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Ciekawe, dlaczego... SuperKid.pl

...trzeba robi¢€ przerwy w nauce

Chyba na catym swiecie nie ma takiego ucznia, ktéry nie musiatby sie uczy¢. Jedni to
robig z checig i pasja, inni z koniecznosci i raczej niechetnie, bo nauka nie jest ich naj-
mocniejszg strong. Wydawac by sie mogto, ze ci najzdolniejsi poswiecajg nauce mniej
czasu, ale to tylko pozory. To witasnie oni dtuzej siedzg nad ksigzkami czy przed kompu-
terem, bo ciggle poszerzajg swojg wiedze i szukajg
odpowiedzi na wcigz pojawiajace sie, nowe pytania.
Takze ci, ktorzy majg jakies hobby i rozwijajg je
z pasjg, czesto poswiecajg na to duzo czasu.

W takich przypadkach ,pracuje sie mdozgiem”,
a ten, tak jak inne narzady, meczy sie, gdy jest
intensywnie uzywany. Potwierdzajg to wyniki badan
naukowych. W jednym z eksperymentdw dwie grupy
ludzi miaty do wykonania pewne monotonne

zadanie wymagajace skupienia i pracy przy kompute-
rze przez piecdziesigt minut. Ci, ktérych zmuszono
do zrobienia dwdch krétkich przerw, szybko sie zregenerowali i ostatecznie skuteczniej
pracowali nad powierzonym zadaniem. Natomiast u pracujgcych bez zadnej przerwy
zauwazono stopniowy, ale wyrazny spadek koncentracji.

Wyglada to znajomo? Tak przeciez jest w szkole i wtasnie dlatego lekcje rozdzielone
sg przerwami — aby médzg odpoczat i nabrat checi do dalszej pracy. A czy w domu robisz
przerwy w trakcie nauki? Wielu ludzi o wybitnych umystach o to dbato, np. Karol Dickens
czy Karol Darwin. Wiktor Hugo pisat tylko rano, a Albert Einstein podobno prowadzit
rozwazania nad swojg teorig wzglednosci, jezdzac na rowerze. Czy potrafisz juz
odpowiedzieé¢ na pytanie: dlaczego trzeba robi¢ przerwy w trakcie nauki? Odpowiedz jest
prosta: sprzyja to wiekszej kreatywnosci i lepszemu skupieniu.

Ludzie wymyslili mnéstwo ciekawych sposobdw na przerwy w intensywnej pracy
umystowej. My podpowiadamy Ci kilka z nich i mamy nadzieje, ze zaczniesz je regularnie
stosowac.

Jesli jestes w domu i nie mozesz wyj$é na Swieze powietrze:
a) poskacz — nie ma nic tatwiejszego! Mozna skaka¢ w miejscu, na skakance lub na
batucie. Gdy przez chwile bedziesz w powietrzu, ogarnie Cie poczucie radosnej

Copyright©SuperKid.pl -1- zrodio: WWW.superkid.pl

*

*
*
*

S sk sk St sk Sl Sk St sk Sk St Sk Sl Sk S sk Sk St Sk Sl Sk Sl Sk Sk St Sk Sl Sk Sl sk Sk St S Sl Sk Sl sk S St S S S St St e e St st Sk S S S st Sl S S St St S e St St St S S S st Sl S S St St S e St St St S S S St Sl S S St Ste S e St St Sk S S St st Sle S S St Ste S e St Ste St Se S St st S S S st Ste S e St Ste St S S St st St S S St Ste S e Sl st Sk S S S st Sl S S St Ste S e St St st S S s st

T I I I IE T I I I I T I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I T I I I I I I I I I I I T I I IE I I I I I I I I I T I I I I I I I I I I I I TE I I I I I I I I I I I I T I I IE I I I I I I I I I T I I I I I I I I I I I I T I I I I I I I I I IE I KK

¥*
*
*
*
¥*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
¥*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
¥*
*
¥*
*



