein !

> J Exp Psychol Hum Percept Perform. 2015 Aug;41(4):893-897. doi: 10.1037/xhp0000100.

1.2017.00605
Epub 2015 Jun 29.

The attentional cost of receiving a cell phone
nOtification nized as flexible and powerful tools

re is also a growing perception that
ind lasting impact on users' ability to

Cary Stothart 7, Ainsley Mitchum ', Courtney Yehnert
sent review considers an intensifying,

Affiliations + expand gnitive impacts of smartphone-

PMID: 26121498 DOI: 10.1037/xhp0000100 ictionina there is accruina evidence
[3 Full text links

Abstract

It is well documented that interacting with a mobile phone is associated with poorer performance
on concurrently performed tasks because limited attentional resources must be shared between
tasks. However, mobile phones generate auditory or tactile notifications to alert users of incoming
calls and messages. Although these notifications are generally short in duration, they can prompt
task-irrelevant thoughts, or mind wandering, which has been shown to damage task performance.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28487665/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26121498/
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WYLOGOWANIE MENTALNE

Jak to dziata (neurobiologicznie)?

Widok telefonu aktywuje uktad nagrody (dopaminowy), mozg
spodziewa sie bodzca (wiadomosc¢, powiadomienie).

Aktywuje sie sie¢ domyslna (DMN, default mode network) o
zwigzana z mysleniem o sobie, relacjach i planowaniu, co utrudnia - smatshone reducs sviable cogtve capci
skupienie na zadaniu. R

l Abstract

Our ph enable—and age—constant ion to information,

entertainment, and each other. They put the world at our fingertips, and rarely leave our

Czesc zasobow pamieci roboczej zostaje ,,zarezerwowana” na  SEmETEIII I I

presence may come at a cognitive cost. In this research, we test the “brain drain®
hypothesis that the mere presence of one’s own smartphone may occupy limited-capacity

monitorowanie potencjalnych bodzcow przez co spada efektywna s

when people are ] at mai —as when avoiding the

temptation to check their phones—the mere presence of these devices reduces available

pojemnos¢é poznawcza (Ward iin. 2017). e e

smartphone d byd the practical implications of this
smartphone-induced brain drain for decisi king and welfare.



https://www.journals.uchicago.edu/doi/full/10.1086/691462
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WYLOGOWANIE MENTALNE

Twoj mozg nie potrafi ,,nie widziec” telefonu.

Nawet jesli jest wyciszony i odwrdcony ekranem w dét, czesé Twojej uwagi
ciggle sprawdza, czy cos sie nie wydarzyto. To jak ciche powiadomienie

w tle: nie styszysz go, ale Twdj mdzg je "czuje".

Dlatego, jesli chcesz sie naprawde skupic, odtoz telefon (poza
zasiegiem wzroku), najlepiej do innego pomieszczenia.

Wtedy modzg przestaje ,,czekad” i moze wreszcie cata energie skierowac na
uczenie sie.
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MONOTASKING

Multitasking jest mozliwy, jesli te czynnosSci nie wymagaijq
od ciebie uwagji, bo sqg zautomatyzowane.

Jesli dwie czynnosSci wymagajq uwagi, zonglujesz uwaggqg
i przetqczasz sie pomiedzy zadaniami (task switching).
Wtedy pracujesz dtuze;.

Skupieniu mogaq sprzyjac rytuaty, nawyki i rekwizyty
(zestaw bodzcow).

MULTIFASKING



MUSISZ MIEC
PLAN!

Efektywne uczenie sig¢ = strategiczne podejscie.
Musisz mie¢ SYSTEM.
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PLANUJ

Wyznaczaj jasne cele: okresl, co chcesz osiggnad kazdego
dnia.

Plan ha semestr.

Plan tygodniowy.
Kategoryzuj i priorytetyzuj: oznaczaj zadania wedtug

pilnosci i waznosci.
Dzienna lista

Planuj elastycznie: uwzgledniaj przerwy i bufor czasowy zadan.
na nieprzewidziane zadania.

Monitoruj i dostosowuj: przeanalizuj swoj3 liste w miare Narzedzig
uptywu dnia, przesuwajac zadania w razie potrzeby. planowania.
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PLANUJ

Planowanie to jeden z kluczowych proceséw wykonawczych
(executive functions), regulowanych przez kore przedczotowa.
Dobrze zaplanowana nauka zwieksza poczucie kontroli poznawczej,
co redukuje stres i poprawia wydajnos¢ pamieci roboczej
(Duckworthiiin. 2016).

Brak planu prowadzi do przecigzenia poznawczego i tzw. decision
fatigue (zjawiska, w ktérym zasoby uwagi wyczerpuja sie przez
zbyt wiele drobnych decyzji, Baumeisteriin. 2018).


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4736542/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29592652/
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PLANUJ

System uczenia sie to powtarzalna
struktura dziatan, ktdra ogranicza liczbe
decyzji i automatyzuje rutyny poznawcze.

W neurobiologii odpowiada za to proces
habituacji, czyli utrwalenia zachowan,
ktore z czasem staja sie mniej kosztowne
poznawczo (Yin & Knowlton 2006).

nature reviews neuroscience

Explore content v  About the journal v  Publish withus v Subscribe

nature > nature reviews neuroscience > review articles > article

Review Article Published: 01 June 2006
Therole of the basal ganglia in habit
formation

Henry H. Yin & Barbara J. Knowlton &3

Nature Reviews Neuroscience 7, 464-476 (2006) | Cite this article

25k Accesses | 2029 Citations \ 361 Altmetric \ Metrics

Key Points

« The basal ganglia are a set of subcortical nuclei in the cerebrum that are
involved in the integration and selection of voluntary behaviour. The
striatum, the major input station of the basal ganglia, has a key role in
instrumental behaviour — learned behaviour that is modified by its
consequences.

« Reward-guided instrumental behaviours usually start as goal-directed
actions that are controlled by the anticipation of the outcome, but
under certain conditions these behaviours can become stimulus-driven
habits, which are not controlled by outcome expectancy.


https://www.nature.com/articles/nrn1919

Medytacja

Najwigkszy btqgd
w planowaniu to przecenianie
swoich mozliwosci.

Dlatego planuj mniej, niz sadzisz, ze mozesz zrobid.
Lepiej sie mito zaskoczyc, niz frustrowad.



Jesli materiat jest obszerny:
1. najpierw zréb skrypt lub mape tresci, potem
2. stworz fiszki.

Jesli materiat jest prosty:
1. od razu tworz fiszki i powtarzaj z przerwami.
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20/80 sz malo

ZASADA PARETO

1. Wyznacz cel: okresl, co chcesz osiggnac podczas sesji uczenia sieiiile
masz czasu.

czasu?

2. Zidentyfikuj kluczowe zagadnienia, nie wszystkie tematy sg rownie

wazne/trudne: 20% materiatu, ktory beda stanowi¢ okoto 80% tresci do
egzaminu. Skoncentruj sie na nich.

3. Nie chodzi o proporcje 20/80, to tylko kierunek myslenia o nadawaniu
roznej wagi poszczegdlnym zagadnieniom w kontekscie czasu, jaki masz.
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Twoj rytm.
Dowiedz sie, w jakich godzinach w ciggu dnia masz najwyzszg koncentracje.
Zaplanuj nauke wtasnie wtedy, to tzw. chronotyp efektywnosci poznawczej.

Realny plan.

Zrob liste zadan na 2 godziny.

Potem wykresl 30%.

Tyle realnie zrobisz bez przecigzenia uwagi.

System 1-2-3.

1 - jedno gtéwne zadanie na dzis,

2 - dwa mniejsze wspierajace,

3 - trzy rzeczy, ktdre zrobisz jutro, jesli zostanie Ci sity.

Monitoruj postep.
Na koniec dnia zapisz: czego sie nauczytem/am, co byto trudne, co wymaga powtoérki.
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RETROSPECTIVE REVISI: N
| TIMETABLES '

Ali Abdaal
How to study for exams - The Retrospective Revision Timetable



https://youtu.be/b7o09a7t4RA?si=hmc80NyWY-9NPjas
https://youtu.be/b7o09a7t4RA?si=hmc80NyWY-9NPjas

Przerwy Pisanie Narzedzia Wdziecznosé Medytacja

RYTUALY
UCZENIA SIE
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RYTUALY

Kiedy powtarzasz te same czynnosci przed sesjg uczenia sie (np. robisz
herbate, porzadkujesz biurko, zaktadasz stuchawki), to

l

dajesz mu jasny sygnat: ,Teraz czas na skupienie.”

|

Po jakims czasie te drobne dziatania stajg sie jak hasto do trybu uczenia sie.
Mozg rozpoznaje zestaw bodzcow i szybciej ,,przetacza sie” w tryb skupiony.
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RYTUALY - KOTWICE Wybierz 3-4 rytuaty,

Rytuaty sensoryczne ktore najbardziej Ci

e zapal Swiece,

e przygotuj napoj (np. herbata z cytryna),
e uzywaj jednego rodzaju zapachu,

e uzywaj tego samego koca.

odpowiadaja.
Powtarzaj je.

Rytuaty poznawcze
e krotki przeglad planu: ,co dzis, w jakiej kolejnosci”,
e powtorzenie 3 fiszek lub 3 kluczowych pojec z poprzedniego dnia,
e zapisanie celu sesji,
e wytaczenie telefonu i powiadomien przed startem,
e minuta oddechu lub rozciggania przed rozpoczeciem (reset uwagi).
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RYTUALY - KOTWICE

Rytuaty motywacyjne
e rozpocznij od tatwego zadania, zeby szybko poczué postep,
e powiedz sobie (na gtos): ,robie to, zeby...,
e zaznacz w planerze maty sukces (wizualne potwierdzenie wysitku).

Rytuaty emocjonalne
e krotka medytacja lub kilka gtebokich oddechow,
e wdziecznosé: zapisz jedno zdanie ,,za co jestem dzis wdzieczna/y"

Po sesji uczenia sie: ,,Dziekuje sobie za wysitek” (domkniecie rytuatu).
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Sesja uczenia sie (pracy gtebokiej)

RYTUALY (inspiracje)

1.

2.

3.

4.

~

Porzadkowanie biurka: 2 minuty na uprzatniecie przestrzeni, odtozenie telefonu poza zasieg wzroku,
ustaienie tylko tego, co potrzebne. Efekt: jasny sygnat dla mozgu ,,wchodze w tryb pracy gtebokiej”.
»Kubek startowy”’: zaparzenie zawsze tej samej herbaty/kawy przed rozpoczeciem sesji. Zapach i smak
jako wyzwalacz.

Krotka rozgrzewka ciata: 10 przysiaddw, rozcigganie albo 2-minutowy spacer po domu. Efekt: pobudzenie
krazenia i lepsze dotlenienie mdzgu.

3 oddechy uwaznosci: zamkniecie oczu i Swiadome, powolne oddechy (wydech znacznie dtuzszy niz
wdech), ktore ,,odcinaja” od poprzedniej aktywnosci. Lub: mozesz przez minute liczyé swoje oddechy.

. Spisanie celu sesji na kartce: ,dzisiaj ucze sie tego i tego” (konkretnie, nie ogolnie). Efekt: zawezenie uwagi,

zwiekszenie poczucia kontroli.

. Rytuat z muzyka: zawsze ta sama krdtka (np. 3-minutowa) mini-playlista/piosenka na start. Gdy sie konczy,

zaczyna sie cisza i praca.

