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Rozgrzewka 
• TL;DR (3 zasady) 
• TL;DR (10 zasad) 
• Narzędzia i metody uczenia się (infografika 35 elementów)  
 
Mózg 
• Neurony, połączenia synaptyczne i plastyczność mózgu 
• Pamięć robocza i długotrwała 
• Rola hipokampa w tworzeniu i konsolidacji pamięci 
• Tworzenie śladów pamięciowych: metafora ścieżki w lesie 
• Dlaczego trudno mi się skupić: mózgowy układ nagrody 
• Dwa tryby pracy mózgu 
 
Przerwy 
• Dlaczego przerwy są niezbędnym etapem tworzenia pamięci? 
• Replay w hipokampie 
 
Sen 
• Dwie funkcje snu: oczyszczanie i konsolidacja pamięci 
• Fazy snu 
• Efekty chronicznego niedoboru snu 
• Czy nadmiar snu może szkodzić? 
 
Ruch 
• Wpływ aktywności fizycznej na pracę hipokampa 
• Czynnik BDNF jako „nawóz dla neuronów” 
 
Pisanie 
• Pisanie ręczne: przegląd wybranych wyników badań 
• Pisanie ręczne a pisanie na klawiaturze 
• Notowanie jako forma aktywnego przetwarzania wiedzy

Narzędzia 
• Iluzja kompetencji 
• Jakie masz przekonania? 
• Wpływ obecności smartfona na koncentrację uwagi 
• Monotasking vs multitasking 
• Planowanie 
• Rytuały uczenia się jako kotwice 
• Listy zadań 
• Priorytetyzowanie 
• Nastawienie (Growth Mindset) 
• Blokada perfekcjonisty 
• Aktywne vs pasywne uczenie się
• Kontekst 
• Skojarzenia 
• Grupowanie treści (chunking) 
• Mapy myśli 
• Blurting method 
• Metoda Cornella 
• Aktywne przywoływanie 
• Autotestowanie 
• Fiszki 
• Spacing learning 
• System Leitnera 
• Pytania do treści 
• Technika Feynmanna 
• Uczenie się w grupie 
• Uczenie innych 
• Study Buddy 
• Technika Pomodoro 
• Prokrastynacja 
• Self-talk

Wdzięczność 
• Praktykowanie wdzięczności zmienia mózg 
• Dziennik wdzięczności 
 
Medytacja 
• Medytacja zmienia strukturę mózgu 
• Wpływ medytacji na koncentrację i zdrowie 
• Praktyka medytacyjna 
 
Podsumowanie 
• Zadbaj o swój rozwój, koncentrację i zdrowie 
• Świetne kursy e-learningowe i książki
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Write your answer here.

01:56

Home Mózg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzędzia Wdzięczność Medytacja



Testuj się. 
(active recall > wielokrotne czytanie)
 
Śpij i rób przerwy.
(mózg ogarnia materiał, kiedy Ty odpoczywasz)
 
Ruszaj się.
(BDNF = turbo dla neuronów)
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1. Testuj się, zamiast klepać notatki. 

2. Aktywne przypominanie działa lepiej niż czytanie 100 razy. Po wykładzie zapisz 5 pytań i odpowiedz na nie jutro, bez 
podglądania. 

3. Rób przerwy, serio. Nie ucz się non-stop. 

4. Mózg potrzebuje czasu, żeby poukładać wszystko w tle. Spacer, prysznic czy gapienie się, to nie lenistwo, tylko tryb 
rozproszony. 

5. Śpij. Bez snu hipokamp nie ma kiedy uporządkować wspomnień. Nocne maratony z kawą = szybkie zapominanie. 

6. Ruszaj się. Bieganie, rower, joga, cokolwiek. Ruch dosłownie karmi Twój mózg (BDNF = nawóz dla neuronów). 

7. Nie daj się nabrac na złudne poczucie, że sie uczysz. Zakreślanie, czytanie w kółko, podglądanie przy testowaniu się, to 
daje tylko wrażenie, że umiesz. Stosuj przywoływanie z pamięci. 

8. Miej rytuały. Kubek kawy, porządek na biurku, ta sama playlista, małe sygnały, które przełączają Cię w tryb „uczę się”. 

9. Ucz innych (a tym samym siebie). 

10. Opowiadaj znajomemu, siostrze, kotu. Wymyśl, jak wytłumaczyć to, co wiesz 12-latkowi. Jeśli nie potrafisz, to jeszcze 
nie ogarniasz. 
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chunking

rytuały

priorytety

self talk

study budy

system 
Leitnera

xx

PLAN!

Telefon out

Przekonania

Monotasking

Blokada 
perfekcjonisty

Priorytety

Lista zadań

Nastawienie

RytuałyPisanie ręczne

Blurting Method

Chunking
grupowanie

Skojarzenia

Mapy myśli

Fiszki

Active recall

Słuchaj x 1.5

Quizy

Metoda CornellaKontekst

Ucz się w grupie

Pytanie do treści

System Leitnera

Technika 
Feynmana

Self Talk

Technika 
Pomodoro

Study Buddy

Prokrastynacja

Ucz innychSpaced repetition
(powtórki)
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UCZENIE SIĘ:
CO TO ZNACZY?

SIĘ:
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https://med.stanford.edu/news/insights/2018/08/a-nanoparticle-opens-new-windows-into-neuroscience-and-biology.html


Twój mózg nie jest twardym dyskiem, tylko 
żywą siecią, która zmienia się codziennie.
 
To wielka biblioteka, a uczenie się to proces jej 
nieustannego porządkowania i rozbudowy.
Jej półki, przejścia i regały ciągle się 
zmieniają. Niektóre działy rozrastają się, inne 
maleją, a czasem stary regał zostaje całkowicie 
przebudowany, by zrobić miejsce na nowe 
książki.
 
Ta zdolność do zmiany, do tworzenia 
nowych przejść i reorganizacji starych, to 
właśnie plastyczność mózgu.

Mózg jest plastyczny
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To dzięki tej zdolności mózgu do nieustannej 
zmiany możesz: 

zbudować nowe połączenia między 
informacjami, 

wzmocnić ścieżki, które często 
wykorzystujesz (np. powtarzając materiał), 

usunąć lub osłabić te, których już nie 
używasz (dlatego zapominanie też jest 
częścią uczenia się).

Za każdym razem, gdy się uczysz, śmiejesz, 
ćwiczysz, medytujesz czy śpisz, Twoja biblioteka 
może lekko się zmieniać. Nieustannie budujesz 
w niej nowe korytarze i połączenia między 
działami.

Mózg jest plastyczny
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Neurony nie stykają się bezpośrednio, oddziela je mikroskopijna przestrzeń 
(szczelina synaptyczna, synapsa). 
Aby jeden neuron mógł przekazać informację drugiemu, impuls elektryczny 
musi „przeskoczyć” przez szczelinę synaptyczną.
 
Gdy impuls dociera do końca aksonu, powoduje uwolnienie 
neuroprzekaźników, cząsteczek chemicznych (np. dopaminy, serotoniny). 
Te cząsteczki wypełniają szczelinę synaptyczną i docierają do kolejnego 
neuronu, gdzie wywołują nowe pobudzenie.
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To właśnie w synapsach zachodzi proces uczenia się:
powstają nowe połączenia między neuronami 
albo 
wzmacniają* się te, które już istnieją.

Czym więc jest uczenie się?

*Im częściej wykorzystujesz dane połączenie neuronalne, tym 
silniejsza staje się aktywność synaptyczna między neuronami.
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?
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To, czy nowe połączenie przetrwa, zależy od tego, gdzie 
w mózgu i jak długo dana informacja jest przechowywana.
Pamięć robocza działa jak wózek biblioteczny, ma ograniczone 
miejsce, zmieści się niewiele książek na raz.
Ale to nie tylko ilość miejsca, ale i sposób ich organizacji: jeśli 
książki są chaotycznie ułożone, szybko się pogubisz.
 
 
 
Biblioteka w ciągłej przebudowie: książki (=wspomnienia) 
są katalogowane, przenoszone na inne półki, czasem usuwane, 
czasem dopisywane nowe rozdziały, czasem przeredagowywane 
 już napisane fragmenty, zmieniane. 
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Pamięć robocza jako mały wózek biblioteczny z ograniczoną ilścią miejsca,
to pewne uproszczenie. Wyniki najnowszych badań zwracają uwagę na to, 
że nie tylko „pojemność” stanowi o ograniczeniu pamięci roboczej, ale że 
mózgowi trudno jest odpowiednio zorganizować i skategoryzować informacje. 
 
Chunking (grupowanie)
Osoby, które lepiej grupują dane w większe jednostki znaczeniowe, potrafią 
utrzymać w pamięci roboczej więcej treści. 
Ucz się strategii organizowania informacji!
Zacznij trenować sposoby, które pozwolą Ci lepiej "ogarniać" materiał 
(np. schematy, kategorie, metafory, mapy myśli). 
Skup się na uczeniu się strategii porządkowania i nadawania sensu informacjom.
 
Twoja pamięć robocza ma nie tylko ograniczone miejsce, ale też potrzebuje 
sposobów na ułożenie (spakowanie) informacji. Jeśli np. pogrupujesz dane
w kategorie albo połączysz je w większe bloki, zapamiętasz znacznie więcej.

Czyli: nie chodzi tylko o to, ile masz miejsca w wózku (pamięci roboczej), 
ale czy potrafisz uporządkować na nim książki (informacje). 
Im lepsze masz strategie grupowania, tym więcej informacji się zmieści.
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Decyduje* (głównie w nocy), które książki warto w ogóle umieścić w zbiorach i w jakiej części biblioteki powinny się znaleźć. 
W czasie snu hipokamp dosłownie „porządkuje półki”: niektóre pozycje usuwa, inne ustawia w bardziej logicznym miejscu, 
a jeszcze inne łączy w nowe zestawy. 
Uczenie się to nie tylko dodawanie kolejnych „tomów”, ale również ciągła reorganizacja tego, co już w bibliotece się znajduje.

hipokamp

ciało migdałowate

Hipokamp działa jak bibliotekarz. 

*to duże uproszczenie, hipokamp bierze udział w zapisie nowych wspomnień i przenoszeniu ich do kory mózgowej, gdzie są utrwalane.
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Powtarzanie (przywoływanie z pamięci) = wzmacnianie połaczeń między neuronami.
 