W3k 3k Sk 3k Sk 3k Sk Sk Sk 3k S Sk Sk Sl S Sl S i S i S Sie e Sie e Sie e sk st sk sl sk sl Sk i S 3k S S Sk S i Sk SIS Sk St Sk SIS Sk SIS i Sk St Sk Sk S s Sk st i Sk Sl sl Sie st s sk sk e Sie St e Sk Sk st Sk St s Sie Sk st sk Sk s s Sk st sk Sk Sl s Sk st sk sk sk sl Sk st e Sk sk e Sie st s Sie sk e Sk St s i sk st sk sk s s sk st i sk sl sl Sk st i sk sk sl Sk st sk Sk Sk st ke St sk i Sk st sk sk sk

Sl ke Sk Sk e Sk e Sk ke Sk Sk e Sk e Sk ke Sk Sk e Sk e Sk e Sk Sk e Sk e Sk ke St Sk e Sk e Sk e Sk ke S St Sl Sk Sk Sl Sl Sk Sk e St St Sk ke St St Sl Sk Sk Sl Sl Sk Sk e St St Sk Sk St St Sl Sk Sk St Sl Sk Sk e St St Sk Sk St St Sk Sk Sk St Sl Sk Sk e St St Sk Sk St St Sk Sk Sk Sl Sl Sk Sk e St St Sk ke St St Sk Sk St Sl Sl Sk Sk e St St Sk Sk St St Stk Sk Sk St Sl Sk Sk e St St Sk e St St Sk Sk Sk St Sl Sk Sk e Sk Sk Sk ok

beztroski. Wiedziat o tym stynny fotograf
Philippe Halsman i swoje modele ,chwytat”
w locie. Tak powstaty niezapomniane foto-
grafie stawnych oséb — prezydenta Richarda (
Nixona czy aktorki Marilyn Monroe. \
b) zdrzemnij sie, jesli tylko masz na to okazje.
Poziom energii naszego ciata zmienia sie
w ciggu dnia, a krotka drzemka skutecznie

|\\

przywraca utracong energie i poprawia
koncentracje.

c) obejrzyj jakis zwykty przedmiot, najlepiej taki, na ktéry nie zwracasz nigdy uwagi
i sie mu nie przygladasz. Moze to by¢ kubek albo pojemnik na kredki i otéwki.
Zbadaj, z jakich materiatdw zostat wykonany, jaki ma ksztatt, ile wazy, czy posia-
da jakie$ niepowtarzalne cechy lub niedoskonatosci.

d) postuchaj muzyki klasycznej, ktéra z reguty ma kojgcy wptyw na ciato i umyst.
Wykazano, ze stuchanie spokojnej muzyki zmniejsza niepokd;j.

Gdy w czasie przerwy w nauce mozesz wyjs¢ z domu:

a) usigdz w ogrodzie lub w parku i nic nie réb. Zamknij oczy, skup sie na tym,
co styszysz, i postaraj sie odnotowaé jak najwiecej szczegétéw. Tak cEwiczysz
uwaznoscé.

b) przyjrzyj sie otaczajacej Cie naturze — zauwaz pajaczka, ktéry misternie buduje
swojg sie¢, albo mréwki transportujace liscie i patyczki.

c) chwy¢ rekami masywny konar drzewa lub porecz wysokiej balustrady i zawisnij
W powietrzu, unoszagc nogi nad ziemie. Poczujesz przyjemne rozcigganie
kregostupa.

d) wesoty plusk strumyka, spokojna ton leniwie ptynacej rzeki, delikatne falowanie
jeziora czy rytmiczne fale morza nie powinny ujs¢ twojej uwadze. Jesli masz taka
mozliwosé, obserwuj wode, bo dziata to uspokajajgco na caty organizm. Badania
naukowe wykazaty, ze szum morskich fal jest w stanie zmienié rytm ludzkich fal
madzgowych tak samo jak medytacja czy gteboki sen.

A moze juz masz swoj wtasny sposdb na zrobienie przerwy w nauce? Stosuj go
regularnie, to szybko zobaczysz rezultaty w postaci wiekszej koncentracji. Efektem tego
beda sukcesy w nauce.
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