. Zapalenie lampki lub swiecy: prosty akt sygnalizujacy: ,teraz czas skupienia”. Wytaczenie jej = koniec sesji.
. Przygotowanie ,,zestawu nauki”: np. zawsze ten sam notatnik, dtugopis i post-ity. Sam kontakt z

narzedziami staje sie sygnatem rytualnym.
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» Br J Gen Pract. 2012 Dec;62(605):664-666. doi: 10.3399/bjgp12X659466 (4

wy r6 b s o b i e n owy n q wy k Making health habitual: the psychology of ‘habit-formation’ and

general practice

Benjamin Gardner 123, Phillippa Lally %3, Jane Wardle 123

» Author information » Copyright and License information

PMCID: PMC3505409 PMID: 23211256

1. Zdecyduj sie na cel, ktory chciatbys osiggnac.
2. Wybierz proste dziatanie, ktore dopchnie Cie do celu, ktdre mozesz wykonywac codziennie.

3. Zaplanuj, kiedy i gdzie wykonasz to dziatanie.

4. Badz konsekwentny: wybierz czas i miejsce, rob to kazdego dnia tygodnia.

5. Za kazdym razem, gdy nadejdzie ten czas i miejsce, wykonaj dziatanie.

6. Z czasem bedzie to tatwiejsze, a w ciggu 10 tygodni powinienes odkry¢, ze robisz to automatycznie.

Mj cel (np. "biegac 30 minut codzinnie")
Moj plan (np. "po wstaniu rano z tézka, pdjde biegac")

(Kiedy i gdzie) bede

Niektorzy uwazaja, ze pomocne jest tworzenie dokumentacji podczas tworzenia nowego nawyku. Sprébuj kazdego
dnia zapisywac, ze udato Ci sie wykonac dane dziatanie.


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3505409/

Przerwy Pisanie Narzedzia Wdziecznosé Medytacja

LISTY ZADAN
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WEEKLY TO DO LIST

01.
02.

03.

TO DO LIST

weekly goals

B daily breakdown

monday tuesday wednesday
1. Wybierz miejsce, sposob robienia swoje listy (zeszyt, apka, karteczki). o o
2. Wypisz swoje zadania: uwzglednij wszystkie zadania, ktére musisz — — R
wykonad. o o o
3. Podziel duze zadania na mniejsze (etapy). - s .
4. Oszacuj czas: przypisz przyblizone przedziaty czasowe dla kazdego sunday B idasi s ioies
zadania, dodajac bufor elastycznosci. . .

03

5. Ustal priorytety: uporzadkuj zadania wedtug waznosci, termindw i ) I [ PSR —————

celdow osobistych/akademickich. B orities N

6. Ocen i dostosuj: przegladaj i koryguij liste, dostosowujac jg do zmian i -
ukonczonych zadan. Zmiana planow jest w porzadku! -
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DAILY PLANNER WEEKLY PLANNER MONTHLY PLANNER

DATE: M I T IW[ T ] F l S I S ‘ WEEK OF : MONTH OF :

TIME SCHEDULE PRIORITIES Monday NOTES Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
05.00 . O O O O O O O
06.00 2

Tuesday
07.00 3 O O O O O O O
08.00

TO DO

09.00 S —

Wednesday D D D D D D D
10.00 D
11.00 D

0 O O O O O O O

12.00 Thursday
13.00 D
o 0 O o o o o o o
15.00 NOTES Friday
16.00 O O O O O O O
17.00

Saturday
18.00

NOTES

19.00
20.00 Sunday
21.00
22.00




Przerwy

TIME BLOCKING

10

11

12

(1) Morning Tasks

finish R utsamaas s
report Saritt
e apren
(1) —fi-owr-doodio—
rescarch (1) cont
\(chr x / emall
T H E A Daily Method
luych w lanch w for Deep Work in a
Shm Sam TI M E- B I_ u c K Distracted World
start PLANNER CAL NEWPORT
enltK rescarch
plnnin planning planning
ccting meeting meceting

/cdrr copy L\

shutdown

fin csefirch
&stutdown

shutdown
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What Most People Do Time Blocking

@ Create client proposal

@ Email & messages
Social media
Lunch
Meetings

@ Prep for tomorrow

https://www.todoist.com/pl/productivity-methods/time-blocking


https://www.todoist.com/pl/productivity-methods/time-blocking
https://www.todoist.com/pl/productivity-methods/time-blocking
https://www.todoist.com/pl/productivity-methods/time-blocking
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Nie wszystko jest rownie wazne!

PRIORYTETYZUJ

Priorytetyzacja pozwala zmniejszy¢ koszt poznawczy zarzadzania zadaniami, poniewaz eliminuje
potrzebe rownoczesnego utrzymywania wielu celow w pamieci robocze;j.
Im mniej decyzji musi podejmowac Twoj mozg, tym wiecej energii zostaje na faktyczne myslenie.

Priorytetyzacja to Swiadomy wybér, ktore tresci, tematy i zadania s3 kluczowe dla zrozumienia,
a ktore drugorzedne.
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PRIORYTETYZUJ Ra,nki.ng dnia. . ) g . .
&wiczenie Zrob liste wszystkich zadan na dzis. Oznacz je cyframi 1-3:

1 =kluczowe,

2 = pomocne,

3 = ,,jesli zostanie czas”.
Zrob tylko te z kategorig 1.

Mapa priorytetow przed egzaminem.

Wypisz tematy.

Zaznacz kolorem: czerwony: nie rozumiem, z6tty: czeSciowo rozumiem,
zielony: umiem.

Zacznij od czerwonych.

Tygodniowy przeglad.
W niedziele zapisz trzy rzeczy, ktore naprawde przesunety Cie do przodu.

Reszta to dodatki - nie priorytety.
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NASTAWIENIE



Home Mozg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzedzia Wdziecznosé Medytacja

CAROL DWECK: -
NASTAWIENIE ZMIENIA MOZLIWOSCI



https://www.youtube.com/watch?v=hiiEeMN7vbQ
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Jak pracowac nad swoimi przekonaniami?
Zespot CNE przygotowat kilka filmow dla Ciebie:

Wprowadzenie do

Nastawienia na Rozwoj Czym jest Nastawienia na Rozwéj? (cz. 1)

Zapraszamy do obejrzenia filmu, ktory w syntetyczny sposob
przedstawia r6znice pomiedzy nastawieniem na rozwgj a...

*Nastawionio Na Rorwdj

Nastawienie na Rozwoj
w trakcie studiow

Nastawienie na Rozwdj w trakcie studiow (cz. 3)

Zapraszamy do obejrzenia filmu, ktory podpowiada, jak budowaé

nastawienie na rozwéj w trakcie studiéw. Jest w nim mowa o...
* Nostawionio Na Rorwsj r

Nastawienie na Rozwoj
w pracy nauczyciela

Nastawienie na Rozwoj w pracy nauczyciela (cz. 2)

Zapraszamy do obejrzenia filmu zawierajgcego praktyczne

wskazowki, jak wzmacniaé nastawienie na rozwoj podczas...
*Mastawienio Na Rorwdj
F

Growth Mindset Czym jest ,Nastawienie na rozwoj"?

'"amﬁenféﬂa'3°=W°i Zapraszamy do obejrzenia materiatu filmowego przedstawiajgcego
| N idee Nastawienia na rozwoj! -3 Centrum Nowoczesnej Edukacji ..

Medytacja



https://www.youtube.com/playlist?list=PL9bPU5O-mnd9KK-qdEhQ68RsgodjePkz6
https://www.youtube.com/playlist?list=PL9bPU5O-mnd9KK-qdEhQ68RsgodjePkz6

Wszystko albo nic.
Nie naucze sie
catego przedmiotu,
wiec nie robie nic.

BLOKADA
PERFEKCJONISTY




Przerwy Pisanie Narzedzia Wdziecznosé Medytacja

UCZENIE SIE
AKTYWNE

VS

PASYWNE




Dlaczego zapominam to, co byto nha wyktadzie?

Informacije:

e SQ howe.
* Nie sq zrozumiate.
* Nie tqQczq sie ze soba.

Zroéb wiasne notatki/fiszki zaraz po powrocie.
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KONTEKST

czyli po co mdzgowi rama, zanim zapamieta szczegoty
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KONTEKST

Badania z zakresu context-dependent memory pokazuja, ze informacje sg kodowane razem
z kontekstem, w jakim zostaty poznane (Godden & Baddeley 1975).

Kontekst tworzy ,,mape skojarzen”, ktdra pdzniej utatwia przywotanie: im wiecej punktow
odniesienia (miejsce, emocja, sekwencja, sens), tym tatwiejsze odzyskiwanie informac;ji.

Nowe informacje sa trwale zapamietywane tylko wtedy, gdy mdzg moze je potaczyc z istniejaca
siecig znaczen.

W korze asocjacyjnej powstaja sieci semantyczne (struktury wiedzy), w ktérych kazdy element
ma swoje miejsce i relacje zinnymi (Binder & Desai 2011).

Dlatego oderwana definicja zapamietuje sie stabo, dopoki nie ,,zostanie wpieta” w wiekszy
sens, przyktad lub zastosowanie.
To wtasnie kontekst petni funkcje ,ramy semantycznej”, nadaje znaczenie faktom.


https://app.nova.edu/toolbox/instructionalproducts/edd8124/fall11/1975GoddenBaddeley.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22001867/

Przerwy Pisanie Narzedzia Wdziecznosé Medytacja

KONTEKST

nformacje osadzone w kontekscie osobistym lub emocjonalnym aktywizuja uktad
limbiczny (emocje!), co wzmacnia konsolidacje pamieci (Kensinger 2009).

Dlatego materiat ,,z zycia” (przyktad, historia, problem do rozwigzania) zostaje w pamieci
dtuzej niz czysta abstrakcja.

Uczenie sie izolowanych faktéw przypomina wpisywanie danych w pamie¢ operacyjna
bez linkdw do bazy, szybko sie ulatniaja, bo nie maja, gdzie ,,zaczepic”.

> Emot Rev. 2009;1(2):99-113. doi: 10.1177/1754073908100432.

Remembering the Details: Effects of Emotion

Elizabeth A Kensinger '

Affiliations + expand
PMID: 19421427 PMCID: PMC2676782 DOI: 10.1177/1754073908100432


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19421427/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19421427/
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Mozg jest ,maszyna do szukania sensu”, nie do kopiowania danych.

&

KONTEKST

Context is a king.
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SKOJARZENIA
ANALOGIE
POROWNANIA
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Nowe informacje muszg ,,zaczepic sie” o cos, co juz znasz
(przyktad, problem, doswiadczenie, analogie).
Bez tego mozg nie wie, po co to zapamietywac.

ZAHACZANIE
WIAZANIE
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-

UCZENIE SIE: WIAZANIE NOWEJ INFORMACII TYM, CO JUZ WIESZ,
Z DOSWIADCZENIEM, WSPOMNIENIEM, KTORE JUZ MASZ.
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KONTEKST Zanim sie zaczniesz sie uczyc, zrozum ,,po co’.

cwiczenie

Zadaj sobie pytanie: ,,Gdzie ta wiedza jest potrzebna?”.

Ucz sie od ogotu do szczegotu.
Najpierw rama, potem detale. Zréb mape lub prosty schemat catosci, zanim
wejdziesz w szczegoty.

k3cz z wczesniejszg wiedza.
Kazda nowa informacja powinna miec ,,punkt zaczepienia” w tym, co juz wiesz.

