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SFATURI PENTRU A INVATA EFICIENT

Asimilarea lucrurilor noi poate fi putin problematica pentru multi dintre noi. Cand
esti stresat inainte de un examen dificil sau cand ai mai multe teste in viitorul
apropiat, ai putea avea impresia ca nu ai timpul necesar pentru a Tnvata.

O greseala des Intalnitd este Tn cazul celor ce Incep sa invete nu cu mult Tnaintea
sesiunilor de examen. De aceea simt ca timpul nu este suficient. Pentru ei, dar si
pentru toti ceilalti, vom enumera citeva metode de invatare rapida si eficienta.

Ia notite

Chiar daca tehnologia de astazi este destul de evoluata si se afld intr-o evolutie
continud, aceasta nu iTnseamna ca ar trebui sa uiti sa scrii pe hartie. De fapt, acesta
este una dintre cele mai eficiente metode de a invata pe ultima suta de metri pentru
examene. Eu personal, cred ca atunci cand elevii incearca sa copieze la unele
examene, toate aceste fragmente se stocheaza automat in mintea lor.

Aceasta inseamna ca ei de fapt invata, fara sa isi planifice. Nu e grozav? Prin
urmare, mergand pe acest exemplu, vei putea invata doar prin transcrierea
informatiilor.

Nu pierde prea mult timp pe un subiect

Au fost facute multe studii care au aratat ca un student care si-a ales o perioada
scurtd de timp pentru a Invata o lectie, a obtinut rezultate mai bune decat daca ar fi
ramas toatd ziua si studieze acelasi numar de informatii. Iti poti antrena creierul s
invete mai repede si mai eficient. Daca te conformezi cu ideea ca ai toata ziua la
dispozitie pentru a invata cateva pagini, creierul tdu va ramane pe aceasta idee, In
loc sa te ajute sa memorezi informatiile pe care i le oferi. Alegind sa inveti intr-0
perioada de timp mai scurtd, nu numai ca te va ajuta sa inveti mai repede si intr-un
mod mai eficient, dar te va ajuta, de asemenea, sa poti iesi la plimbare Tnainte de
examen Tn timpul liber ramas.

Obisnuieste-te sa faci pauze

Presupun ca ti s-a Intamplat adesea sa studiezi intens, toata ziua, iar la final sa iti dai
seama ca ai retinut doar o parte din lecturd. De aceea, ar trebui sa iei pauza o zi
inainte de examen. Este recomandat, pentru a permite creierului sa proceseze
informatiile pe care le-a asimilat.

De asemenea, studierea la mai mult de un subiect n aceeasi zi sau in aceeasi ora, ar
putea crea o mare confuzie. Informatiile ar putea fi amestecate si s-ar putea sa nu
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reusesti examenul. Din cand in cind, este necesar sa iei o pauza, sa poti revizui ce ai
acumulat si sa te asiguri ca ai invatat ceva. Pauzele in timpul programului sunt
recomandate si in diferite sporturi sau jocuri, ca pokerul de pildd, unde pentru a fi
mai eficienti, jucatorii beneficiaza de pauzele sincronizate in timpul jocului, la
interval de o ora.

Nu uita sa te odihnesti

Sti1 foarte bine ca daca esti obosit esti incapabil s memorezi ceva. De asemenea,
oricat de mult ai incerca, nu poti sa te concentrezi. O idee buna este sa dormi intre
sesiunile de studiu. Aceasta inseamna ca dupa ce ai studiat la un anumit subiect, poti
lua o pauza de 45 de minute, astfel incat sa poti asimila mai bine informatiile, iar
apoi poti continua sa studiezi pentru urmatorul subiect. Dacad nu e cazul sa dormi de
fiecare data cand termini de studiat, poti merge la o plimbare, pentru a-ti oxigena
creierul si a te relaxa Tnainte de a incepe din nou.

Moduri diferite de a memora

Asa cum am spus mai devreme, una dintre cele mai usoare cai de a memora ceva
este transcrierea. Aceasta nu este singura metoda. Poti sa inregistrezi lectia si s o
asculti sau poti sa o citesti. Existd mai multe tipuri de amintiri, cum ar fi memoria
fotografica, memoria auzului, memoria olfactiva sau memoria tactila.