Hipokamp jako bibliotekarz porządkuje i kataloguje informacje, ale to nie wystarczy, 
by książki w tej bibliotece były zawsze pod ręką. 
 
Jeśli raz trafią na półkę i nikt do nich nie zagląda, z czasem pokrywają się kurzem, 
są rzucane w coraz dalszy  kąt, aż wreszcie jako nieużywane znikają ze zbioru.
 
Dlatego przywoływanie informacji jest tak kluczowe w procesie osiągania expert lvl: 
za każdym razem, gdy wracasz do „książki”, gdy jej używasz, wzmacniasz jej miejsce 
w bibliotece i sprawiasz, że łatwiej ją znaleźć za każdym nastepnym razem.
Wchodzisz na level "ekspert". Dopiero z tą biegłością AI stanie się Twoją super mocą. 
Serio. Warto zawalczyć o osiagnięcie tego poziomu.

super mocą
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Uczenie się 
nie polega tylko na dodawaniu nowych tomów 
do biblioteki, 
ale również na wzmacnianiu ścieżek dostępu 
do tych, które już się w niej znajdują.  

nie polega tylko na dodawaniu

wzmacnianiu

Dlaczego samo „włożenie książki na półkę” to za mało?

more
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Kończymy pierwszą część podróży: od synaps i hipokampa przez układ nagrody do problemów z koncentracją uwagi i motywacją.
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Mózgowy układ nagrody powstał, żeby motywować nas do działań ważnych dla przetrwania i 
przekazania genów (zdobywanie pożywania, nawiązywanie więzi, rozmnażanie). 
Dziś jednak łatwo go „przegrzać”: fast-foody, social media, gry, filmy on-demand, lajki i suby. 
 
 
Dostajesz nagrodę natychmiast i bez wysiłku (aktywuje się zbyt często i zbyt intensywnie). 
 
 
przy nadmiernej stymulacji układ nagrody zmniejsza swoją wrażliwość na dopaminę i osłabia 
reakcje na nią (wzrasta tolerancja na przyjemności). 
 
 
Mózg przyzwyczaja się do szybkich nagród, a naturalne aktywności (np. aktywność fizyczna, 
relacje twarzą w twarz) może osłabiać motywację do działań wymagających wysiłku i cierpliwości, 
które są naturalnymi źródłami nagrody. 
 
Efekt: coraz krótszy czas skupienia, trudniej o motywację do uczenia się, czytania książki 
czy realizacji długofalowych celów.
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Układ nagrody w mózgu (z udziałem dopaminy, jądra półleżącego i kory przedczołowej) powstał, by 
wzmacniać zachowania służące przetrwaniu i więziom społecznym, czyli takie, które zwiększały szanse 
naszych przodków na przeżycie i przekazanie genów.  
Z tego powodu nagradza nas przyjemnością za jedzenie, budowanie więzi, zdobywanie nowych doświadczeń 
czy ciekawość.  
Współczesne środowisko dostarcza jednak sztucznych, szybkich nagród: media społecznościowe, 
ultraprzetworzona żywność, gry online, hazard, pornografia. Działają one jak „hakowanie” układu nagrody, 
bo oferują natychmiastowe wyrzuty dopaminy bez wysiłku, co prowadzi do tzw. dopamine overstimulation.  
 
Badania pokazują, że takie nadmierne pobudzanie układu nagrody: 

zwiększa tolerancję (potrzebujesz coraz silniejszych bodźców, żeby poczuć satysfakcję), 
osłabia reakcję na naturalne źródła nagrody (np. kontakt społeczny, aktywność fizyczna, uczenie się),
prowadzi do spadku motywacji do działań wymagających wysiłku i cierpliwości 

 
Jak to zmienić? Neurobiologia pokazuje, że układ nagrody można „wyregulować” poprzez zmianę nawyków:  

ograniczenie nadmiaru sztucznych nagród (social media, fast-food), 
wprowadzenie nagrody odroczonej (cele, które wymagają wysiłku),  
dbanie o sen, ruch i kontakty społeczne, które naturalnie zwiększają plastyczność mózgu i wrażliwość 
układu nagrody. 

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/


Ciągłe dostarczanie małych przyjemności 
(social media, powiadomienia, śmieciowe 
jedzenie) może prowadzić do zmian 
w mózgowym układzie nagrody.
Staje się mniej wrażliwy na naturalne bodźce.
 
To osłabia koncentrację i sprawia, że trudniej 
czerpać satysfakcję z działań wymagających 
wysiłku (np. uczenia się).

Dobra wiadomość: zmiana nawyków (sen, ruch, przerwy od ekranu) pozwala wyregulować układ nagrody.

Smartfon sam w sobie nie szkodzi. Problem 
zaczyna się, gdy korzystasz z niego w sposób 
nawykowy, co przerywa Twój wysiłek umysłowy. 

Uczenie się i kreatywność wymagają ciągłego skupienia, a smartfon uczy Twój mózg pracy w trybie krótkich, 
przerywanych impulsów.
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4 pytania wielokrotnego wyboru
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You can select more than one answer

Hipokamp działa jak bibliotekarz: decyduje, które informacje tra�ą do pamięci długotrwałej i jak będą
uporządkowane.

Hipokamp odpowiada wyłącznie za regulację emocji i reakcję na strach.

Hipokamp uczestniczy w konsolidacji informacji, szczególnie podczas snu.

Hipokamp działa jak „magazyn” przechowujący wspomnienia na stałe.
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You can select more than one answer

Sen.

Powtarzanie i przywoływanie informacji z pamięci.

Multitasking i równoczesne wykonywanie kilku zadań.

Tylko długotrwałe powtarzanie mechaniczne.
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You can select more than one answer

Układ nagrody staje się mniej wrażliwy na dopaminę.

Naturalne źródła nagrody (sen, ruch, relacje społeczne) dają mniejsze poczucie satysfakcji

Wzrasta potrzeba coraz silniejszych bodźców, aby odczuć satysfakcję.

Hipokamp traci zdolność konsolidacji wspomnień.
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You can select more than one answer

Świadome przywoływanie informacji z pamięci bez patrzenia w materiał.

Odtwarzanie treści w głowie, np. odpowiadając na pytania z pamięci.

Testowanie samego siebie poprzez zadawanie pytań lub rozwiązywanie quizów.

Robienie notatek na komputerze.
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Twój mózg pracuje w dwóch trybach

skoncentrowany rozproszony 
(tryb sieci domyślnej)
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Twój mózg pracuje w dwóch trybach.
Oba tryby są potrzebne i się uzupełniają. 
Efektywne uczenie się polega na mądrym przełączaniu się między tymi trybami.

skupienie, analiza, uczenie się 
krok po kroku

rozluźnienie, łączenie faktów, 
kreatywność, konsolidacja pamięci
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PRZERWY

SEN

RUCH
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DLACZEGO 
PRZERWY 

SĄ WAŻNE?

 
PRZERWY 
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Najlepsze pomysły często pojawiają się wtedy, gdy idziesz na 
spacer, bierzesz prysznic, czy gapisz się przez okno w pociągu. 
 
W trybie rozproszonym Twój mózg łączy fakty, porządkuje 
informacje w tle, tworzy nowe powiązania między 
informacjami.
To właśnie w tym stanie często pojawiają się olśnienia i 
twórcze pomysły. Przypominasz sobie tytuł piosenki.
 
Przerwy w uczeniu się to nie strata czasu, to konieczny etap 
tworzenia pamięci.

Przerwy są niezbędnym etapem 
uczenia się.

Pomysł, że przerwy są okresem chłodzenia, jest błędnym wyobrażeniem."
L. Cohen (2022), Edutopia

Home Mózg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzędzia Wdzięczność Medytacja

https://www.edutopia.org/article/we-drastically-underestimate-importance-brain-breaks/
https://www.edutopia.org/article/we-drastically-underestimate-importance-brain-breaks/


Replay w hipokampie
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34107255/


PRZERWY

SEN

RUCH
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Hipokamp (bibliotekarz) "porządkuje" 
wspomnienia: przenosi je z pamięci 

roboczej do długotrwałej, łączy lub usuwa.

Podczas snu mózg działa trochę jak zmywarka: 
płyn mózgowo-rdzeniowy wypłukuje produkty 
przemiany materii (dzięki komórkom układu 
glimfatycznego, o 60% wzrasta przestrzeń 
międzykomórkowa, odkrycie z 2013 roku!)
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3551275/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3551275/


W trakcie snu głębokiego (faza non-REM, NREM) zwiększa się aktywność układu glimfatycznego (sieć 
naczyń i komórek glejowych), który umożliwia przepływ płynu mózgowo-rdzeniowego. 
Proces ten przypomina działanie zmywarki: usuwa nagromadzone w ciągu dnia produkty przemiany materii, 
których nadmiar może zaburzać pracę neuronów. 
 
Sen wspiera także konsolidację pamięci, czyli proces przenoszenia informacji z pamięci roboczej do pamięci 
długotrwałej. 
Hipokamp, niczym bibliotekarz w dynamicznie zmieniającej się bibliotece, koordynuje odtwarzanie wzorców 
aktywności związanych z niedawnymi dowiadczeniami, co sprzyja stopniowemu przenoszeniu reprezentacji 
do obszarów kory mózgowej i ich stabilizacji. 
W fazie NREM obserwuje się replay i wzmacnianie pamięci deklaratywnej (fakty, pojęcia). 
Faza REM częściej wiąże się z przetwarzaniem emocji i integracją skojarzeń.

Rasch & Born (2013) Diekelmann & Born (2010) Ólafsdóttir, Bush & Barry (2018) 

Xie i in. (2013) 
Plog & Nedergaard (2018)

Xie i in. (2013) 
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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


Mózg nie pracuje w sposób ciągły, jego aktywność przypomina raczej wzbudzanie neuronów, które przesyłają impulsy 
elektryczne w określonym tempie (rytmicznie lub asynchronicznie).
To tempo mierzymy jako częstotliwość fal mózgowych, czyli liczba drgań na sekundę, w hercach (Hz).
Różne rytmy odpowiadają różnym stanom umysłu.

relaks, czujny odpoczynek (kreatywne łączenie informacji)

tryb pracy: skupienie, koncentracja, wysiłek poznawczy (np. active 
recall, analiza, rozwiązywanie zadań), ale też w fazie snu REM

sen głęboki, oczyszczanie mózgu (układ glimfatyczny), 
konsolidacja pamięci deklaratywnej (fakty)

zasypianie, głęboki relaks, medytacja, stan "flow" 
(kreatywne łączenie informacji)

faza snu REM (marzeń sennych), momenty "wglądu" w fazie czuwania 
(Eureka!), integracja informacji, rozumienie złożonych koncepcji 

8-12 Hz

13-30 Hz

0.5-4 Hz

4-8 Hz

>30 Hz

mózg wchodzi w stan sprzyjający kodowaniu nowych informacji
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NREM głęboki (N3 lub 3-4, sen wolnofalowy, fale delta, mogą pojawiać sie marzenia senne)
Hipokamp porządkuje fakty, wzmacnia ślady pamięciowe.
 