Stosuj analogie.
Poréwnuj nowe zjawiska do znanych (np. naprezenie jak w linie holownieczej,
Srodek ciezkosci jak balansowanie miotty na palcu).

Tworz wtasne przyktady.
Jesli potrafisz sam wymysli¢ kontekst uzycia pojecia, naprawde je rozumiesz.
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W pieciu badaniach naukowcy przebadali ponad 1100 dorostych, aby
zbadac role symboli w pamieci.

Symbole sq bardziej zapadajg w pamigé niz stowa. Symbole to wizualne
kotwice. Wyniki badan:

. Symbole sq tatwiej zapamigtywane niz stowa o tym samym znaczeniu.

2. Symbole zapewniajg konkretne wizualizacje dla abstrakcyjnych pojec,
czyniqc je bardziej zapadajgcymi w pamiec.

3. Odrebnos¢ i osobliwos¢é symboli nad stowami, ktére mogg miec wiele
znaczen, zwigkszajg ich zapamietywalnosé. o @

ke

Symbol superiority: Why § is better
remembered than ‘dollar’
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CHUNKING

jak dzielenie materiatu pomaga mozgowi zapamietywac
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CHUNKING

Proces grupowania informacji w wieksze jednostki (chunks), ktdre tatwiej utrzymac w pamieci roboczej i przeniesé
do pamieci dtugotrwatej (grupowanie ksigzek na wdzku bibliotecznym).

Chunking dziata, bo redukuje obcigzenie pamieci roboczej i pozwala mézgowi przechowywac znaczenia zamiast
pojedynczych danych. Z czasem, przez powtarzanie, jednostki te tgcza sie w schematy, czyli mentalne bloki wiedzy

(Gobetliin. 2001).
. , , o, Trends in Cognitive Sciences C
Student budownictwa, zamiast uczyc sie 10 nazw materiatow osobno, taczy CeF

je w jeden schemat: ,,warstwy stropu zelbetowego”, czyli chunk pojeciowy. ... w0 sgememn

Z czasem w mdzgu powstaje sie¢ powigzanych chunkow, ktére utatwiaja Chunking mechanisms in human learning
Szybkie prZyWO'l'yWanie i rozumienie nOWyCh treéci. Fernand Gobet &, Peter C.R. Lane, Steve Croker, Peter C-H. Cheng, Gary Jones, Iain Oliver, Julian M. Pine

Show more v

o Share 99 Cite

Pamied robocza dziata w oparciu o ograniczong pojemnos¢ (Cowan 2001),

chunking kompensuje to ograniczenie, ale tylko wtedy, gdy: — e
e materiat ma wewnetrzna strukture znaczeniowa, Abstract
o aktywnie ja konstruujesz (czyli nadajesz sens i taczysz elementy). e el s oot e sy suieliis

major sources of evidence for chunking mechanisms, and consider how such mechanisms have bee
implemented in computational models of the learning process. We distinguish two forms of chunk

Bie rne d Zie Ie n i e na ’ m a{»e po ere b} ( n p. 3 S Iaj dy d Zie nn ie) to n ie Ch un ki n g’ ;-hekﬁgs: deliberate, lunder slrate:ic control,kanq io;lborliell\te(:.: the secom:( au[omaticl. con:tinuguls. al
o o o . . . . . inked to perceptual processes. Recent work with discrimination-network computational models o
bo nie wiaze sie z rozumieniem zaleznosci.


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1364661300016624
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CHUNKING Zrob mape chunkow.

éwiczenie Wybierz temat (np. reakcje redoks, macierze, prawo Ohma).
Zrdb 3-4 bloki: proces, sktadniki, skutki, przyktady.
Kazdy blok to osobny chunk.

Chunk na fiszkach.

Zamiast jednej fiszki = jedno pojecie, stworz fiszke = relacja miedzy
pojeciami.

Przyktad: ,,Co sie dzieje z momentem sity, jesli punkt przytozenia
zmienimy o wektor rownolegty do kierunku sity?”

Test chunkow.
Sprébuj wyttumaczyd jeden ,,kawatek” tematu w 2-3 zdaniach.
Jesli umiesz - masz chunk. Jesli nie - musisz jeszcze go zbudowac.
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Rysuj

MAPY MY




BLURTING METHOD

szybko czytasz tres¢
odktadasz notatki
zapisujesz tyle, ile pamietasz.
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METODA CORNELLA

Gtowna mysl Stowa kluczowe
Cel badan

(po uzupetnieniu notatki) Hipoteza

Kluczowe pytania Dane/metody/daty/osoby/miejsca
Wzory
Wykresy i ryciny

Pytania zadane w tekscie
Watpliwosci wyrazone w tekscie
Kierunek dyskusiji

Whioski

Podsumowanie wiasnymi stowami



Przerwy

EfektywnoS¢€ uczenia sie
wzrasta przy
przyspieszeniu video.

Daj sobie 5 minut na
przyzwyczajenie si¢ do
szybszego odtwarzania.
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RESEARCH ARTICLE WILEY

Learning in double time: The effect of lecture video speed on
immediate and delayed comprehension

Dillon H. Murphy | Kara M. Hoover | Karina Agadzhanyan |
Jesse C. Kuehn | Alan D. Castel

Department of Psychology, University of
California, Los Angeles, California, USA Abstract

We presented participants with lecture videos at different speeds and tested immedi-
Correspondence

Dillon H. Murphy, Department of Psychology, ate and delayed (1 week) comprehension. Results revealed minimal costs incurred by
University of California, Los Angeles, Los increasing video speed from 1x to 1.5x, or 2x speed, but performance declined
Angeles, CA 90095, USA. A A

Email: dmurphy8@ucla.edu beyond 2x speed. We also compared learning outcomes after watching videos once

at 1x or twice at 2x speed. There was not an advantage to watching twice at 2x
speed but if participants watched the video again at 2x speed immediately before the
test, compared with watching once at 1x a week before the test, comprehension
improved. Thus, increasing the speed of videos (up to 2x) may be an efficient strat-
egy, especially if students use the time saved for additional studying or rewatching
the videos, but learners should do this additional studying shortly before an exam.
However, these trends may differ for videos with different speech rates, complexity
or difficulty, and audiovisual overlap.

KEYWORDS
comprehension, metacognition, online learning, video speed



https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/acp.3899
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POWTORKI




ACTIVE RECALL

Nie uczysz sie, kiedy informacja "wchodzi" do gtowy.
Uczysz sie, kiedy probujesz ja z niej wydobyc.



Medytacja

Uczysz sie nie wtedy, gdy czytasz, ale gdy prébujesz sobie przypomniec!

ACTIVE RECALL

AKTYWNE PRZYWO+LYWANIE

Zamiast biernie przeglagdac, czyta¢ materiat

l

swiadomie przywotuj informacje z pamiecil!

Wzmacniasz powigzania miedzy neuronami,
kazde przywotanie wzmacnia slad pamieciowy.



Przerwy Pisanie Narzedzia Wdziecznosé Medytacja

ACTIVE RECALL

Pracuj pytaniami! Po przeczytanie, odstuchaniu, obejrzeniu materiatu
zadaj sobie pytania:

> J Affect Disord. 2024 Jun 1:354:191-198. doi: 10.1016/j.jad.2024.03.010. Epub 2024 Mar 8.

? Active recall strategies associated with academic
P achievement in young adults: A systematic review

Joy Xu 1, Alyssa Wu 2, Cosmina Filip 3, Zinal Patel 3, Sarah R Bernstein 2, Rameen Tanveer 4,

Hiba Syed 2, Tiffany Kotroczo 5
Affiliations + expand
‘ PMID: 38461899 DOI: 10.1016/.jad.2024.03.010

Erratum in

o
Corrigendum to "Active recall strategies associated with academic achievement in young
adults: A systematic review" [J. Affect. Disord. 354 (2024) 191-198].
. Xu J, Wu A, Filip C, Patel Z, Bernstein SR, Tanveer R, Syed H, Kotroczo T.

J Affect Disord. 2024 Sep 15;361:798. doi: 10.1016/j.jad.2024.06.030. Epub 2024 Jun 25.
PMID: 38926049 No abstract available.

Jak? —

Background: Effective learning strategies are crucial to the development of academic skills and
information retention, especially in post secondary education where increasingly complex subjects
are explored. Active recall-based strategies have been identified as particularly effective for long-

, I term learning. This systematic review investigates the effectiveness of various active recall-based
. . learning strategies for improving academic performance and self-efficacy in higher education

students.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38461899/
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ACTIVE RECALL

Mini-éwiczenia

Zamknij podrecznik na 2 minuty. Wypisz wszystko, co pamietasz o...

Zrob quiz z wczorajszego tematu bez patrzenia w notatki.

Zrob mape mysli z pamieci. Potem popraw kolorem to, czego brakowato.
Wyjasnij pojecie, ktore wiasnie przeczytates/as, jakbys ttumaczyt je 12-latkowi.
Wypisz trzy pytania, na ktore nie znasz odpowiedzi i znajdz je jutro.



ACTIVE RECALL

Pomoga Ci:

© quizy (self-testing)

© fiszki (flashcards)

© pytania do tresci (review questions)
© technika Feynmana

© uczenie sig w grupie

@ mowienie do lustra
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testing effect QUIZY!

SPRAWDZAJ SIE!

Juz sama proba przywoianla informacji prowadzi do rekonsolldacu
i wzmocnienia $ladu pamieciowego (Karpicke & Blunt 2011).

Mozesz sobie wygenerowac quiz do kazdej partii materiatu np.
Z pomocg jakiego$ modelu jezykowego (np. chatGPT).


https://www.science.org/doi/10.1126/science.1199327
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SPRAWDZAJ

zanim zaczniecz nowy materiat

forward effect of testing

Przypominanie poprzednich tresci moze poméc
w uczeniu sie nowych tresci, bo “resetuje uwage”
i przygotowuje mozg do przyjmowania nowego
materiatu.

SIE

Review > Front Psychol. 2014 Apr 4:5:286. doi: 10.3389/fpsyg.2014.00286. eCollection 2014.

Retrieval practice enhances new learning: the
forward effect of testing

Bernhard Pastotter 1, Karl-Heinz T Bauml 1

Affiliations + expand
PMID: 24772101 PMCID: PMC3983480 DOI: 10.3389/fpsyg.2014.00286

Abstract

In the last couple of years, there has been a dramatic increase in laboratory research examining the
benefits of recall testing on long-term learning and retention. This work was largely on the
backward effect of testing, which shows that retrieval practice on previously studied information,
compared to restudy of the same material, renders the information more likely to be remembered in
the future. Going beyond this prominent work, more recent laboratory research provided evidence
that there is also a forward effect of testing, which shows that recall testing of previously studied
information can enhance learning of subsequently presented new information. Here, we provide a
review of research on this forward effect of testing. The review shows that the effect is a well
replicated phenomenon in laboratory studies that has been observed for both veridical information
and misinformation. In particular, the review demonstrates that the effect may be applied to
educational and clinical settings, enhancing learning in students and reducing memory deficits in
clinical populations. The review discusses current theoretical explanations of the forward effect of
testing and provides suggestions for future research directions.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24772101/
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testing effect

FISZK

Tworzenie wtasnych fiszek to jedna z najskuteczniejszych technik
® uczeniasie
e identyfikacje luk w wiedzy (wiesz, czego jeszcze nie umiesz).

Pytanie - po jednej stronie, odpowiedzi - po drugiej.
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testi ng effect Nie oz sie za diugol

przerwami wystarczy.
Potem pozwal
mobzgowi ,odtwarzacy
to w tle.

Kazda préba przypomnienia aktywuje hipokamp oraz potaczenia z korg przedczotowg i ciemieniowa,
a nastepnie uruchamia proces rekonsolidacji, w ktorym slad pamieciowy jest ponownie stabilizowany

| uzupetniany nowymi skojarzeniami.

Z neurobiologicznej perspektywy fiszki tacza trzy mechanizmy:
e retrieval practice - aktywne odzyskiwanie informacji,

e spaced repetition - roztozone powtérki w czasie,
o feedback - natychmiastowe porownanie z poprawng odpowiedzig, ktére inicjuje korekte btedow

w sieciach neuronalnych (hipokamp - kora nowa).

Badania pokazuja, ze nawet krotkie sesje z fiszkami zwiekszaja trwatosc informacji o 30-50%
w porownaniu z biernym powtarzaniem (Karpicke & Blunt 2011).


https://www.science.org/doi/10.1126/science.1199327
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BIELIK.AI

Quizlet

Wklej swoje notatki do LLM i popros:
,Utworz zestaw 30 fiszek z tego tekstu
taczac retrieval practice i spaced
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Wybierz wtyczke w chatGPT” — Modele GPT

Odkryj i utwoérz niestandardowe wersje czatbota ChatGPT, ktére 1
dodatkowg wiedze i dowolng kombinacje umiejgtnos

Q flashcardq

Wszystkie Obszar roboczy Konto osobiste

@ Flashcards Generator for Quizlet, Anki and Noji

Transforms study material into flashcards and imports them to Quizlet, A

Autor: noji.io ¢ 100K+

Anki Flashcards GPT

Autor: JONAS ERICH AMSTUTZ & 50K+
Flashcards Maker
@ Specializing in creating flashcards

Autor: studyx.ai & 10K+

Remnote Flashcards

* Effortlessly turn lecture notes or slides into exam-style questions, perfe

Autor: Tarek Alexander & 1K+

Quiz Flashcards Generator
B #1 Flashcard Quiz Generator

Autor: TechTitan 5 100K+

2 Flashcards Maker - Spaced Repetition Plugin
& Flashcards Makers= ObsidianO|A] AR & 4= Qle= HeiEt 8

Autor: Yohan Koo & 100+

Flashcards

repetition, 3 poziomy trudnosci.” @ e

Autor: KEB & 60+

5 across various subjects for

r Worldwide. Creates personalized f

Adaptive GPT creating educational flashcards, exportable as CSV for Ar

your studies

flashcards,..


https://apps.ankiweb.net/
https://quizlet.com/
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FISZKI

1. Utworz 10 fiszek po wyktadzie korzystajac z notatek lub slajdéw.
2. Sprobuj odpowiedziec na nie z pamieci nie zagladajac do materiatow.
3. Po jednym dniu wroc do fiszek i odrzuc te, ktore znasz, pozostate powtorz.

4. Po tygodniu wymieszaj karty i sprobuj na gtos wyjasnié kazda odpowiedz
wtasnymi stowami.

5. Raz w miesigcu przejrzyj btedne karty i zapisz, czemu byty trudne.
To wzmacnia Swiadomosé wtasnego procesu uczenia sie (metapoznanie).
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SPACING LEARNING

spaced repetition / specing effect

Powtorki roztozone w czasie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 4o 11 12 13 14 15 6 17 48.
coraz dtuzsze przerwy miedzy B - x| g | .
kolejnymi powtorkami.

Wyobraz sobie, ze mdzg to sitownia:
migsnie rosng nie w trakcie serii, tylko miedzy seriami,
kiedy odrywasz rece od sztangi.

Z tworzeniem pamieci jest podobnie:
gdy odtozysz notatki na pare minut,
hipokamp odtwarza swieze wzorce i ,doszywa" je do sieci.
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SPACING LEARNING

gtowne mechanizmy:

\, SPACING EFFECT: powtdrki rozproszone w czasie daja lepsza pamieé dtugoterminowa niz powtorki masowe przy tym samym
tacznym czasie nauki.

\> DEFFICIENT-PROCESSING: przy masowych powtorkach druga ekspozycja jest mniej angazowana (mniejszy wysitek przy
kodowaniu), stad gorszy efekt (wyobraz sobie, ze uczysz sie listy stow, czytasz jg raz, a po chwili drugi raz i za drugim razem masz
wrazenie, ze ,juz to znam”, a mozg nie wktada wysitku w ponowne kodowanie, bo sygnat wydaje sie znajomy. Ta ,tatwos¢
przetwarzania” daje wrazenie, ze zapamietatas/es, choc slad pamieciowy nie zostat wzmocniony.

\b ENCODING VARIABILITY: przy powtdrkach w réznych kontekstach (np. srodowiskowych) kodowana jest wieksza réznorodnosc
wskazowek kontekstowych, co wspiera przypominanie (zmieniaj pory i miejsca uczenia sie!).

\r RETRIEVAL EFFORT: jesli powtdrka jest nieco trudna do odzyskania (nie automatyczna), to ten wysitek wzmacnia pamiec. To
znaczy: zbyt bliskie powtorki moga “przemykac” tatwo, a zbyt odlegte byé niemozliwe do odzyskania.

\» Rodzaj materiatu (stownictwo, fakty, koncepcje, umiejetnosci proceduralne): spacing dziata silniej na materiaty deklaratywne
(np. fakty, pojecia, zdarzenia, definicje, daty, wzory, reguty, idee)
wiecej o tym, czym jest pamiec deklaratywna
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Efekt roztozenia w czasie (spacing effect) jest najsilniejszy dla materiatow deklaratywnych, czyli takich, ktére
trzeba Swiadomie przypominac (np. fakty, definicje, pojecia, stownictwo jezykowe).
Dlaczego?

Bo spacing aktywizuje proces odzyskiwania (retrieval), a to wtasnie mechanizm kluczowy dla pamieci
deklaratywnej.

Kazda powtorka z odstepem wymaga od mozgu ,,wygrzebania” informacji z hipokampa, co wzmacnia
slad pamieciowy.

Natomiast w przypadku umiejetnosci proceduralnych (np. gra na instrumencie, operowanie sprzetem, jazda
na rowerze, programowanie) spacing tez moze pomagac, ale efekt jest bardziej zréznicowany, bo w tym
przypadku uczenie sie opiera sie na automatyzacji i konsolidacji w innych strukturach mézgu.

Jesli uczysz sie fizyki i chcesz zapamietaé wzory, spacing pomoze bardzo.
Ale jesli éwiczysz pisanie kodu albo gre na pianinie, spacing dziata inaczej: potrzebujesz krotkich serii
i powtarzalnych prob, niekoniecznie duzych odstepow miedzy nimi.

To dwa roézne systemy pamieci:
ten, w ktorym ,,wiesz” (pamiec deklaratywna) i ten, w ktérym ,umiesz” (pamiec proceduralna).
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SPACING LEARNING

wybrane artykuty

Article

Benefits of spaced learning are predicted by
the re-encoding of past experience in
ventromedial prefrontal cortex

Futing Zou ' * & &, Brice A. Kuhl %, Sarah DuBrow ' ?*, ). Benjamin Hutchinson *

Show more v

+ Add to Mendeley o Share %9 Cite

Randomized Controlled Trial > BMC Med Educ. 2024 Mar 21;24(1):322.
doi: 10.1186/512909-024-05290-9.

The effect of spaced learning on the learning
outcome and retention of nurse anesthesia students:
arandomized-controlled study

Ali Khatafi 1, Zahra Fallah 2, Hamid Sharif-Nia 3 4

Affiliations + expand
PMID: 38515084 PMCID: PMC10958887 DOI: 10.1186/$12909-024-05290-9

Abstract

] Poor learning and ion are of which may be

Get rights ond content »

® Open access

Highlights

» Cureus. 2022 Jan 13;14(1):€21201. doi: 10.7759/cureus. 21201 (3

alleviated by optimization of widely used educational melhods such as lectures. This study aimed
to investigate the effect of spaced learning on the learning outcome and retention of nurse
anesthesia students.

This was a study with a pre-and post-test design on 64 nurse
anesthesia students who were divided into two groups of spaced lecture (n = 32) and conventional
aced lecture

> Trends Neurosci Educ. 2022 Mar:26:100173. doi: 10.1016/j.tine.2022.100173. Epub 2022 Jan 29.

Spacing learning units affects both learning and
forgetting

Jiirgen Kornmeier !, Zrinka Sosic-Vasic 2, Ellen Joos ?

Affiliations + expand
PMID: 35303977 DOI: 10.1016/j.tine.2022.100173

Abstract

Spaced learning produces better learning performance than extended learning periods without or
with little interruptions. This "spacing effect” exists on different time scales, ranging from seconds
to months, We recently found large spacing effects with a hitherto rarely investigated 12-hours
spacing interval. The present study tested for potentially larger learning effects in the temporal
vicinity of 12 h and analyzed spacing effects separately for learning and forgetting. 102 participants
learned 40 German- Y pairs in with 7.6 min and 4-, 8-, 12-,
and 24-hours spacing intervals. Two final tests were executed after retention intervals of 24 hand 7
days. The 7.5-min spacing interval produced a steeper initial learning curve than all other spacing
intervals. 24 h aﬂer lhe last learning unit, we found almost no forgetting in the 4-, 8- and 12-hours
T 77 and 3.6% forg Tt o T e oo A S me et oo

entional ses:

inge of 13% fc

= Spaced learning ben¢
retrieval during re-le

Evidence of the Spacing Effect and Influences on Perceptions of Learning
and Science Curricula

Xuechen Yuan '
Editors: Alexander Muacevic, John R Adler

» Author information » Article notes » Copyright and License information

PMCID: PMC8759977 PMID: 35047318
Abstract

The conventional science curricula generally favour educational practices that yield high
scores on immediate examination, though it may not accurately predict students’ long-term

h

this article shows

academic achievement. In view of the p cr
the evidence of spacing effect in science education and probes into its theoretical
mechanisms, effectiveness in experimental settings, and current applications in science
learning. In brief, spacing works by repeatedly presenting the learning material across

various temnoral intervals. This naner sueeests that snacine could sienificantlv result in

LECTOR: LLM-Enhanced Concept-based A

Test-Oriented Repetition for Adaptive Spaced
Learning

Jiahao Zhao*
Xi'an University of Posts and Telecommunications
zjh@stu.xupt.edu.cn

Abstract

Spaced repetition systems are fi I to efficient | and memory re-
tention, but existing algorithms often struggle with semantic interference and
personalized adaptation. We present LECTOR (LLM- l'.nhancod Concept- basod
Test-Oriented Repetition), a novel adaptive scheduli ifically de-
signed for test-oriented learning scenarios, pamcularly language cxammanons
where success rate is paramount. LEC’I'OR Ie\emges large language models for

ic analysis while incorp g p lized learning profiles, addressing
the critical challenge of i fusion in bulary learning by ullllzmg
LLM-pe d ic similari: and i it with blish:

DAS3H: Modeling Student Learning and Forgetting for

Optimally Scheduling Distributed Practice of Skills

Beno’l 0hoﬂ|n Fabrice Popineau, Yolaine Bourda
CentraloSupéioc -Saclay

= University of
Gif-sur-Yvette, Fr.