REM (niskonapięciowa, mieszana aktywność EEG, dominuje theta, szybkie ruchy gałek ocznych i atonia 
mięśniowa, marzenia senne), hipokamp jako kreatywny "bibliotekarz-sklejacz fragmentów 
książek". Łączy nowe informacje z już istniejącymi, tworzy skojarzenia, czasem zaskakujące.

sen "lekki" 

sen "głęboki" 

Non-REM

FAZY SNU 
pojedynczy cykl 

najbardziej 
intensywne, 

realistyczne sny 

krótkie przebudzenia

godzin 

czuwanie

(Rapid Eye Movement)

książka popularno-naukowa 
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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


Nie każda część nocy służy temu samemu!
Wiemy już, że mózg jest jak (dynamiczna) biblioteka. 
W dzień bibliotekarz (hipokamp) zbiera nowe książki na wózek 
biblioteczny (fakty, wzory, doświadczenia). 
Ale dopiero w nocy je kataloguje i odkłada na półki.
 
W pierwszej połowie nocy (SWS) robi porządki:
przenosi wiedzę z pamięci tymczasowej do długotrwałej.  
 
W drugiej połowie nocy (w fazach REM) sprawdza, jak książki 
się łączą: wzmacnia najważniejsze wątki, dodaje emocjonalne 
znaczenie i łączy nowe treści z wcześniejszymi. 
 
Zarywanie nocy pogarsza konsolidację i integrację materiału, 
dlatego planuj naukę tak, by po niej był pełny sen.
Pierwsza połowa snu porządkuje, a druga scala.
Nad ranem odbywaja się fazy REM, które wiążą się częściej 
z przetwarzaniem emocji i tworzeniem luźniejszych skojarzeń, 
co może sprzyjać wglądom ("Eureka!").

Diekelmann & Born (2010) Nature Reviews Neuroscience
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https://www.nature.com/articles/nrn2762
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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


Zaburzenia snu są powiązane z deficytami: 
uwagi,  
pamięci roboczej,  
funkcji wykonawczych, 
szybkości przetwarzania informacji. 

Przegląd systematyczny i metaanaliza obejmująca ponad 40 000 
uczestników z różnymi zaburzeniami psychicznymi (m.in. depresja, 
zaburzenia lękowe, schizofrenia, ADHD, zaburzenia afektywne 
dwubiegunowe).
 
Efekt był spójny w różnych diagnozach: 
zaburzony sen to wspólny czynnik ryzyka dla pogorszenia funkcji 
poznawczych niezależnie od rodzaju zaburzenia psychicznego.
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https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/2833305


Większość badanych studentów śpi krócej niż 7 godzin 
na dobę, co oznacza chroniczną deprywację snu. 
Skutki deprywacji snu są kumulatywne: nawet kilka dni 
skróconego snu powoduje narastające deficyty poznawcze 
i zmęczenie.

Niedobór snu kumuluje się.
Deficyty poznawcze i behawioralne: spadek czujności, wolniejszy 
czas reakcji, większa liczba błędów, problemy z pamięcią 
roboczą i koncentracją uwagi. 
Fizjologiczne skutki: zaburzenia metabolizmu, osłabienie układu 
odpornościowego i wzrost markerów zapalnych.

Deprywacja (niedobór) snu 
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37197394/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1978335/


Za dużo snu: też niedobrze!
Spanie więcej niż 9 godzin na dobę może być szkodliwe dla zdrowia mózgu, szczególnie dla osób doświadczających 
objawów depresji, zgodnie z nowym badaniem.  
 
Naukowcy przeanalizowali dane od prawie 2000 dorosłych wolnych od demencji i odkryli, że długi czas snu wiązał 
się z gorszym wynikiem pamięci, zdolności wzrokowo-przestrzennych i funkcji wykonawczych.  
Efekty te były znacznie silniejsze u osób z depresją, niezależnie od tego, czy byli na antydepresantach.  
 
Badanie sugeruje, że sen jest modyfikowalnym czynnikiem ryzyka spadku funkcji poznawczych i podkreśla potrzebę 
personalizacji zaleceń dotyczących snu w oparciu o stan zdrowia psychicznego.  
 
Kluczowe fakty:  

ryzyko poznawcze: długi sen (>9 godzin) był związany z gorszym poznaniem, zwłaszcza w pamięci i funkcjach 
wykonawczych.  
związek z depresją: efekty były najsilniejsze u osób z objawami depresyjnymi, z lub bez stosowania leków 
przeciwdepresyjnych.  
czynnik modyfikowalny: czas snu może być zmiennym czynnikiem ryzyka spadku funkcji poznawczych w 
wrażliwych populacjach. 
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Ruch to nie tylko zdrowie dla ciała, to turbo dla mózgu.  
Regularna aktywność fizyczna:  

dosłownie powiększa hipokamp,  
poprawia pamięć,  
spowalnia starzenie się mózgu.  

Po roku regularnych ćwiczeń aerobowych starsi dorośli zwiększyli 
objętość hipokampa o 2%, co w naturalnym procesie starzenia 
odpowiada „odzyskaniu” 1–2 lat funkcji pamięci.

Aktywność fizyczna to jedno z najskuteczniejszych narzędzi uczenia się. 
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21282661/


Aktywność fizyczna to jedno z najskuteczniejszych narzędzi uczenia się. 

Podczas ruchu wzrasta poziom czynnika wzrostu BDNF 
(brain-derived neurotrophic factor), czyli „nawozu dla mózgu”, 
który: 

uzdrawia neurony,  
pomaga tworzyć nowe połączenia między nimi,  
sprzyja powstawaniu nowych neuronów w hipokampie. 

 
Ruch zwiększa przepływ krwi i tlenu do mózgu, co poprawia: 

koncentrację,  
szybkość myślenia, 
zdolność rozwiązywania problemów. 

(podnosi objętość krwi w zakręcie zębatym hipokampa)

Ruch znacząco poprawia efektywność uczenia się.
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Już jedna sesja umiarkowanego wysiłku (np. 30 minut jazdy na rowerze) może poprawić pamięć 
(i nie tylko od razu, ale nawet po 3 miesiącach).
Kluczową rolę odgrywa BDNF oraz endokannabinoidy, które wspierają hipokamp i plastyczność neuronów.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39249711/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34257382/


Twój mózg pracuje w dwóch trybach

skoncentrowany rozproszony 
(tryb sieci domyślnej)
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PISANIE RĘCZNE
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James & Engelhardt (2012):
 
Badanie fMRI, dzieci 4-5 lat, nieumiejące 
pisać i czytać, odwzorowywanie liter, 
3 metody nauki:
 

łączenie kropek 
przerysowanie znaku na kartce 
wprowadzanie znaków z klawiatury 
komputera 

Pisanie ręczne nie tylko wzmacnia neuronalną reprezentację ruchową liter, ale także organizuje sieć połączeń 
między obszarami motorycznymi i wizualnymi (te później są niezbędne do płynnego czytania i pisania).
 
 
Uczymy się liter ciałem, zanim zaczniemy je rozumieć umysłem.

Dzieci, które samodzielnie i ręcznie pisały litery: 
większa aktywacja obszarów związanych z rozpoznawaniem liter. 
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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2211949312000038?via%3Dihub


Askvik, van der Weel & van der Meer (2020): 
 
Badanie EEG, 12 studentów i  12 dzieci 12-letnich, 
gra "Rebusy", 3 grupy: 

pisanie ręczne piórem cyfrowym 
pisanie na klawiaturze 
wizualizacja słowa

 
Rysowanie i pisanie odręczne mają podobne wzorce 
aktywacji. Pisanie na klawaturze wykazuje 
rozregulowaną aktywność w tych samych obszarach.

Wiley & Rapp (2021):
 
Analiza behawioralna, 42 osoby dorosłe, nauka j. 
arabskiego, 3 grupy: 

pisanie ręczne
pisanie na klawiaturze
oglądanie liter

Test rozpoznawania liter, pisanie z pamięci, czytanie 
nowych słów, transfer wiedzy do nowych zadań.
Grupa pisząca ręcznie nauczyła się alfabetu szybciej i z większym transferem 
na nowe zadania (czytanie, pisanie z pamięci) .
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https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.01810/full
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34184564/


Mueller & Oppenheimer (2014): 
 
Analiza behawioralna, studenci oglądali wystapienia TED Talk: 

pisanie ręczne 
pisanie na klawiaturze (biegłość) 

Nastepnie obie grupy przechodziły testy: z pamięci faktów (pytania 
dosłowne), z rozumienia (pytania koncepcyjne).
 
Wyniki: obie grupy wypadły podobnie przy pytaniach o fakty,
piszący ręcznie znacząco lepiej radzili sobie w pytaniach 
wymagających rozumienia, analizy i transferu wiedzy.

Pisanie ręczne sprzyja głębokiemu przetwarzaniu informacji wymaga dokonywania wyborów, streszczania, 
parafrazowania, uzywania skrótów, symboli.
Pisanie na laptopie wspiera płytkie przetwarzanie: notując działasz jak stenotypist(k)a, kopiujesz treść bez analizy.

Laptop 
= pozorna efektywność i więcej 

informacji, ale mniej refleksji.

Notowanie ręczne 
= lepsze rozumienie 

i efektywniejsze zapamiętywanie.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24760141/


Podczas pisania ręcznego i rysowania zaobserwowano silną synchronizację 
rytmów mózgowych w paśmie theta (4–8 Hz) w rejonach ciemieniowych i 
centralnych.
Aktywność theta jest uznawana za kluczową dla kodowania i konsolidacji nowych 
informacji w hipokampie i sieciach pamięciowych.
 
Oznacza to, że pisanie i rysowanie sprzyjają stanowi mózgu optymalnemu dla 
uczenia się.
Dla porównania: pisanie na klawiaturze generowało mniej zsynchronizowaną, 
bardziej chaotyczną aktywność, co wskazuje na mniejsze zaangażowanie tych 
samych sieci poznawczych i mniej efektywne kodowanie nowych treści.
 
Pisanie ręczne i rysowanie aktywują mózg w sposób, który sprzyja tworzeniu 
trwałych śladów pamięciowych.
Pisanie na klawiaturze angażuje głównie procesy motoryczne palców i wzrokowe, 
ale nie aktywuje w takim stopniu sieci uczenia się.
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https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.01810/full


Ihara i in. (2021):
 
Badanie EEG/ERP, 400 osób, prezentowane 
słowo obcojęzyczne i słowo w języku ojczystym, 
oceniano wskaźniki behawioralne, 
EEG i nastroje, 3 grupy:

pisanie ręczne na papierze 
pisanie ręczne piórem cyfrowym 
pisanie na klawiaturze 

Zadanie:  
uczestnicy uczyli się słów obcojęzycznych (indonezyjskich) i ich tłumaczeń japońskich i potem wykonywali zadania primingu 
(przed słowem docelowym w języku ojczystym pojawiało się słowo obcojęzyczne).  
Mierzono: 

różnice w odpowiedzi ERP (co to jest       ), która odzwierciedla semantyczne przetwarzanie i integrację znaczeń  
wskaźniki behawioralne (np. trafność w zadaniu rozpoznawania słów, liczba powtórzeń)  
nastroje uczestników (test POMS, Profile of Mood States) 

 
Wnioski: 

pisanie ręczne sprzyja lepszemu kodowaniu słów 
wyniki testów trafności nie różniły się znacząco (w zadaniach behawioralnych nie zaobserwowano dużej przewagi ręcznego pisania) 
uczestnicy zgłaszali lepsze nastroje w warunkach pisania ręcznego (sugeruje to, że pozytywny stan emocjonalny w trakcie uczenia 
się może wspierać lepsze kodowanie pamięciowe przy pisaniu ręcznym. 
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https://www.frontiersin.org/journals/human-neuroscience/articles/10.3389/fnhum.2021.679191/full


Van der Weel & van der Meer, (2024): 
 
Badanie EEG o wysokiej gęstości, 36 studentów, 
prezentowane słowa na ekranie, które uczestnicy zapisywali: 

ręcznie piórem cyfrowym 
na klawiaturze 

 
Skupiono się na connectivity (synchronizacji), czyli na tym, 
jak różne obszary mózgu komunikują się podczas pisania 
ręcznego vs pisanie na klawiaturze ze szczególnym 
uwzględnieniem fal theta (3.5–7.5 Hz) i alfa (8–12.5 Hz).

Wyniki: 
pisanie ręczne wywołało znacznie szerszą i silniejszą synchronizację połączeń między obszarami centralnymi i ciemieniowymi w 
mózgu, w pasmach theta i alfa, w porównaniu do pisania na klawiaturze. 
Wg autorów te wzorce synchronizacji w pasmach theta/alfa między centralnymi i ciemieniowymi obszarami są kluczowe dla kodowania 
nowych informacji i formowania pamięci.
 
Autorzy podkreślają, że w eksperymencie nie było bezpośredniego zadania uczenia się (np. test pamięci po jakimś czasie), uczestnicy 
pisali słowa, które już znali (dlatego nie można jednoznacznie stwierdzić, że lepsza “connectivity” = lepsza pamięć w praktyce). 

więcej o rodzajach fal 
mózgowych 
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Longcamp i in. 2005, 2006 
Smoker i in. 2009
James & Engelhardt 2009
Mueller & Oppenheimer 2014

Badania potwierdzajace korzyści z pisania ręcznego

PISANIE RĘCZNE

Askvik i in. 2020
Wiley & Rapp 2021
Ihara i in. 2021 
van der Weel & van der Meer 2024

Kiefer i in. 2015
Alonso 2015
van der Meer & van der Weel 2017
Osugi i in. 2019

Pisanie ręczne sprzyja głębokiemu przetwarzaniu informacji wymaga: 
podejmowania decyzji, streszczania, parafrazowania 
integracji czuciowo-ruchowej (drobne precyzyjne ruchy dłoni, czyli większe 
zaangażowanie zmysłów). 

Aktywuje mózg w sposób, który sprzyja tworzeniu trwałych śladów pamięciowych 
uruchamiając synchronizację rytmów theta, kluczową dla zapamiętywania. 
 
Pisanie na klawiaturze angażuje głównie procesy motoryczne palców i wzrokowe, 
ale nie aktywuje w takim stopniu sieci uczenia się. 

Pisanie ręczne aktywuje szeroką sieć obszarów mózgu: ruchowych, czuciowych, wzrokowych i językowych. 
Uruchamia dodatkowo obszary odpowiedzialne za planowanie ruchu, orientację przestrzenną i integrację 
sensoryczno-motoryczną
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PISANIE RĘCZNE
PISANIE NA KLAWIATURZE
Pisanie ręczne i pisanie na klawiaturze to nie to samo!
Mózg traktuje je jak dwa różne zadania i uruchamia przy nich 
inne obwody nerwowe (Longcamp i in. 2006, 2008).

Home Mózg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzędzia Wdzięczność Medytacja

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17011660/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18201124/


Barak i in. 2006 
Mitra & Ste�ensmeier 2000 
Skolnick & Puzo 2008 

„perceived utility bias"

Studenci nawet, jeśli przyznają, 
że to ich rozprasza, wierzą, 
że te zyski przewyższają koszty.

Badania pokazujące, iż studenci/uczniowie wierzą, 
że używanie laptopów do notowania jest korzystne:
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Robienie notatek nie polega na kopiowaniu tego, co mówi wykładowca lub co widzisz w podręczniku. 
To aktywny proces: czytam/słucham  myślę  notuję. 
Jeśli pomijasz etap myślenia, a Twoje notatki są tylko „ładnym przepisaniem” treści, mózg nie ma powodu, by zapisać je w pamięci.
 
Zamiast pięknych zeszytów stawiaj na mapy myśli, pytania, własne przykłady, rysunki i skróty. 
To „brzydsze” notatki, ale dużo skuteczniejsze dla Twojego mózgu.

czytam (słucham) --- myślę --- notuję 

NOTATKI
Linearne notatki to kopie podręcznika. Ładne notatki to wróg uczenia się.
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chunking

rytuały

priorytety

self talk

study budy

system 
Leitnera

xx

PLAN!

Telefon out

Przekonania

Monotasking

Blokada 
perfekcjonisty

Priorytety

Lista zadań

Nastawienie

RytuałyPisanie ręczne

Blurting Method

Chunking
grupowanie

Skojarzenia

Mapy myśli

Fiszki

Active recall

Słuchaj x 1.5

Quizy

Metoda CornellaKontekst

Ucz się w grupie

Pytanie do treści

System Leitnera

Technika 
Feynmana

Self Talk

Technika 
Pomodoro

Study Buddy

Prokrastynacja

Ucz innychSpaced repetition
(powtórki)
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ILUZJA KOMPETENCJI 
złudne poczucie, że umiem

Często wydaje Ci się, że już coś dobrze umiesz. Ale to może być pułapka. 
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ILUZJA KOMPETENCJI 
tekst wydaje się coraz bardziej znajomy, 
ale nie ćwiczysz przywoływania 
informacji

robienie 10 x tego samego typu 
zadania daje tylko złudzenie, 
że już umiesz

zanim spróbujesz samodzielnie 
je rozwiązać

może wspierać albo oszukiwać, 
jeśli tylko słuchasz innych, 
masz złudzenie, że umiesz

zakreślacz nie zmusza do myślenia, 
koloruje kartkę

MIT! Twoja uwaga 
wtedy "skacze"
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JAKIE MASZ PRZEKONANIA?
JAKIE MASZ NAWYKI?
JAKIE STRATEGIE STOSUJESZ?

PRZEKONANIA
NAWYKI

STRATEGIE 
Nawyki to „mentalne skróty”, które minimalizują obciążenie poznawcze i wspierają utrzymywanie zachowań w dłuższej 
perspektywie. 
To nie siła woli, ale rutyny i automatyzacja nawyków decydują o konsekwencji w dążeniu do celów.
Zbudowanie stabilnego nawyku trwa od 18 do 254 dni, im prostszy i bardziej powtarzalny rytuał, tym szybciej się utrwala. 
Warto wykonywać je codziennie w tym samym kontekście, np. "po śniadaniu". 
 
Rytuał wykonany przed zadaniem, które wywołuje lęk (np. wystąpienie publiczne, egzamin), zmniejsza poziom lęku 
i poprawia jakość wykonania zadania.

Lally i in. (2009)

Verplanken i in. (2006)

Brooks i in. (2016)

Duckworth i in. (2018)
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Write your answer here.
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WYLOGOWANIE MENTALNE
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Uczestnicy rozwiązywali testy wymagające koncentracji     
i pamięci roboczej w trzech warunkach:  

telefon na biurku,  
telefon w kieszeni / torbie,  
telefon poza pomieszczeniem.  

 
Wynik: im bliżej był telefon, tym gorsze wyniki. 
Najlepsze rezultaty uzyskano, gdy urządzenie znajdowało 
się poza zasięgiem wzroku.  
 
To efekt brain drain: 
część zasobów uwagi jest nieświadomie kierowana na 
monitorowanie potencjalnych bodźców z telefonu. 
Nie chodzi o korzystanie z urządzenia, lecz o samą jego 
poznawczą dostępność. 

Efekt "brain drain"
WYLOGOWANIE MENTALNE
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W tym badaniu wystarczyło, że telefon 
znajdował się na stole w zasięgu wzroku 
(nieużywany), żeby uczestnicy wykonywali 
zadania poznawcze gorzej i czuli się mniej 
zaangażowani w rozmowę lub zadanie.
 
Efekt był szczególnie silny w sytuacjach 
wymagających przetwarzania społecznego 
lub poznawczego wysiłku.

Efekt interferencji uwagowej

WYLOGOWANIE MENTALNE
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Nawet pojedyncze powiadomienie 
(dźwięk, wibracja) potrafi  

zakłócić procesy poznawcze,  
obniżyć wydajność, 
zwiększyć tzw. switch cost (koszt 
przełączania uwagi). 

 
Poziom koncentracji wraca do normy 
dopiero po kilkunastu minutach. 