{benoit.choffin, fabru.poplneaw%lm,bourda)@lri.h

ABSTRACT

Spacnd repetition is among the most studind learning strate-
oes n the cognitive science Merature. It consists n tem-
porally distribsting exposure to an information = s to
impeove long-term memarization. Providing studests with
an adaptive and permealioed distributed practice sched

problem of optimizing an adaptive and percealzed spaced
repetition scheduler when memorization concerns the applh
cation of underlying multiple skills. To this end, wo chocs
10 rely on a student model for inferring knowledge state and
memory dynamics on any skill or combination of skills, We
angee that no knowledge tracing model takes both memory
decay and multiple skill tagging into scoount for predicting
studest performance. As & CONMGUENCS, wo PEOpos? & Dew
studest bearning and forgesting model saited to our research
vmn: DAS: builds on the additive factor models and
a repeesentation of the temporal distribution

DASIH allows the learning and forgetting carves to differ

Jill-Jénn Vie
RIKEN AIP
Tokyo, Japan
vie@jill-jenn.net

mateorial. Considering that learsing often invobwes besild-
ing on old knowledge (e.g in mathematics) and that eforts
undertaken in studying new concepts may be significant
this issue should not be taken lightly. However, anly few
nchool incentive structures enco m retention.
making studests often favor shoet-term memorization and
poar learning peactices (37, 2]

Fortunately, there are simple Jearning strategies that belp

adents efficiently managn theis learning time and ismprove
Joag-term memory retention at a small cost. Among them.
the spocing and the testing effects have been widely repli-
eated |36, 7] since their discovery in the 19 century. Both of
them are recommended by cogaitive scientists (24, 46) in o
der 10 impeove public instruction. The spacing effect states
that temporally distributing learning episodes is moee bene-
ficinl 10 Joeg-term mesmcry than learning in & single mased
study session. The testing effect (35, 5] - ako known as
retrieval proctior - basically consists in self-testing after be-
ing exposed to new knowledge instead of simply reading the
Sowsm again. This test can take multiple forms: froe recall
cuad recall, mustiple-choice ques application exercises,
and w0 0. A recest meta-analysis on the testing effect 1



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38515084/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35303977/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8759977/
https://arxiv.org/abs/2508.03275?utm_source=chatgpt.com
https://arxiv.org/abs/1905.06873?utm_source=chatgpt.com
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super-combo

active recall
+

spaced repetition
lepsza retencja
dtugoterminowa

niz tradycyjne powtorki

> Am J Otolaryngol. 2022 Sep-0ct;43(5):103495. doi: 10.1016/j.amjot0.2022.103495.
Epub 2022 May 13.

Harnessing the power of spaced repetition learning
and active recall for trainee education in
otolaryngology

John P Marinelli 1, Tiffany P Hwa 2, Christine M Lohse 3, Matthew L Carlson 4

Affiliations + expand
PMID: 35581105 DOI: 10.1016/j.amjot0.2022.103495

Abstract

Medical education is rapidly evolving. The historical reliance on textbook reading is being
increasingly replaced by trainees in favor of using non-traditional platforms such as podcasts,
videos, and app-based learning. Neuroscience research on human learning has demonstrated
superior long-term retention when the synergistic principles of spaced repetition and active recall
are employed. Spaced repetition entails the repeated exposure to learned material over successive
iterations, whereas active recall involves the intentional reconstructive process of retrieving
previously learned material, often through prompting (e.g., answering open-ended questions
without multiple choice answers), rather than passively reviewing previously learned information
(e.g., re-reading a textbook chapter). These concepts have revolutionized medical student
education, with use of open-source spaced repetition platforms, such as Anki, and question banks
becoming ubiquitous. Paralleling educational platforms within otolaryngology are emerging.
Headmirror's OtoRecall app provides a free, peer-reviewed, open-access option for otolaryngology
trainees to harness the power of these learning principles.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35581105/
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super-combo:
fiszki

+

spaced repetition

W metaanalizie 254 badan (Kangiin. 2016) wykazano, ze
potaczenie strategii spaced repetition i retrieval practice
(fiszek) ma jeden z najwyzszych efektow.

Z perspektywy neuronaukowej, przerwy miedzy powtorkami
pozwalaja na konsolidacje w hipokampie i ponowne ich
aktywowanie w korze, co sprzyja ich utrwaleniu.

sprawdz

System
Leithera

Article

Policy Insights from the
Spaced Repetition Promotes Efficient and Zf.i:h:’:m“(“)’:o:"‘“
Effective Learning: Policy Implications for e e
Instruction ®SAGE

Sean H. K. Kang'

Abstract

Concern that students in the United States are less proficient in mathematics, science, and reading than their peers in other
countries has led some to question whether American students spend enough time in school. Instead of debating the amount
of time that should be spent in school (and on schoolwork), this article addresses how the available instructional time might
be optimally utilized via the scheduling of review or practice. Hundreds of studies in cognitive and educational psychology
have demonstrated that spacing out repeated encounters with the material over time produces superior long-term learning,
compared with repetitions that are massed together. Also, incorporating tests into spaced practice amplifies the benefits.
Spaced review or practice enhances diverse forms of learning, including memory, problem solving, and generalization to new
situations. Spaced practice is a feasible and cost-effective way to improve the effectiveness and efficiency of learning, and
has tremendous potential to improve educational outcomes. The article also discusses barriers to adopting spaced practice,
recent developments, and their possible implications.


https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/2372732215624708
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SYSTEM LEITNERA

. Przygotuj fiszki z pojeciem, terminem lub frazg po jednej stronie i jego wyjasnieniem po drugie;j.

=

1. Przygotuj 3-5 zestawdw (pudetek, kopert, torebek)i umies¢ w kazdym fiszki oceniajac, jak dobrze znasz juz materiat
(zestaw 1 oznacza hasta, ktorych nie znasz zbyt dobrze, a 5 oznacza hasta, w ktorych czujesz sie dos¢ pewnie).

2. Przypisz kazdemu zestawowi czestotliwos¢ powtarzania (np: zestaw 1: codziennie, zestaw 2: co drugi dzien, zestaw
3:raz w tygodniu).

3. Zacznij od zestawu 1: przejrzyj kazda fiszke. Jesli odpowiesz poprawnie, przenies jg do zestawu 2. Jesli odpowiesz
niepoprawnie, fiszka pozostanie w zestawie 1.

4. Jesli jest to dzier na powtdrzenie ktorego$ z innych zestawow, przejdz do niego: przejrzyj kazda fiszke w zestawie.
Jesli odpowiesz poprawnie, przenies ja do zestawu 4. Jesli odpowiesz niepoprawnie, przenies$ j3 z powrotem do 1.

5. Przenoszac fiszki do zestawdw z dtuzszymi przerwami, skup sie na fiszkach, ktére wymagaja wiecej powtorzen (na
przyktad tych z zetsawow 11 2).

6. Pamietaj, aby regularnie przegladac kazdy zestaw, zgodnie z przypisang czestotliwoscia.

7. Jesli zapomnisz pojecia z karty z pdzniejszego zestawu, przenies je z powrotem do wczesniejszego, aby je ponownie
powtorzyd.
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PYTANIA DO TRESCI

Szukaj pytan na koncu rozdziatu w podrecznikach.
Przejrzyj materiaty z wyktadow i poszukaj pytan.
Tworz wiasne pytania do tresci.

Szukaj w Interneciepytan zwigzanych z zagadnieniem.
Pros model jezykowy o stawianie pytan do tresci.



PYTANIA DO TRESCI

1. utoz 10-20 pytan po przerobieniu
materiatu (bez patrzenia w notatki!)

2. sprobuj na nie odpowiedziec
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PYTANIA DO TRESCI

Pytania pamieciowe Pytania analityczne
e zdefiniuj... e rozwaz...
e Opisz... e porownaj...
e Opisz W zarysie... e OMOW...
e zidentyfiku,... e Wyroznij...
e Wymien... e Wyjasnij, dlaczego...
e Nazwij... e podaj powody...
e podaj... e uzasadnij...



TECHNIKA FEYNMANA

Jak wyttumaczyt(a)bys 12-latkowi?




wyjasnianie, odpytywanie sie, wspolne szukanie
skojarzen, analogii, zastosowan, relacje, emocje

UCZ SIE W GRUPIE

e Q&A sessions

e wspdlnie ustalony harmonogram ograniczy prokrastynacje
e podzielcie sie tematami, by uczy¢ sie nawzajem od siebie

e opowiadajinnym uzywajac przyktadow i prostego jezyka
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UCZINNYCH

learning by teaching (protégé effect)

To nie ,metafora”, tylko dobrze opisany mechanizm uczenia sie przez ttumaczenie i wyjasnianie
nawet, jesli nie ma realnego odbiorcy.
Ttumaczenie wymaga taczenia faktow z istniejgca wiedza, co wzmacnia konsolidacje pamieci.
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UCZINNYCH

Educational Psychology Review (2022) 34:575-607

https://doi.org/10.1007/510648-021-09643-4 Badanie a ktyW nosci moz gu

REVIEW ARTICLE ®) (fM R|) podczas

Wi przygotowywanlia nagrania
wideo, w ktorym uczestnicy

ttumaczyli materiat komus

Andreas Lachners1 © .Vincent Hoogerheide? - Tamara van Gog*>* - innemu.
Alexander Renkl

Learning-by-Teaching Without Audience Presence
or Interaction: When and Why Does it Work?

Accepted: 19 October 2021 / Published online: 3 November 2021
© The Author(s) 2021, corrected publication 2022

Wyniki:
Abstract : ; ; ; iact
Teaching the contents of study materials by providing explanations to fellow stu- nau ka Z |ntenCJq nNauczania aktyW|ZOW3{'a te same siecl
dents can be a beneficial instructional activity. A learning-by-teaching effect can  Nneurona lne, cO testowanie (retrieval pra Ctice) | samoocena

also occur when students provide explanations to a real, remote, or even fictitious

audience that cannot be interacted with. It is unclear, however, which underlying WiedZy (meta Cognitive monito I’ing), ZW{'a SZCZa W kO rze
mechanisms drive learning by non-interactive teaching effects and why several p rzed CZO{Owej Za erCi eo b reczy | 0 bsza ra Ch ZWi aza nyC h 7
’

recent studies did not replicate this effect. This literature review aims to shed light . .
on when and why learning by non-interactive teaching works. First, we review the p la nowaniem ngy kowym .
empirical literature to comment on the different mechanisms that have been pro-

posed to explain why learning by non-interactive teaching may be effective. Second, |Jczenie in nyc h dziata , pon iewaz wymusza re konstru kcj o

we discuss the available evidence regarding potential boundary conditions of the

non-interactive teachino effect We then svnthegize the availahle emnirical evidence i (o) rga n i Za Cj e Wied Zy W pa m ieCi d{u gOt rwa{ej °


https://link.springer.com/article/10.1007/s10648-021-09643-4
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UCZ INNYCH

Kiedy ttumaczysz co$ na gtos, uruchamiasz

te same sieci neuronowe, ktore odpowiadaja
za planowanie wypowiedzi, selekcje informacji
i ocene sensu tego, co méwisz.

To dlatego ,,ttumaczenie do lustra” (albo
misia, haha) dziata. - -
Zmusza Cie do myslenia,

a nie tylko do powtarzania.