Uwaga i pamięć robocza

WYLOGOWANIE MENTALNE
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Jak to działa (neurobiologicznie)?
Widok telefonu aktywuje układ nagrody (dopaminowy), mózg 
spodziewa się bodźca (wiadomość, powiadomienie).  
 
Aktywuje się sieć domyślna (DMN, default mode network) 
związana z myśleniem o sobie, relacjach i planowaniu, co utrudnia 
skupienie na zadaniu.  
 
Część zasobów pamięci roboczej zostaje „zarezerwowana” na 
monitorowanie potencjalnych bodźców przez co spada efektywna 
pojemność poznawcza (Ward i in. 2017). 

WYLOGOWANIE MENTALNE
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Twój mózg nie potrafi „nie widzieć” telefonu. 
Nawet jeśli jest wyciszony i odwrócony ekranem w dół, część Twojej uwagi 
ciągle sprawdza, czy coś się nie wydarzyło. To jak ciche powiadomienie 
w tle: nie słyszysz go, ale Twój mózg je "czuje". 
 
Dlatego, jeśli chcesz się naprawdę skupić, odłóż telefon (poza 
zasięgiem wzroku), najlepiej do innego pomieszczenia. 
 
Wtedy mózg przestaje „czekać” i może wreszcie całą energię skierować na 
uczenie się. 

WYLOGOWANIE MENTALNE
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MONOTASKING

MULTITASKING
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PLAN!
MUSISZ MIEĆ

Efektywne uczenie się = strategiczne podejście.
Musisz mieć SYSTEM.
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PLANUJ
Wyznaczaj jasne cele: określ, co chcesz osiągnąć każdego 
dnia.  
 
Kategoryzuj i priorytetyzuj: oznaczaj zadania według 
pilności i ważności. 
 
Planuj elastycznie: uwzględniaj przerwy i bufor czasowy 
na nieprzewidziane zadania. 
 
 Monitoruj i dostosowuj: przeanalizuj swoją listę w miarę 
upływu dnia, przesuwając zadania w razie potrzeby.

Plan na semestr.
 
 

Plan tygodniowy.
 
 

Dzienna lista 
zadań.

 
 

Narzędzia 
planowania.
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PLANUJ
Planowanie to jeden z kluczowych procesów wykonawczych 
(executive functions), regulowanych przez korę przedczołową.
Dobrze zaplanowana nauka zwiększa poczucie kontroli poznawczej, 
co redukuje stres i poprawia wydajność pamięci roboczej 
(Duckworth i i in. 2016).
 
Brak planu prowadzi do przeciążenia poznawczego i tzw. decision 
fatigue (zjawiska, w którym zasoby uwagi wyczerpują się przez 
zbyt wiele drobnych decyzji, Baumeister i in. 2018).

Home Mózg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzędzia Wdzięczność Medytacja

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


PLANUJ
System uczenia się to powtarzalna 
struktura działań, która ogranicza liczbę 
decyzji i automatyzuje rutyny poznawcze.
 
W neurobiologii odpowiada za to proces 
habituacji, czyli utrwalenia zachowań, 
które z czasem stają się mniej kosztowne 
poznawczo (Yin & Knowlton 2006).
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Dlatego planuj mniej, niż sądzisz, że możesz zrobić. 
Lepiej się miło zaskoczyć, niż frustrować.

Największy błąd 
w planowaniu to przecenianie 
swoich możliwości.

przecenianie
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Jeśli materiał jest ob szer ny:
1. najpierw zrób skrypt lub mapę treści, potem 
2. stwórz fiszki. 
 
Jeśli materiał jest prosty:
1. od razu twórz fiszki i powtarzaj z przerwami.

ob szer ny

prosty
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1. Wyznacz cel: określ, co chcesz osiągnąć podczas sesji uczenia się i ile 
masz czasu. 

2. Zidentyfikuj kluczowe zagadnienia, nie wszystkie tematy są równie 
ważne/trudne: 20% materiału, który będą stanowić około 80% treści do 
egzaminu. Skoncentruj się na nich.

3. Nie chodzi o proporcję 20/80, to tylko kierunek myślenia o nadawaniu 
różnej  wagi poszczególnym zagadnieniom w kontekście czasu, jaki masz.

ZASADA PARETO
masz mało 

czasu?
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Twój rytm. 
Dowiedz się, w jakich godzinach w ciągu dnia masz najwyższą koncentrację. 
Zaplanuj naukę właśnie wtedy, to tzw. chronotyp efektywności poznawczej.
 
Realny plan. 
Zrób listę zadań na 2 godziny. 
Potem wykreśl 30%. 
Tyle realnie zrobisz bez przeciążenia uwagi.
 
System 1-2-3. 
1 - jedno główne zadanie na dziś, 
2 - dwa mniejsze wspierające, 
3 - trzy rzeczy, które zrobisz jutro, jeśli zostanie Ci siły.
 
Monitoruj postęp. 
Na koniec dnia zapisz: czego się nauczyłem/am, co było trudne, co wymaga powtórki. 
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Ali Abdaal
How to study for exams - The Retrospective Revision Timetable
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RYTUAŁY 
UCZENIA SIĘ
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RYTUAŁY 
Kiedy powtarzasz te same czynności przed sesją uczenia się (np. robisz 
herbatę, porządkujesz biurko, zakładasz słuchawki), to
 
 
dajesz mu jasny sygnał: „Teraz czas na skupienie.” 
 
 
Po jakimś czasie te drobne działania stają się jak hasło do trybu uczenia się. 
Mózg rozpoznaje zestaw bodźców i szybciej „przełącza się” w tryb skupiony.
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RYTUAŁY - KOTWICE
Rytuały sensoryczne 

zapal świecę, 
przygotuj napój (np. herbata z cytryną), 
używaj jednego rodzaju zapachu, 
używaj tego samego koca. 

 
Rytuały poznawcze 

krótki przegląd planu: „co dziś, w jakiej kolejności”, 
powtórzenie 3 fiszek lub 3 kluczowych pojęć z poprzedniego dnia, 
zapisanie celu sesji, 
wyłączenie telefonu i powiadomień przed startem, 
minuta oddechu lub rozciągania przed rozpoczęciem (reset uwagi). 

Wybierz 3-4 rytuały, 
które najbardziej Ci 

odpowiadają. 
Powtarzaj je.
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RYTUAŁY - KOTWICE
Rytuały motywacyjne 

rozpocznij od łatwego zadania, żeby szybko poczuć postęp,
powiedz sobie (na głos): „robię to, żeby…”,
zaznacz w planerze mały sukces (wizualne potwierdzenie wysiłku). 

 
Rytuały emocjonalne 

krótka medytacja lub kilka głębokich oddechów,
wdzięczność: zapisz jedno zdanie „za co jestem dziś wdzięczna/y"

 
Po sesji uczenia się: „Dziękuję sobie za wysiłek” (domknięcie rytuału).
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1. Porządkowanie biurka: 2 minuty na uprzątnięcie przestrzeni, odłożenie telefonu poza zasięg wzroku, 
ustaienie tylko tego, co potrzebne. Efekt: jasny sygnał dla mózgu „wchodzę w tryb pracy głębokiej”. 

2. „Kubek startowy”: zaparzenie zawsze tej samej herbaty/kawy przed rozpoczęciem sesji. Zapach i smak 
jako wyzwalacz.  

3. Krótka rozgrzewka ciała: 10 przysiadów, rozciąganie albo 2-minutowy spacer po domu. Efekt: pobudzenie 
krążenia i lepsze dotlenienie mózgu.  

4. 3 oddechy uważności: zamknięcie oczu i świadome, powolne oddechy (wydech znacznie dłuższy niż 
wdech), które „odcinają” od poprzedniej aktywności. Lub: możesz przez minutę liczyć swoje oddechy. 

5. Spisanie celu sesji na kartce: „dzisiaj uczę się tego i tego” (konkretnie, nie ogólnie). Efekt: zawężenie uwagi, 
zwiększenie poczucia kontroli.  

6. Rytuał z muzyką: zawsze ta sama krótka (np. 3-minutowa) mini-playlista/piosenka na start. Gdy się kończy, 
zaczyna się cisza i praca. 

7. Zapalenie lampki lub świecy: prosty akt sygnalizujący: „teraz czas skupienia”. Wyłączenie jej = koniec sesji.  
8. Przygotowanie „zestawu nauki”: np. zawsze ten sam notatnik, długopis i post-ity. Sam kontakt z 

narzędziami staje się sygnałem rytualnym. 
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1. Zdecyduj się na cel, który chciałbyś osiągnąć.  
2. Wybierz proste działanie, które dopchnie Cię do celu, które możesz wykonywać codziennie.  
3. Zaplanuj, kiedy i gdzie wykonasz to działanie.  
4. Bądź konsekwentny: wybierz czas i miejsce, rób to każdego dnia tygodnia.  
5. Za każdym razem, gdy nadejdzie ten czas i miejsce, wykonaj działanie.  
6. Z czasem będzie to łatwiejsze, a w ciągu 10 tygodni powinieneś odkryć, że robisz to automatycznie.

 
Mój cel (np. "biegać 30 minut codzinnie") __________________ 
Mój plan (np. "po wstaniu rano z łóżka, pójdę biegać")  
 
(Kiedy i gdzie) __________ będę __________ 
 
Niektórzy uważają, że pomocne jest tworzenie dokumentacji podczas tworzenia nowego nawyku. Spróbuj każdego 
dnia zapisywać, że udało Ci się wykonac dane działanie.

Wyrób sobie nowy nawyk 
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LISTY ZADAŃ
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TO DO LIST
 

1. Wybierz miejsce, sposób robienia swoje listy (zeszyt, apka, karteczki).  
2. Wypisz swoje zadania: uwzględnij wszystkie zadania, które musisz 

wykonać. 

3. Podziel duże zadania na mniejsze (etapy).  

4. Oszacuj czas: przypisz przybliżone przedziały czasowe dla każdego 
zadania, dodając bufor elastyczności.  

5. Ustal priorytety: uporządkuj zadania według ważności, terminów i 
celów osobistych/akademickich.  

6. Oceń i dostosuj: przeglądaj i koryguj listę, dostosowując ją do zmian i 
ukończonych zadań. Zmiana planów jest w porządku! 
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TIME BLOCKING

https://www.todoist.com/pl/productivity-methods/time-blocking
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PRIORYTETYZUJ
Priorytetyzacja pozwala zmniejszyć koszt poznawczy zarządzania zadaniami, ponieważ eliminuje 
potrzebę równoczesnego utrzymywania wielu celów w pamięci roboczej. 
Im mniej decyzji musi podejmować Twój mózg, tym więcej energii zostaje na faktyczne myślenie.
 
Priorytetyzacja to świadomy wybór, które treści, tematy i zadania są kluczowe dla zrozumienia, 
a które drugorzędne.

Nie wszystko jest równie ważne!
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PRIORYTETYZUJ
ćwiczenie

Ranking dnia. 
Zrób listę wszystkich zadań na dziś. Oznacz je cyframi 1-3: 
1 = kluczowe, 
2 = pomocne, 
3 = „jeśli zostanie czas”. 
Zrób tylko te z kategorią 1. 
 
Mapa priorytetów przed egzaminem. 
Wypisz tematy. 
Zaznacz kolorem: czerwony: nie rozumiem, żółty: częściowo rozumiem, 
zielony: umiem. 
Zacznij od czerwonych. 
 
Tygodniowy przegląd. 
W niedzielę zapisz trzy rzeczy, które naprawdę przesunęły Cię do przodu. 
 
Reszta to dodatki – nie priorytety.
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NASTAWIENIE
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BLOKADA 
PERFEKCJONISTY
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AKTYWNE
 
PASYWNE

UCZENIE SIĘ

VS
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Informacje: 
Dlaczego zapominam to, co było na wykładzie?

Zrób własne notatki/fiszki zaraz po powrocie.

są nowe.  
nie są zrozumiałe.  
nie łączą się ze sobą.  
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KONTEKST
czyli po co mózgowi rama, zanim zapamięta szczegóły
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KONTEKST
Badania z zakresu context-dependent memory pokazują, że informacje są kodowane razem 
z kontekstem, w jakim zostały poznane (Godden & Baddeley 1975). 
 
Kontekst tworzy „mapę skojarzeń”, która później ułatwia przywołanie: im więcej punktów 
odniesienia (miejsce, emocja, sekwencja, sens), tym łatwiejsze odzyskiwanie informacji.
 
Nowe informacje są trwale zapamiętywane tylko wtedy, gdy mózg może je połączyć z istniejącą 
siecią znaczeń.
W korze asocjacyjnej powstają sieci semantyczne (struktury wiedzy), w których każdy element 
ma swoje miejsce i relacje z innymi (Binder & Desai 2011).
 
Dlatego oderwana definicja zapamiętuje się słabo, dopóki nie „zostanie wpięta” w większy 
sens, przykład lub zastosowanie.
To właśnie kontekst pełni funkcję „ramy semantycznej”, nadaje znaczenie faktom.
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KONTEKST
nformacje osadzone w kontekście osobistym lub emocjonalnym aktywizują układ 
limbiczny (emocje!), co wzmacnia konsolidację pamięci (Kensinger 2009). 
Dlatego materiał „z życia” (przykład, historia, problem do rozwiązania) zostaje w pamięci 
dłużej niż czysta abstrakcja.
 
Uczenie się izolowanych faktów przypomina wpisywanie danych w pamięć operacyjną 
bez linków do bazy, szybko się ulatniają, bo nie mają, gdzie „zaczepić”.
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KONTEKST

Jeśli masz pojedynczy element, 
trudno zgadnąć, gdzie go 

włożyć.

Mózg jest „maszyną do szukania sensu”, nie do kopiowania danych.
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SKOJARZENIA
ANALOGIE 

PORÓWNANIA
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Nowe informacje muszą „zaczepić się” o coś, co już znasz 
(przykład, problem, doświadczenie, analogię). 
Bez tego mózg nie wie, po co to zapamiętywać.

ZAHACZANIE
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Zanim się zaczniesz się uczyć, zrozum „po co”. 
Zadaj sobie pytanie: „Gdzie ta wiedza jest potrzebna?”. 
 
Ucz się od ogółu do szczegółu. 
Najpierw rama, potem detale. Zrób mapę lub prosty schemat całości, zanim 
wejdziesz w szczegóły. 
 
Łącz z wcześniejszą wiedzą. 
Każda nowa informacja powinna mieć „punkt zaczepienia” w tym, co już wiesz. 
 
Stosuj analogie. 
Porównuj nowe zjawiska do znanych (np. naprężenie jak w linie holownieczej, 
środek ciężkości jak balansowanie miotły na palcu). 
 
Twórz własne przykłady. 
Jeśli potrafisz sam wymyślić kontekst użycia pojęcia, naprawdę je rozumiesz.

KONTEKST
ćwiczenie
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CHUNKING
jak dzielenie materiału pomaga mózgowi zapamiętywać

Home Mózg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzędzia Wdzięczność Medytacja



CHUNKING

Student budownictwa, zamiast uczyć się 10 nazw materiałów osobno, łączy 
je w jeden schemat: „warstwy stropu żelbetowego”, czyli chunk pojęciowy.  
 
Z czasem w mózgu powstaje sieć powiązanych chunków, które ułatwiają 
szybkie przywoływanie i rozumienie nowych treści. 
 
Pamięć robocza działa w oparciu o ograniczoną pojemność (Cowan 2001), 
chunking kompensuje to ograniczenie, ale tylko wtedy, gdy: 

materiał ma wewnętrzną strukturę znaczeniową, 
aktywnie ją konstruujesz (czyli nadajesz sens i łączysz elementy). 

Bierne dzielenie na „małe porcje” (np. 3 slajdy dziennie) to nie chunking, 
bo nie wiąże się z rozumieniem zależności.

Proces grupowania informacji w większe jednostki (chunks), które łatwiej utrzymać w pamięci roboczej i przenieść 
do pamięci długotrwałej (grupowanie książek na wózku bibliotecznym).
Chunking działa, bo redukuje obciążenie pamięci roboczej i pozwala mózgowi przechowywać znaczenia zamiast 
pojedynczych danych. Z czasem, przez powtarzanie, jednostki te łączą się w schematy, czyli mentalne bloki wiedzy 
(GobetI i in. 2001).
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CHUNKING
ćwiczenie

Zrób mapę chunków. 
Wybierz temat (np. reakcje redoks, macierze, prawo Ohma). 
Zrób 3–4 bloki: proces, składniki, skutki, przykłady. 
Każdy blok to osobny chunk. 
 
Chunk na fiszkach. 
Zamiast jednej fiszki = jedno pojęcie, stwórz fiszkę = relacja między 
pojęciami. 
Przykład: „Co się dzieje z momentem siły, jeśli punkt przyłożenia 
zmienimy o wektor równoległy do kierunku siły?”
 
Test chunków. 
Spróbuj wytłumaczyć jeden „kawałek” tematu w 2-3 zdaniach. 
Jeśli umiesz - masz chunk. Jeśli nie - musisz jeszcze go zbudować.
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MAPY MYŚLI
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BLURTING METHOD
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METODA CORNELLA
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POWTÓRKI
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Nie uczysz się, kiedy informacja "wchodzi" do głowy. 
Uczysz się, kiedy próbujesz ją z niej wydobyć.

ACTIVE RECALL
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ACTIVE RECALL

Wzmacniasz powiązania między neuronami, 
każde przywołanie wzmacnia ślad pamięciowy. 

Uczysz się nie wtedy, gdy czytasz, ale gdy próbujesz sobie przypomnieć!
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ACTIVE RECALL
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ACTIVE RECALL
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ACTIVE RECALL
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SPRAWDZAJ SIĘ!
QUIZY!testing e�ect
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forward e�ect of testing
Przypominanie poprzednich treści może pomóc 
w uczeniu się nowych treści, bo “resetuje uwagę” 
i przygotowuje mózg do przyjmowania nowego 
materiału.

SPRAWDZAJ SIĘ
zanim zaczniecz nowy materiał

Home Mózg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzędzia Wdzięczność Medytacja

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


Tworzenie własnych fiszek to jedna z najskuteczniejszych technik  
uczenia się 
identyfikację luk w wiedzy (wiesz, czego jeszcze nie umiesz).

testing e�ect

FISZKI
Pytanie - po jednej stronie, odpowiedzi - po drugiej.
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FISZKI
testing e�ect

Każda próba przypomnienia aktywuje hipokamp oraz połączenia z korą przedczołową i ciemieniową, 
a następnie uruchamia proces rekonsolidacji, w którym ślad pamięciowy jest ponownie stabilizowany 
i uzupełniany nowymi skojarzeniami. 
 
Z neurobiologicznej perspektywy fiszki łączą trzy mechanizmy: 

retrieval practice - aktywne odzyskiwanie informacji, 
spaced repetition - rozłożone powtórki w czasie, 
feedback - natychmiastowe porównanie z poprawną odpowiedzią, które inicjuje korektę błędów 
w sieciach neuronalnych (hipokamp - kora nowa). 

 
Badania pokazują, że nawet krótkie sesje z fiszkami zwiększają trwałość informacji o 30–50%       
 w porównaniu z biernym powtarzaniem (Karpicke & Blunt 2011). 

Nie ucz się za długo!
20–30 minut z 

przerwami wystarczy. 
Potem pozwól 

mózgowi „odtwarzać” 
to w tle.
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Wklej swoje notatki do LLM i poproś: 
„Utwórz zestaw 30 fiszek z tego tekstu 

łącząc retrieval practice i spaced 
repetition, 3 poziomy trudności.”

Wybierz wtyczkę w chatGPT”FISZKI
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FISZKI
1. Utwórz 10 fiszek po wykładzie korzystając z notatek lub slajdów.

2. Spróbuj odpowiedzieć na nie z pamięci nie zaglądając do materiałów.

3. Po jednym dniu wróć do fiszek i odrzuć te, które znasz, pozostałe powtórz.

4. Po tygodniu wymieszaj karty i spróbuj na głos wyjaśnić każdą odpowiedź 
własnymi słowami.

5. Raz w miesiącu przejrzyj błędne karty i zapisz, czemu były trudne.               
 To wzmacnia świadomość własnego procesu uczenia się (metapoznanie).
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SPACING LEARNING
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SPACING LEARNING
SPACING EFFECT: powtórki rozproszone w czasie dają lepszą pamięć długoterminową niż powtórki masowe przy tym samym 
łącznym czasie nauki.
 