Twoj mozg nie rozroznia, £ 3
czy mowisz ,Na serio”’
czy tylko cwiczysz.




Znajdz kogos do uczenia sie.
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Uczenia sie w towarzystwie (ale nie razem).

UCZ SIE Z KIMS.
STUDY BUDDY.

Osoba, z ktorag umawiasz sie na wspolne sesje nauki (stacjonarnie lub online). Nie musicie uczy¢ sie
tego samego, chodzi o wzajemna obecnosc, rytm, wsparcie i odpowiedzialnosc spoteczna.
To pomaga utrzymac koncentracje i unikaé prokrastynacji.

Psychologicznie to forma zewnetrznego zobowiazania i spotecznego wzmocnienia.
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Free Tracks odgtosy kawiarni?

UCZ SIE Z KIMS.
STUDY BUDDY.

1. Umawiacie sie na konkretng godzine (np. MSTeams).

2. Wtaczacie kamery (lub nie) i ustalacie: ,pierwsze 25 minut uczymy sie, potem 5 minut
przerwy”. Nie rozmawiacie, kazde z Was pracuje nad realizacjg swoich celow.

Sunny Day Café Morning Murmur Lunchtime Lounge  University Undert...

3. Po sesji mozecie krétko podsumowad: ,Co dzis zrobitem/am”, ,,Co byto trudne”, ,Co chce
zrobic jutro”,

To forma co-working study session, popularna na platformach (np. Study Together, Focusmate,
Studyverse, YouTube livestreams (Study with me).


https://coffitivity.com/
https://coffitivity.com/

JAK SIE
ZMOTYWOWAC?

Nagradzaj sie. Buduj nawyki.




ll%lll"s""s'o"""g \ ' /
25 °
-_— fe=2:] )

. min

I.\

PRACA GLEBOKA
PROCES (nie efekt!)

3-5 minut przerwy
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. > Wions > aliches > anticle

Article  Opan acon Publshect 26 September 2022
Aneuro-computational account of procrastination
behavior
Communications 13, Arti (2022) | Cite this aicle
”

Dlaczego odktadamy na pdzniej? ——
To nie jest lenistwo. To emocjonalna ucieczka. -

Twoj mozg ma dwa systemy, ktore grajg w przeciwnych druzynach: S
e mozg emocji (uktad limbiczny, m.in. wyspa, ACC) mdwi: ,to nieprzyjemne, stresujace, poczekaj” i
e mozg planowania (ptat czotowy) mowi: ,,zréb to, bo trzeba”.

Gdy emocje wygrywaja, odktadasz zadanie, ale nie dlatego, ze nie chcesz, ale dlatego, ze Twdj mozg
probuje uniknaé nieprzyjemnego napiecia. Badania obrazowe (Cheniin. 2022, Zhao i in. 2024) pokazuija,
ze u osob prokrastynujacych te dwa systemy wspotpracuja stabiej, trudno im ,uspokoi¢” emocje, kiedy
pojawia sie stres przed dziataniem.

Dlaczego ,zrobie to jutro” brzmi tak dobrze? Twdj mozg ma wbudowany trik zwany dyskontowaniem
czasowym: zadanie zaplanowane ,,na pozniej” wydaje sie mniej trudne niz to samo zadanie teraz.
Kiedy wiec mowisz ,,zrobie to jutro”, czujesz ulge, bo mozg chwilowo usuwa bol wysitku. Tyle ze jutro...
system emocjonalny zndw powie to samo:D


https://www.nature.com/articles/s41467-022-33119-w
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PROKRASTYNACJA

Jak to obejs¢é?

1. Zacznij od mikrostartu: nie ,pisz projekt”, tylko ,,otwoérz plik i nazwij go”, to redukuje sygnat awersji.

2. Zrob pierwsze 5 minut: po przekroczeniu progu dziatania aktywuje sie system dopaminowy,
poczujesz maty ,flow”.

3. Zmieniaj narracje: zamiast ,musze”, sprobuj ,chce zobaczyc, czy dam rade”, to zmniejsza
emocjonalny opor.

4. Rozdziel nagrody: nie czekaj z nagroda na koniec duzego projektu/zadania, zaplanuj krotkie
»,mikro-nagrody” za etapy.

Prokrastynacja to nie stabo$¢, tylko sygnat, ze Twéj mozg chroni Cie
przed emocjonalnym dyskomfortem.

Ale jesli rozumiesz ten mechanizm, mozesz go oswoic.
POWODZENIA!
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PRZED EGZAMINIEM
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SELF-TALK

autokomunikacja
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,,Self-talk” to wewnetrzny dialog, w ktorym cztowiek komentuje wtasne
dziatania, emocje lub cele.

Badania fMRI pokazuja, Zze ten proces nie jest jedynie ,,mysleniem na gtos”, to
Swiadome narzedzie regulacji poznawczej, angazujace obszary kory
przedczotowej, zakretu obreczy (ACC) i wyspy, czyli sieci odpowiedzialnych za

uwage, kontrole poznawczg i emocjonalng samoregulacje (Morin 2018, Mose i

in. 2017).

> Soc Cogn Affect Neurosci. 2016 Apr;11(4):621-9. doi: 10.1093/scan/nsv136. Epub 2015 Nov 5.

Self-affirmation activates brain systems associated
with self-related processing and reward and is
reinforced by future orientation

Christopher N Cascio 1, Matthew Brook O'Donnell 2, Francis J Tinney 3, Matthew D Lieberman 4,
Shelley E Taylor 4, Victor J Strecher 2, Emily B Falk 2

Affiliations + expand
PMID: 26541373 PMCID: PMC4814782 DOI: 10.1093/scan/nsv136

Abstract

Self-affirmation theory posits that people are motivated to maintain a positive self-view and that
threats to perceived self-competence are met with resistance. When threatened, self-affirmations
can restore self-competence by allowing individuals to reflect on sources of self-worth, such as

core values. Many questions exist, however, about the underlying mechanisms associated with self-

Inner Speech
A Morin, Mount Royal University, Calgary, AB, Canada

© 2012 Elsevier Inc. ANl rights reserved.

Glossary

Ecological validity The degree to which the thoughts
recorded in a study reflect the thoughts that actually occur in
natural settings.

Inner speech The activity of talking to oneself in silence.
Left inferior frontal gyrus Also known as Broca'’s area, the
brain region that gets reliably activated during inner speech
production.

The 4
abbreviated quality of inner speech. In inner speech, the
speaker tends to only articulate the predicate, not the
subject, for example, ‘hungry” as opposed to ‘1 am hungry.’
Private speech Self-directed speech emitted out loud by
children for self-regulatory purposes.

Overview
Definition

Inner speech is the activity of talking 1o oneself in silence. It is
often equated with the phonological loop portion of short-
term mems which gets recruited when one needs to hold
nation in an active state for a short period of
inner speech does much more, as it plays a

f-regulation (e.g., planning, problem-solving,
self.motivatine). normal laneuace functions such as readine

Rebound effect Rebound effect occurs when attempts at
suppressing unwanted thoughts actually lead o
experiencing them more often.

ding is adult assi only on those
tasks that are beyond children's skills.
Self- Consists in altering one’s behavior, resisting

temptation, changing one’s mood, selecting a response from
various options, and filtering irrelevant information; also
includes setting immediate and distant goals, problem-
solving, planning, and decision-making,

Working memory System that keeps a small quantity of
information in an active state for a short period of time.
Zone of proximal development The difference between
what children can and can not do by themselves.

crib speech when producing soliloquies before falling asleep.
The idiom-embedded private speech refers to adults’ use of
private speech during public talks in order to restructure the
lecture or to self-regulate (e.g., OK, let's now move on to the
next point). Inner speech writings represent hastily recorded
memaos for self in notebooks, personal journals, on shopping
lists, etc. These messages may consist in single words or
phrases, or full paragraphs written in a very condensed and
often obscure style meaningful only to the self


https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=3757368
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26541373/
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Forma self-talk - dialogowa vs monologowa - zmienia sposob, w jaki mozg
przetwarza informacje.

Dialogiczny self-talk (rozmowa z wyobrazonym rozmdwca, np. ,,Co bys powiedziat
przyjacielowi w tej sytuacji?”) aktywuje obszary sieci spotecznych (m.in.zakret
skroniowy gorny, przysSrodkowa kore przedczotows).

Monologiczny sef-talk (wewnetrzne komendy, np. ,skup sie”) angazuje gtéwnie
obszary wykonawcze i jezykowe.

> Soc Cogn Affect Neurosci. 2016 Jan;11(1):110-20. doi: 10.1093/scan/nsv094.
Epub 2015 Jul 20.

The brain's conversation with itself: neural substrates of
dialogic inner speech

Ben Alderson-Day ', Susanne Weis 2, Simon McCarthy-Jones 3, Peter Moseley 4,

David Smailes 2, Charles Fernyhough 2
Affiliations + expand

PMID: 26197805
PMCID: PMC4692319
DOI: 10.1093/scan/nsv094


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26197805/
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Perspektywa gramatyczna (1. osoba vs 3. osoba) wptywa na regulacje emocgji.
Uzywanie self-talk w trzeciej osobie (,,ona sobie poradzi”, ,to tylko stres, on minie”)
zwieksza poznawczy dystans, co pozwala na regulacje emocji bez nadmiernego
pobudzenia ciata migdatowatego.

Zamiast meczy¢ sie racjonalizowaniem emocji (,,nie powinnam sie denerwowac, to

bez Se nsu ”) ) Randomized Controlled Trial > J Pers Soc Psychol. 2014 Feb;106(2):304-24.
uzycie p rOStegO zabi egu Jezykowego: doi: 10.1037/a0035173.
méwienie o SObie W trZECiej Osobie Self-talk as a regulatory mechanism: how you do it matters
d aJ e efe kt dySta NSU ém OCJO Na ln ego, Ethan Kross 1, Emma Bruehlman-Senecal, Jiyoung Park 1, Aleah Burson 1,

. , . . Adrienne Dougherty 1, Holly Shablack ', Ryan Bremner ', Jason Moser 2,
czyli mdézg sam sie uspokaja Ozlem Ayduk 3
bez duzego wysitku poznawczego. Afflations. -+ expand

PMID: 24467424
DOI: 10.1037/a0035173


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24467424/
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Pozytywny self-talk zwieksza motywacje i wydajnosc poznawcza,
negatywny krotkotrwale mobilizuje, ale moze szkodzic.

W badaniu fMRI Kim i i n. (2021) pozytywny i negatywny self-talk roznie
modulowaty tgcznos¢ miedzy uktadem nagrody a siecig wykonawcza.

Negatywny self-talk Zwieksza{ Wynik W > Sci Rep. 2021 Jul 21;11(1):14873. doi: 10.1038/s41598-021-94328-9.

tescie pozZnawczym w krotkim czasie The effects of positive or negative self-talk on the alteration of
(p rawdo P odobnie przez wzro st na P i ec jg Dbrain functional connectivity by performing cognitive tasks
i m0b| l|za CJ |) , Junhyung Kim 1 2, Joon Hee Kwon 2, Joohan Kim 4, Eun Joo Kim %, Hesun Erin Kim 7,

Sunghyon Kyeong 1, Jae-Jin Kim ¢ 7

ale autorzy ostrzegaja, ze dtugotrwate
powta rzanie krytycznych kom un |.katow D 34290300
prowadzi do dysregulacji emocji i PMCID: PMC8295361

Spad ku s3 mooceny DOI: 10.1038/s41598-021-94328-9

Affiliations + expand


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34290300/
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Self-talk wzmacnia uwage, pamiec roboczg i kontrole poznawcza.

W eksperymentach z psychologii sportu (Hatzigeorgiadis & Galanis 2017, Latinjak
in. 2019) zawodnicy stosujacy planowany self-talk (,,skup sie na zadaniu”,
,odetchnij, powoli”) mieli lepsze wyniki w zadaniach wymagajacych
koncentracji i szybkosci reakgji.
Mechanizm: wewnetrzne werbalizacje dziatajg jak kotwica uwagi, utrzymujac
aktywnosé sieci wykonawczej w korze przedczotowe;.

Speaking clearly ... 10 years on: The case for an integrative perspective of self-talk in

sport

Alexander T. Latinjak'?, Antonis Hatzigeorgiadis’, Nikos Comoutos® & James Hardy*
! University of Suffolk, UK
2 EUSES, University of Girona, Spain
* University of Thessaly, Greece
* IPEP, Bangor University, Wales, UK

Paper accepted in Sport, Exercise and Performance Psychology on 8" January 2019,

Van Raalte, Judy L. Vincent, Andrew Dickens, YaniL. Brewer, Britton W.
Citation
Van Raalte, J. L., Vincent, A., Dickens, Y. L., & Brewer, B. W. (2019). Toward a common language,

categorization, and better assessment in self-talk research: Commentary on “Speaking clearly . . . 10 years
on". Sport, Exercise, and Performance Psychology, 8(4), 368-378. https://doi.org/10.1037/spy0000172

Abstract

This paper provides a commentary on the article “Speaking clearly . . . 10 years on: The case for an integrative
perspective of self-talk in sport.” We suggest that this review of the self-talk literature and proposed “common
language” for conceptualizing self-talk fall short of the authors’ intended goals in ways that are largely reflective of
broad, paradigmatic issues within the self-talk literature. Specifically, our commentary addresses issues pertaining

Review > Curr Opin Psychol. 2017 Aug:16:138-142.
doi: 10.1016/j.copsyc.2017.05.014. Epub 2017 Jun 15.

Self-talk effectiveness and attention

Antonis Hatzigeorgiadis ', Evangelos Galanis 2
Affiliations + expand

PMID: 28813338
DOI: 10.1016/j.copsyc.2017.05.014


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28813338/
https://pure.bangor.ac.uk/ws/portalfiles/portal/22491896/2019_speaking_clearly.pdf
https://psycnet.apa.org/record/2019-61601-001
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Amy Cuddy

Your body language may shape who
you are


https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are
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WDZIECZNOSC



Przerwy Pisanie Narzedzia Wdziecznosé Medytacja

Jestem dzis wdzieczna/y za te 3 rzeczy:

Write your answer here.
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Wdziecznosc jest jedna z najlepiej przebadanych emocji pozytywnych
w psychologii i neuronauce afektywnej.

Badania fMRI pokazuja, ze praktykowanie wdziecznosci aktywuje
obszary przysrodkowej kory przedczotowej i zakretu obreczy,
zwigzane z regulacjg emocji, empatia i podejmowaniem decyzji
moralnych (Wongiin. 2018).

Uczestnicy: 293 studentow korzystajacych z pomocy psychologiczne;j.
Interwencja: przez 3 tygodnie pisali listy wdziecznosci, listy o
negatywnych doswiadczeniach lub nic (grupa kontrolna).

Pomiar: samoocena dobrostanu psychicznego + badanie fMRI 3
miesigce po zakonczeniu.

Wyniki:
e brak réznic po tygodniu,
e istotna poprawa po 4 tygodniach,
* najwieksza poprawa po 12 tygodniach,
e w fMRI - wieksza aktywnos¢ przysrodkowej kory przedczotowe;j
podczas odczuwania wdziecznosci (efekt dtugotrwaty).

Randomized Controlled Trial > Psychother Res. 2018 Mar;28(2):192-202.
doi: 10.1080/10503307.2016.1169332. Epub 2016 May 3.

Does gratitude writing improve the mental health of
psychotherapy clients? Evidence from a randomized controlled
trial

Y Joel Wong ', Jesse Owen 2, Nicole T Gabana !, Joshua W Brown 3, Sydney Mclinnis 4,
Paul Toth , Lynn Gilman !

Affiliations + expand

PMID: 27139595
DOI: 10.1080/10503307.2016.1169332

Abstract

Although the past decade has witnessed growing research interest in positive psychological
interventions (PPIs), their potential as adjunctive interventions for psychotherapy remains
relatively unexplored. Therefore, this article expands the frontiers of PPl research by reporting
the first randomized controlled trial to test a gratitude writing adjunctive intervention for
psychotherapy clients. Participants were 293 adults seeking university-based psychotherapy
services. Participants were randomly assigned to one of three conditions: (a) control
(psychotherapy only), (b) a psychotherapy plus expressive writing, and (c) a psychotherapy
plus gratitude writing. Participants in the gratitude condition wrote letters expressing gratitude
to others, whereas those in the expressive writing condition wrote about their deepest thoughts
and feelings about stressful experiences. About 4 weeks as well as 12 weeks after the
conclusion of the writing intervention, participants in the gratitude condition reported
significantly better mental health than those in the expressive and control conditions, whereas
those in the expressive and control conditions did not differ significantly. Moreover, lower
proportions of negative emotion words in participants' writing mediated the positive effect of
condition (gratitude versus expressive writing) on mental health. These findings are discussed


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27139595/
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Inne eksperymenty potwierdzajg korzystne efekty
fizjologiczne:
e nizsze cisnienie krwi,
e poprawe jakoscisnui
e redukcje poziomu kortyzolu po dwdch tygodniach
interwencji wdziecznosci (Jackowska i in 2016).

W krétszych programach dziennika wdziecznosci
(Wolfe & Peterson 2017) odnotowano poprawe
samooceny, wzrost akceptacji ciata i obnizenie
symptomow depresyjnych.

Metaanalizy (Wood iin. 2008, Diniziin. 2023) wskazuja,
ze wdziecznosc dziata jako czynnik buforujacy stres,
sprzyja odpornosci psychicznej i fizjologicznej oraz
wzmachnia spoteczne wiezi, ktore sg jednym z
kluczowych predyktorow zdrowia i dtugosci zycia.

Randomized Controlled Trial > J Health Psychol. 2016 Oct;21(10):2207-17.
doi: 10.1177/1359105315572455. Epub 2015 Mar 2.

The impact of a brief gratitude intervention on subjective well-
being, biology and sleep

Marta Jackowska ', Jennie Brown 2, Amy Ronaldson 2, Andrew Steptoe 2
Affiliations + expand

PMID: 25736389
DOI: 10.1177/1359105315572455

[Z Full text links ¢¢ Cite -n

Abstract

This randomised controlled experiment tested whether a brief subjective well-being intervention
would have favourable effects on cardiovascular and neuroendocrine function and on sleep. We
compared 2 weeks of a gratitude intervention with an active control (everyday events reporting)
and no treatment conditions in 119 young women. The treatment elicited increases in hedonic
well-being, optimism and sleep quality along with decreases in diastolic blood pressure.
Improvements in subjective well-being were correlated with increased sleep quality and
reductions in blood pressure, but there were no relationships with cortisol. This brief
intervention suggests that subjective well-being may contribute towards lower morbidity and
mortality through healthier biological function and restorative health behaviours.

Keywords: biological responses; gratitude; intervention; sleep; subjective well-being.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25736389/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28139177/
https://psycnet.apa.org/record/2008-05779-010
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10393216/
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Dziennik wdziecznosci 3x3

Cel: przesunadé uwage z napiecia na zasob, uruchomic obszary
przysrodkowej kory przedczotowej i sie¢ pozytywnej oceny
doswiadczen.

Instrukcja:

codziennie wieczorem zapisz 3 rzeczy, za ktore jestes wdzieczny/a
z danego dnia.

Przy kazdej dopisz dlaczego, co dzieki temu zyskates/as, czego sie
nauczytes/as, co poczutes/as.

ROb to przez 3 minuty, przez 3 tygodnie.
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LISTA WDZIECZNOSCI

Jestem wdzieczna (komu?) za... Jestem wdzieczna za...
L ]
Komplement, jaki chce Obecne wyzwanie
. . sobie dzi§ powiedzie€ i czego sie z niego ucze
B L]
a L
n ]
. . Ludzie, ktorym jestem Wazne rzeczy, ktére
wdziecznaly mam teraz.
o ]
a L
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MEDYTACJA
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Twoj mozg naprawde zmienia sie, kiedy medytujesz.
Nie chodzi o mistyke, tylko o neuroplastycznosé, zdolno$¢ moézgu do tworzenia nowych
potaczen.

Po zaledwie dwoch miesigcach regularnej praktyki medytacji naukowcy zauwazyli, ze
hipokamp sie powieksza (lepsza pamiec, tatwiejsza regulacja emocji), a ciato
migdatowate sie uspokaja (mniej leku, stresu, agresji).

Rownoczesnie zwieksza sie aktywnos¢ fal alfa i theta, ktdre towarzysza stanowi skupienia
i relaksu (potrafisz dtuzej utrzymac uwage, szybciej sie regenerowac i spokojniej reagowad).
Badania pokazuja, ze medytacja aktywuje geny zwigzane z odpornoscia, co moze
wzmacniac organizm.

Medytacja to nie ,bezczynnosc”, lecz trening mozgu.

Kilka minut dziennie wystarczy, by wprowadzi¢ mozg w tryb, dzieki ktoremu uczy sie
efektywniej i reaguje spokojniej.
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Metaanalizy (Tangiin. 2015, Lomasiin.

2015) potwierdzaja, ze podczas
medytacji dochodzi do zwiekszenia
mocy fal alfa i theta, co wigze sie

z uspokojeniem, skupieniem uwagi
| lepsza regulacjg emocji.

Wspdlnie badania te wskazuja, ze
medytacja jest aktywnym procesem
neurobiologicznym, a nie biernym
,odpoczynkiem”, angazuje sieci
neuronalne odpowiedzialne za uwage,
emocje, empatie i pamiec.

Review > Nat Rev Neurosci. 2015 Apr;16(4):213-25. doi: 10.1038/nrn3916.
Epub 2015 Mar 18.

The neuroscience of mindfulness meditation

Yi-Yuan Tang 1, Britta K Holzel 2, Michael | Posner 3
Affiliations + expand

PMID: 25783612
DOI: 10.1038/nrn3916

Abstract

Research over the past two decades broadly supports the claim that mindfulness meditation -
practiced widely for the reduction of stress and promotion of health - exerts beneficial effects
on physical and mental health, and cognitive performance. Recent neuroimaging studies have
begun to uncover the brain areas and networks that mediate these positive effects. However, the
underlying neural mechanisms remain unclear, and it is apparent that more methodologically
rigorous studies are required if we are to gain a full understanding of the neuronal and molecular
bases of the changes in the brain that accompany mindfulness meditation.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25783612/
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W tym badaniu wzieto udziat 16 oséb bez
wczesniejszego doswiadczenia w medytacji.

Po 8 tygodniach programu Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR) (ok. 27 minut praktyki
dziennie) za pomoca fMRI wykazano:
e wzrost gestosci istoty szarej w lewym
hipokampie (pamie¢, regulacja emocji),
e wzrost potaczen skroniowo-ciemieniowych
(empatia, samorefleksja),
e zmniejszenie objetosci ciata migdatowatego
(lek, agresja, reakcje stresowe).