DEFFICIENT-PROCESSING: przy masowych powtórkach druga ekspozycja jest mniej angażowana (mniejszy wysiłek przy 
kodowaniu), stąd gorszy efekt (wyobraź sobie, że uczysz się listy słów, czytasz ją raz, a po chwili drugi raz i za drugim razem masz 
wrażenie, że „już to znam”, a mózg nie wkłada wysiłku w ponowne kodowanie, bo sygnał wydaje się znajomy. Ta „łatwość 
przetwarzania” daje wrażenie, że zapamiętałaś/eś, choć ślad pamięciowy nie został wzmocniony.
 
ENCODING VARIABILITY: przy powtórkach w różnych kontekstach (np. środowiskowych) kodowana jest większa różnorodność 
wskazówek kontekstowych, co wspiera przypominanie (zmieniaj pory i miejsca uczenia się!).
 
RETRIEVAL EFFORT: jeśli powtórka jest nieco trudna do odzyskania (nie automatyczna), to ten wysiłek wzmacnia pamięć. To 
znaczy: zbyt bliskie powtórki mogą “przemykać” łatwo, a zbyt odległe być niemożliwe do odzyskania.
 
Rodzaj materiału (słownictwo, fakty, koncepcje, umiejętności proceduralne): spacing działa silniej na materiały deklaratywne 
(np. fakty, pojęcia, zdarzenia, definicje, daty, wzory, reguły, idee)

główne mechanizmy:
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Jeśli uczysz się fizyki i chcesz zapamiętać wzory, spacing pomoże bardzo. 
Ale jeśli ćwiczysz pisanie kodu albo grę na pianinie, spacing działa inaczej: potrzebujesz krótkich serii 
i powtarzalnych prób, niekoniecznie dużych odstępów między nimi. 

Efekt rozłożenia w czasie (spacing e�ect) jest najsilniejszy dla materiałów deklaratywnych, czyli takich, które 
trzeba świadomie przypominać (np. fakty, definicje, pojęcia, słownictwo językowe). 
Dlaczego? 
Bo spacing aktywizuje proces odzyskiwania (retrieval), a to właśnie mechanizm kluczowy dla pamięci 
deklaratywnej. 
Każda powtórka z odstępem wymaga od mózgu „wygrzebania” informacji z hipokampa, co wzmacnia 
ślad pamięciowy. 
 
Natomiast w przypadku umiejętności proceduralnych (np. gra na instrumencie, operowanie sprzętem, jazda 
na rowerze, programowanie) spacing też może pomagać, ale efekt jest bardziej zróżnicowany, bo w tym 
przypadku uczenie się opiera się na automatyzacji i konsolidacji w innych strukturach mózgu.

To dwa różne systemy pamięci: 
ten, w którym „wiesz” (pamięć deklaratywna) i ten, w którym „umiesz” (pamięć proceduralna).
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SPACING LEARNING
wybrane artykuły
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https://arxiv.org/abs/2508.03275?utm_source=chatgpt.com
https://arxiv.org/abs/1905.06873?utm_source=chatgpt.com


active recall 
+ 
spaced repetition 
=
lepsza retencja 
długoterminowa 
(niż tradycyjne powtórki)

super-combo
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fiszki 
+ 
spaced repetition 

super-combo: sprawdź
System 
Leitnera

W metaanalizie 254 badań (Kang i in. 2016) wykazano, że 
połączenie strategii spaced repetition i retrieval practice 
(fiszek) ma jeden z najwyższych efektów.
Z perspektywy neuronaukowej, przerwy między powtórkami 
pozwalają na konsolidację w hipokampie i ponowne ich 
aktywowanie w korze, co sprzyja ich utrwaleniu.
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SYSTEM LEITNERA
1. Przygotuj fiszki z pojęciem, terminem lub frazą po jednej stronie i jego wyjaśnieniem po drugiej. 

1. Przygotuj 3-5 zestawów (pudełek, kopert, torebek)i umieść w każdym fiszki oceniając, jak dobrze znasz juz materiał 
 (zestaw 1 oznacza hasła, których nie znasz zbyt dobrze, a 5 oznacza hasła, w których czujesz się dość pewnie).  

2. Przypisz każdemu zestawowi częstotliwość powtarzania (np:        zestaw 1: codziennie, zestaw 2: co drugi dzień, zestaw 
3: raz w tygodniu). 

3. Zacznij od zestawu 1: przejrzyj każdą fiszkę. Jeśli odpowiesz poprawnie, przenieś ją do zestawu 2. Jeśli odpowiesz 
niepoprawnie, fiszka pozostanie w zestawie 1.  

4. Jeśli jest to dzień na powtórzenie któregoś z innych zestawów, przejdź do niego: przejrzyj każdą fiszkę w zestawie. 
Jeśli odpowiesz poprawnie, przenieś ją do zestawu 4. Jeśli odpowiesz niepoprawnie, przenieś ją z powrotem do 1.  

5. Przenosząc fiszki do zestawów z dłuższymi przerwami, skup się na fiszkach, które wymagają więcej powtórzeń (na 
przykład tych z zetsawów 1 i 2).  

6. Pamiętaj, aby regularnie przeglądać każdy zestaw, zgodnie z przypisaną częstotliwością.  

7. Jeśli zapomnisz pojęcia z karty z późniejszego zestawu, przenieś je z powrotem do wcześniejszego, aby je ponownie 
powtórzyć. 
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PYTANIA DO TREŚCI

Home Mózg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzędzia Wdzięczność Medytacja



PYTANIA DO TREŚCI
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TECHNIKA FEYNMANA
Jak wytłumaczył(a)byś 12-latkowi?
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UCZ SIĘ W GRUPIE
wyjaśnianie, odpytywanie się, wspólne szukanie 
skojarzeń, analogii, zastosowań, relacje, emocje

Q&A sessions 
wspólnie ustalony harmonogram ograniczy prokrastynację 
podzielcie się tematami, by uczyć się nawzajem od siebie 
opowiadaj innym używając przykładów i prostego języka 

Home Mózg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzędzia Wdzięczność Medytacja



UCZ INNYCH
learning by teaching (protégé e�ect)

To nie „metafora”, tylko dobrze opisany mechanizm uczenia się przez tłumaczenie i wyjaśnianie 
nawet, jeśli nie ma realnego odbiorcy.
Tłumaczenie wymaga łączenia faktów z istniejącą wiedzą, co wzmacnia konsolidację pamięci.
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UCZ INNYCH

Wyniki: 
nauka z intencją nauczania aktywizowała te same sieci 
neuronalne, co testowanie (retrieval practice) i samoocena 
wiedzy (metacognitive monitoring), zwłaszcza w korze 
przedczołowej, zakręcie obręczy i obszarach związanych z 
planowaniem językowym.

Badanie aktywności mózgu 
(fMRI) podczas 
przygotowywania nagrania 
wideo, w którym uczestnicy 
tłumaczyli materiał komuś 
innemu. 

Uczenie innych działa, ponieważ wymusza rekonstrukcję 
i organizację wiedzy w pamięci długotrwałej.
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https://link.springer.com/article/10.1007/s10648-021-09643-4


UCZ INNYCH
Kiedy tłumaczysz coś na głos, uruchamiasz 
te same sieci neuronowe, które odpowiadają 
za planowanie wypowiedzi, selekcję informacji 
i ocenę sensu tego, co mówisz. 
To dlatego „tłumaczenie do lustra” (albo 
misia, haha) działa. 
Zmusza Cię do myślenia, 
a nie tylko do powtarzania.

Twój mózg nie rozróżnia, 
czy mówisz „na serio”, 
czy tylko ćwiczysz.
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Znajdź kogoś do uczenia się.
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Uczenia się w towarzystwie (ale nie razem).

Osoba, z którą umawiasz się na wspólne sesje nauki (stacjonarnie lub online). Nie musicie uczyć się 
tego samego, chodzi o wzajemną obecność, rytm, wsparcie i odpowiedzialność społeczną. 
To pomaga utrzymać koncentrację i unikać prokrastynacji.
 
Psychologicznie to forma zewnętrznego zobowiązania i społecznego wzmocnienia.

STUDY BUDDY.
UCZ SIĘ Z KIMŚ.
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1. Umawiacie się na konkretną godzinę (np. MSTeams).  

2. Włączacie kamery (lub nie) i ustalacie: „pierwsze 25 minut uczymy się, potem 5 minut 
przerwy”. Nie rozmawiacie, każde z Was pracuje nad realizacją swoich celów.  

3. Po sesji możecie krótko podsumować: „Co dziś zrobiłem/am”, „Co było trudne”, „Co chcę 
zrobić jutro”.  

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

odgłosy kawiarni?

UCZ SIE Z KIMŚ.
STUDY BUDDY.
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https://coffitivity.com/


JAK SIĘ 
ZMOTYWOWAĆ?
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NAGRODA

Home Mózg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzędzia Wdzięczność Medytacja



PROKRASTYNACJA
Dlaczego odkładamy na później?  
To nie jest lenistwo. To emocjonalna ucieczka.  
 
Twój mózg ma dwa systemy, które grają w przeciwnych drużynach:  

mózg emocji (układ limbiczny, m.in. wyspa, ACC) mówi: „to nieprzyjemne, stresujące, poczekaj” i 
mózg planowania (płat czołowy) mówi: „zrób to, bo trzeba”.  

 
Gdy emocje wygrywają, odkładasz zadanie, ale nie dlatego, że nie chcesz, ale dlatego, że Twój mózg 
próbuje uniknąć nieprzyjemnego napięcia. Badania obrazowe (Chen i in. 2022, Zhao i in. 2024) pokazują, 
że u osób prokrastynujących te dwa systemy współpracują słabiej, trudno im „uspokoić” emocje, kiedy 
pojawia się stres przed działaniem. 
 
Dlaczego „zrobię to jutro” brzmi tak dobrze? Twój mózg ma wbudowany trik zwany dyskontowaniem 
czasowym: zadanie zaplanowane „na później” wydaje się mniej trudne niż to samo zadanie teraz. 
Kiedy więc mówisz „zrobię to jutro”, czujesz ulgę, bo mózg chwilowo usuwa ból wysiłku. Tyle że jutro... 
system emocjonalny znów powie to samo:D 
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https://www.nature.com/articles/s41467-022-33119-w


PROKRASTYNACJA
Jak to obejść? 
 