To jedno z pierwszych badan, ktére pokazato, ze
medytacja moze strukturalnie zmienia¢ mozg
u dorostych w zaledwie dwa miesigce.

» Psychiatry Res. Author manuscript; available in PMC: 2012 Jan 30.
Published in final edited form as: Psychiatry Res. 2010 Nov 10;191(1):36-43. doi:
10.1016/j.pscychresns.2010.08.006 3

Mindfulness practice leads to increases in regional brain gray matter
density

Britta K Holzel *®°, James Carmody €, Mark Vangel 2, Christina Congleton 2, Sita M Yerramsetti 2, Tim Gard P,

SaraW Lazar?

» Author information » Article notes » Copyright and License information

PMCID: PMC3004979 NIHMSID: NIHMS232587 PMID: 21071182

The publisher's version of this article is available at Psychiatry Res &4

Abstract

Therapeutic interventions that incorporate training in mindfulness meditation have becom
increasingly popular, but to date, little is known about neural mechanisms associated with
these interventions. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), one of the most widely
used mindfulness training programs, has been reported to produce positive effects on
psychological well-being and to ameliorate symptoms of a number of disorders. Here, we
report a controlled longitudinal study to investigate pre-post changes in brain gray matter
concentration attributable to participation in an MBSR program. Anatomical MRI images
from sixteen healthy, meditation-naive participants were obtained before and after they
underwent the eight-week program. Changes in gray matter concentration were investigat
using voxel-based morphometry, and compared to a wait-list control group of 17 individue

Analyses in a priori regions of interest confirmed increases in gray matter concentration


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3004979/
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W tym badaniu 106 dorostych uczestnikéw 8-dniowego
intensywnego odosobnienia medytacyjnego (weganska dieta,
sen regulowany, 10 godzin medytacji dziennie) przebadano
przed, po i 3 miesigce po zakonczeniu.

Analiza transkryptomu (RNA-seq) wykazata wzrost
aktywnosci ponad 220 genow zwigzanych z odpornoscia
(w tym 68 w Sciezkach interferonowych typu | i Il).

Autorzy sugeruja, ze medytacja moze wspierac odpowiedz
immunologiczna i regulacje zapalng, choc zastrzegaja, ze
wptyw Srodowiska i stylu zycia wspotwystepujacego w
odosobnieniu wymaga dalszych badan.

> Proc Natl Acad Sci U S A. 2021 Dec 21;118(51):€2110455118. doi: 10.1073/pnas.2110455118.

Large-scale genomic study reveals robust activation
of the immune system following advanced Inner
Engineering meditation retreat

Vijayendran Chandran ' 2 3, Mei-Ling Bermtdez 4, Mert Koka 4, Brindha Chandran 4,
Dhanashri Pawale 5, Ramana Vishnubhotla ® €, Suresh Alankar 7, Raj Maturi &,
Balachundhar Subramaniam ©, Senthilkumar Sadhasivam 5 10

Affiliations + expand
PMID: 34907015 PMCID: PMC8713789 DOI: 10.1073/pnas.2110455118

[Z Full text links

Abstract

The positive impact of meditation on human well-being is well documented, yet its molecular
mechanisms are incompletely understood. We applied a comprehensive systems biology approach
starting with whole-blood gene expression profiling combined with multilevel biocinformatic
analyses to characterize the coexpression, transcriptional, and protein-protein interaction networks
to identify a meditation-specific core network after an advanced 8-d Inner Engineering retreat
program. We found the response to oxidative stress, detoxification, and cell cycle regulation
pathways were down-regulated after meditation. Strikingly, 220 genes directly associated with
immune response, including 68 genes related to interferon signaling, were up-regulated, with no
significant expression changes in the inflammatory genes. This robust meditation-specific immune
response network is significantly dysregulated in multiple sclerosis and severe COVID-19 patients.
The work provides a foundation for understanding the effect of meditation and suggests that
meditation as a behavioral intervention can voluntarily and nonpharmacologically improve the
immune response for treating various conditions associated with excessive or persistent


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34907015/
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STAN BETA (12 - 28 HZ)

MEDYTACJA

STAN ALFA (8 -13 H2)

1 -®
OPTYMALIZACJA WYDZIELANIA
NEUROPRZEKAZNIKOW REGULUJACYCH

OBNIZENIE AKTYWNOSCI STRUKTUR MOZGU
ODPOWIEDZIALNYCH ZA ODCZUWANIE STRACHU
(CIALA MIGDALOWATE)

SAMOPOCZUCIE

— —

SEROTONINA ©) DOPAMINA ©

ODPOWIADA ZA POCZUCIE DAJE CHEé DO DZIALANIA
ZADOWOLENIA | PRZYJEMNOSCI

TO DAJE KONTROLE NAD EMOCJAMI

@ l 2 d

\6 TO ROZWIJA POZYTYWNY NASTROJ

S | WZMACNIA KONCENTRACJE
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2 minuty ciszy na reset mozgu

Badania pokazuja, ze taki krétki reset moze obnizyé aktywnos$¢ ciata migdatowatego, usprawnic regulacje emocji
i zwiekszyc gotowosé do uczenia sie.

Instrukcja:
1. UsiadZ wygodnie, oprzyj stopy o podtoze.
2. Zamknij oczy. Skieruj uwage na oddech, nie kontroluj go, tylko
obserwuj. Jesli pojawi sie mysl, zauwaz jg i wréé do oddechu.

3. Oddychaj powoli przez nos:
wdech - 4 sekundy
zatrzymanie - 7 sekund
wydech - 8 sekund

4, Powtorz cykl kilka razy, w ciszy.
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Podsumujmy
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Zadbaj o swoj rozwoj, koncentracje i zdrowie

PRACA GLEBOKA DOBROSTAN

DZIENNIK PYTAN DZIENNIK WIZUALIZACJI PRIORYTETY ZACZYNAJ WCZESNIE NASTAWIENIE

1
[H

DZIENNIK METAPOZNAWCZY SW - PRACA 5 PYTANIAMI TIME-BLOCKING

MONOZADANIOWOSE WDZIECZNOSE

tACZENIE Z TYM, CO WIEM OSOBISTE REFLEKSJE TIME-BATCHING MALE KROKI MEDYTACJA

PRZYKLADY Z ZYCIA KLUCZOWE FRAZY WYLOGOWANIE PRZERWY ODDYCHANIE

DZIENNIK ZAKRESLEN KRYTYCZNE MYSLENIE ZASADA 2 MINUT PRIME TIME NATURA

SWIADOME "NIE" NAGRADZANIE SIEBIE RUCH
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Ksigzki i kursy
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COUI'SGI'G What do you want to learn? @ Degrees  Find Careers Gé}

@ > Browse > Personal Development » Personal Development

hale
Course N

The SCience Of Well-Being Gaininsightinto‘topicandlearnthefundamtals ‘

" . s Instructor: Laurie Santos
X Taughtin English | 21 languages available | Some content may not be translated
Top Instructor

| Incl with rsera Pl
GO0 Gauree Already enrolled PLUS
Financial aid available

4,696,409 already enrolled

4.9 % 19 hours to complete Flexible schedule

(37 394 reviews) 3 weeks at 6 hours a week Learn at your own pace


https://www.coursera.org/learn/the-science-of-well-being?utm_medium=sem&utm_source=gg&utm_campaign=b2c_emea_the-science-of-well-being_yale_ftcof_learn_cx_dr_bau_gg_sem_pr_s1_en_m_hyb_24-01_x&campaignid=20963170023&adgroupid=159756465804&device=c&keyword=science%20of%20well%20being&matchtype=p&network=g&devicemodel=&creativeid=688829778631&assetgroupid=&targetid=kwd-539862666201&extensionid=&placement=&gad_source=1&gad_campaignid=20963170023&gbraid=0AAAAADdKX6bN-xXiF5Xs381VElIpc2kqh&gclid=Cj0KCQjwo63HBhCKARIsAHOHV_XTWBGFhL1Kw6PicptLuEHcgPcx8KJ_H9_X_QYHBj94tigEiIVReMQaAivZEALw_wcB
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Coursera ant to learn? Online Degrees v/ Find your New Career  For Enterprise  For Universities & eJoannaMytnik\,

Browse > Personal Development > Personal Development Offered By

Arizona State
Learning How To Learn for ﬂl University
Youth

hkhkkkk 48 2600ratings | & 98%

Y

z" Barbara Oakley +2 more instructors

Already enrolled

Financial aid available

69,911 already enrolled



https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn-youth?fbclid=IwAR2UeeaJTFTCGZsNUgxGNqC6maG3Kx8XxwP4DRRIeJNLvnFArssL4u15fdc&utm_medium=sem&utm_source=gg&utm_campaign=b2c_emea_x_multi_ftcof_career-academy_cx_dr_bau_gg_pmax_gc_s1_en_m_hyb_23-12_x&campaignid=20858198824&adgroupid=&device=c&keyword=&matchtype=&network=x&devicemodel=&creativeid=&assetgroupid=6490027433&targetid=&extensionid=&placement=&gad_source=1&gad_campaignid=20854471652&gbraid=0AAAAADdKX6ZSyyvH1CEyBKcLdRp0ZP0ZL&gclid=Cj0KCQjwo63HBhCKARIsAHOHV_V7Nzp6TEA1JW7yqI_stXyz_8p_MfcsYzJeijNAaRLSYrS14pGAtAEaAn7uEALw_wcB
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coursera What do you want to learn? Online Degrees v Find your New Career  For Enterprise  For Universities & e Joanna Mytnik

Browse > Personal Development > Personal Development Offered By

DEEP
Learning How to Learn: d ecrLiT o
Powerful mental tools to help

you master tough subjects

AKX AKX 48 86026ratings | & 98%

f Barbara Oakley +1 more instructor
e y

Already enrolled
Go To Course
Financial aid available

3,448,717 already enrolled



https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn

Przerwy

Harvardzki
oradnik
skutecznego
uczenia sie

Peter C. Brown
Henrvk L. Roedi 111
Mark A MeDa 'cll

Charles Duhigg

SILA

NAWYKU

DLACZEGO ROBIMY TO, CO ROBIMY

| JAK MOZNA TO ZMIENIC W ZYCIU | BIZNESIE
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LAUREAT NAGRODY NOBLA
W DZIEDZINIE EKONOMII

DANIEL KAHNEMAN

PULAPKI
MYSLENIA

0 MYSLENIU S7ZYBKIM
| WOLNYM

Wdziecznosé Medytacja

Zbuduj
SWOj
DRUGIH
MOZG

Jak narzedzia cyfrowe pomogq Ci
efekitywniej myslec i dziatac

TIAGO FORTE
Jedna z moich ulubionych ksiqzek!
Calkowici ila moje mys
Twéj umysl sluzy do tworzenia oinforma
pomysléw, a nie ich przechowywania. i dlaczego robig notatki

David Allen, autor Getting Things Done Daniel Pink, autor Drive
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Narzedzia Wyty e Al r G Plagiat Al Wiece | Neuro Narzedzia Wytyczne Plagiat Al

Przewodnik dla Przewodnik dla
uczniow 0s6b wspierajacych
mtodych ludzi

dla studentow dla nauczycieli

a takze uczniow i ich rodzicow

Joanna Mytnik Qrior Joanna Mytnik QLoR

publikacja 30 listopada 2025 .
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