1. Zacznij od mikrostartu: nie „pisz projekt”, tylko „otwórz plik i nazwij go”, to redukuje sygnał awersji. 
2. Zrób pierwsze 5 minut: po przekroczeniu progu działania aktywuje się system dopaminowy, 

 poczujesz mały „flow”. 
3. Zmieniaj narrację: zamiast „muszę”, spróbuj „chcę zobaczyć, czy dam radę”, to zmniejsza 

emocjonalny opór. 
4. Rozdziel nagrody: nie czekaj z nagrodą na koniec dużego projektu/zadania, zaplanuj krótkie 

         „mikro-nagrody” za etapy. 

Prokrastynacja to nie słabość, tylko sygnał, że Twój mózg chroni Cię 
przed emocjonalnym dyskomfortem. 
Ale jeśli rozumiesz ten mechanizm, możesz go oswoić.
POWODZENIA!
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PRZED EGZAMINIEM
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SELF-TALK
autokomunikacja
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„Self-talk” to wewnętrzny dialog, w którym człowiek komentuje własne 
działania, emocje lub cele. 
 
Badania fMRI pokazują, że ten proces nie jest jedynie „myśleniem na głos”, to 
świadome narzędzie regulacji poznawczej, angażujące obszary kory 
przedczołowej, zakrętu obręczy (ACC) i wyspy, czyli sieci odpowiedzialnych za 
uwagę, kontrolę poznawczą i emocjonalną samoregulację (Morin 2018, Mose i 
in. 2017).
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https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=3757368
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26541373/


Forma self-talk - dialogowa vs monologowa - zmienia sposób, w jaki mózg 
przetwarza informacje.
 
Dialogiczny self-talk (rozmowa z wyobrażonym rozmówcą, np. „Co byś powiedział 
przyjacielowi w tej sytuacji?”) aktywuje obszary sieci społecznych (m.in.zakręt 
skroniowy górny, przyśrodkową korę przedczołową).
 
Monologiczny sef-talk (wewnętrzne komendy, np. „skup się”) angażuje głównie 
obszary wykonawcze i językowe.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26197805/


Perspektywa gramatyczna (1. osoba vs 3. osoba) wpływa na regulację emocji.
 
Używanie self-talk w trzeciej osobie („ona sobie poradzi”, „to tylko stres, on minie”) 
zwiększa poznawczy dystans, co pozwala na regulację emocji bez nadmiernego 
pobudzenia ciała migdałowatego.
 
Zamiast męczyć się racjonalizowaniem emocji („nie powinnam się denerwować, to 
bez sensu”),
użycie prostego zabiegu językowego:
mówienie o sobie w trzeciej osobie 
daje efekt dystansu emocjonalnego,
czyli mózg sam się uspokaja 
bez dużego wysiłku poznawczego.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24467424/


Pozytywny self-talk zwiększa motywację i wydajność poznawczą, 
negatywny krótkotrwale mobilizuje, ale może szkodzić.
 
W badaniu fMRI Kim i i n. (2021) pozytywny i negatywny self-talk różnie 
modulowały łączność między układem nagrody a siecią wykonawczą.

Negatywny self-talk zwiększał wynik w 
teście poznawczym w krótkim czasie 
(prawdopodobnie przez wzrost napięcia 
i mobilizacji), 
ale autorzy ostrzegają, że długotrwałe 
powtarzanie krytycznych komunikatów 
prowadzi do dysregulacji emocji i 
spadku samooceny.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34290300/


Self-talk wzmacnia uwagę, pamięć roboczą i kontrolę poznawczą. 
 
W eksperymentach z psychologii sportu (Hatzigeorgiadis & Galanis 2017, Latinjak 
in. 2019) zawodnicy stosujący planowany self-talk („skup się na zadaniu”, 
„odetchnij, powoli”) mieli lepsze wyniki w zadaniach wymagających 
koncentracji i szybkości reakcji. 
Mechanizm: wewnętrzne werbalizacje działają jak kotwica uwagi, utrzymując 
aktywność sieci wykonawczej w korze przedczołowej.
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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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https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are


WDZIĘCZNOŚĆ
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Write your answer here.
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Wdzięczność jest jedną z najlepiej przebadanych emocji pozytywnych 
w psychologii i neuronauce afektywnej.  
 
Badania fMRI pokazują, że praktykowanie wdzięczności aktywuje 
obszary przyśrodkowej kory przedczołowej i zakrętu obręczy, 
związane z regulacją emocji, empatią i podejmowaniem decyzji 
moralnych (Wong i in. 2018).  
 
Uczestnicy: 293 studentów korzystających z pomocy psychologicznej. 
Interwencja: przez 3 tygodnie pisali listy wdzięczności, listy o 
negatywnych doświadczeniach lub nic (grupa kontrolna). 
Pomiar: samoocena dobrostanu psychicznego + badanie fMRI 3 
miesiące po zakończeniu. 
 
Wyniki: 

brak różnic po tygodniu, 
istotna poprawa po 4 tygodniach, 
największa poprawa po 12 tygodniach, 
w fMRI – większa aktywność przyśrodkowej kory przedczołowej 
podczas odczuwania wdzięczności (efekt długotrwały). 
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27139595/


Inne eksperymenty potwierdzają korzystne efekty 
fizjologiczne:  

niższe ciśnienie krwi,  
poprawę jakości snu i  
redukcję poziomu kortyzolu po dwóch tygodniach 
interwencji wdzięczności (Jackowska i in 2016).  

 
W krótszych programach dziennika wdzięczności   
(Wolfe & Peterson 2017) odnotowano poprawę 
samooceny, wzrost akceptacji ciała i obniżenie 
symptomów depresyjnych. 
 
Metaanalizy (Wood i in. 2008, Diniz i in. 2023) wskazują, 
że wdzięczność działa jako czynnik buforujący stres, 
sprzyja odporności psychicznej i fizjologicznej oraz 
wzmacnia społeczne więzi, które są jednym z 
kluczowych predyktorów zdrowia i długości życia. 
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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/


Cel: przesunąć uwagę z napięcia na zasób, uruchomić obszary 
przyśrodkowej kory przedczołowej i sieć pozytywnej oceny 
doświadczeń.  
 
Instrukcja: 
codziennie wieczorem zapisz 3 rzeczy, za które jesteś wdzięczny/a 
z danego dnia. 
Przy każdej dopisz dlaczego, co dzięki temu zyskałeś/aś, czego się 
nauczyłeś/aś, co poczułeś/aś. 
Rób to przez 3 minuty, przez 3 tygodnie.

Dziennik wdzięczności 3×3 
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MEDYTACJA
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Twój mózg naprawdę zmienia się, kiedy medytujesz. 
Nie chodzi o mistykę, tylko o neuroplastyczność, zdolność mózgu do tworzenia nowych 
połączeń. 
 
Po zaledwie dwóch miesiącach regularnej praktyki medytacji naukowcy zauważyli, że 
hipokamp się powiększa (lepsza pamięć, łatwiejsza regulacja emocji), a ciało 
migdałowate się uspokaja (mniej lęku, stresu, agresji). 
Równocześnie zwiększa się aktywność fal alfa i theta, które towarzyszą stanowi skupienia 
i relaksu (potrafisz dłużej utrzymać uwagę, szybciej się regenerować i spokojniej reagować). 
Badania pokazują, że medytacja aktywuje geny związane z odpornością, co może 
wzmacniać organizm. 
 
Medytacja to nie „bezczynność”, lecz trening mózgu. 
 
Kilka minut dziennie wystarczy, by wprowadzić mózg w tryb, dzieki któremu uczy się 
efektywniej i reaguje spokojniej.
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Metaanalizy (Tang i in. 2015, Lomas i in. 
2015) potwierdzają, że podczas 
medytacji dochodzi do zwiększenia 
mocy fal alfa i theta, co wiąże się 
z uspokojeniem, skupieniem uwagi 
i lepszą regulacją emocji. 
 
Wspólnie badania te wskazują, że 
medytacja jest aktywnym procesem 
neurobiologicznym, a nie biernym 
„odpoczynkiem”, angażuje sieci 
neuronalne odpowiedzialne za uwagę, 
emocje, empatię i pamięć.

Home Mózg Przerwy Sen Ruch Pisanie Narzędzia Wdzięczność Medytacja

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25783612/


W tym badaniu wzięło udział 16 osób bez 
wcześniejszego doświadczenia w medytacji. 
 
Po 8 tygodniach programu Mindfulness-Based 
Stress Reduction (MBSR) (ok. 27 minut praktyki 
dziennie) za pomocą fMRI wykazano:  

wzrost gęstości istoty szarej w lewym 
hipokampie (pamięć, regulacja emocji),  
wzrost połączeń skroniowo-ciemieniowych 
(empatia, samorefleksja),  
zmniejszenie objętości ciała migdałowatego 
(lęk, agresja, reakcje stresowe).  

 
To jedno z pierwszych badań, które pokazało, że 
medytacja może strukturalnie zmieniać mózg        
 u dorosłych w zaledwie dwa miesiące. 
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3004979/


W tym badaniu 106 dorosłych uczestników 8-dniowego 
intensywnego odosobnienia medytacyjnego (wegańska dieta, 
sen regulowany, 10 godzin medytacji dziennie) przebadano 
przed, po i 3 miesiące po zakończeniu. 
 
Analiza transkryptomu (RNA-seq) wykazała wzrost 
aktywności ponad 220 genów związanych z odpornością 
(w tym 68 w ścieżkach interferonowych typu I i II). 
 
Autorzy sugerują, że medytacja może wspierać odpowiedź 
immunologiczną i regulację zapalną, choć zastrzegają, że 
wpływ środowiska i stylu życia współwystępującego w 
odosobnieniu wymaga dalszych badań.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34907015/
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2 minuty ciszy na reset mózgu

Instrukcja:  
1. Usiądź wygodnie, oprzyj stopy o podłoże.  
2. Zamknij oczy. Skieruj uwagę na oddech, nie kontroluj go, tylko 

obserwuj. Jeśli pojawi się myśl, zauważ ją i wróć do oddechu.  
3. Oddychaj powoli przez nos: 

wdech - 4 sekundy
zatrzymanie - 7 sekund
wydech - 8 sekund

  4.   Powtórz cykl kilka razy, w ciszy. 

Badania pokazują, że taki krótki reset może obniżyć aktywność ciała migdałowatego, usprawnić regulację emocji 
i zwiększyć gotowość do uczenia się.
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Podsumujmy
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Książki i kursy
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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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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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https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn
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https://view.genially.com/688b76c39d95f1804ecd9211/interactive-content-eduxai-dla-studentow-or-joanna-mytnik-or-2025-or-ver-10