Cand vine vorba de a Invata, memoria fotografica si memoria auzului sunt cele de
care ai nevoie. Poti sd le combini pe amandoua. Poti scrie informatiile pe hartie si
cand revizuiesti lectiile, le poti citi cu voce tare sau le poti inregistra si asculta, de
cite ori ai nevoie, pentru a retine informatiile mai bine. In acest fel, ambele tipuri de
amintiri vor functiona in favoarea ta.

SFATURI PENTRU A VA PASTRA CONCENTRAREA

Atat atentia cat si concentrarea pot varia din diferite motive. Unii oameni au doar
nevoie de mai mult timp pentru a rezolva o sarcina. Varsta si lipsa somnului pot
afecta concentrarea. Majoritatea oamenilor uitd mai usor lucrurile pe masura ce
imbatranesc, iar capacitatea scazuta de concentrare poate insoti pierderea memoriei.
Leziunile la cap sau creier, cum ar fi contuzia, precum si anumite afectiuni de
sanatate mintald pot afecta, de asemenea, concentrarea. Este usor sa deveniti
frustrati cand incercati sa va concentrati, dar pur si simplu nu puteti. Acest lucru
poate duce la stres si iritare.
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Citeste mai multe despre metodele sustinute de cercetare pentru a va imbunatati
concentrarea.
1. Antreneaza-ti creierul

Anumite tipuri de jocuri te pot ajuta sd te concentrezi mai bine. Incearca:

= sudoku

= rebus

= sah

= puzzle-uri

= cautari de cuvante sau scramble

= jocuri de memorie
Jocurile care va antreneaza creierul nu numai ca iti imbunatateste capacitatea de
concentrare, dar ajutd la dezvoltarea memorie pe termen scurt, precum si la
dezvoltarea abilitdtilor de procesare si rezolvare a problemelor.

Antrenamentul creierului poate functiona si in cazul copiilor. Investeste intr-o0 carte
cu puzzle-uri, completeaza un puzzle impreuna cu cel mic sau joaca un joc de
memorie. Chiar si coloratul poate ajuta la Tmbunatatirea concentratiei la copii sau
adulti.

2. Joaca-te pe calculator

Noi cercetari sugereaza ca si jocurile video ar putea ajuta la cresterea capacitatii de
concentrare. E suficientd o ord de joc pentru imbunatatirea atentiei selective vizuale,
sugereazd un studiu din 2018. Atentia selectiva vizuala se referd la capacitatea de a
te concentra pe 0 anumita sarcind, ignorand factorii externi.

3. Odihneste-te

Privarea de somn poate perturba usor concentratia, fara sd mai vorbim de alte functii
cognitive, cum ar fi memoria si atentia.

Daca esti obosit poate chiar sa incetineasca reflexele si sa-ti afecteze capacitatea de
a conduce sau de a face alte sarcini zilnice. Multi experti recomanda adultilor 7 — 8
ore de somn in fiecare noapte.
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Cateva sfaturi rapide sa dormi suficient noaptea:
= Nu mai sta pe telefon sau la televizor cu o ora inainte de culcare.
= Dormi intr-o camera cu temperatura optima, de circa 21-22 de grade Celsius.
- Inainte de a te biga la somn risfati-te cu putind muzica usoard, o baie calda sau
o carte buna.
« Mergi la somn la aceeasi ora. Trezeste dimineata la aceeasi ora. Chiar si in

weekend.
» Fa exercitii fizice in mod regulat, dar evitd sd te suprasoliciti seara, inainte de
culcare.

4. Fa-ti timp pentru exercitii fizice

Capacitate crescutd a concentratiei ¢ doar unul din numeroasele beneficii pe car ele
ofera exercitiile fizice. Un studiu din 2018 sugereaza ca activitate fizica zilnica ar
putea contribui la Tmbunatatirea atat a concentrarii, cat si a atentiei dupa doar 4
saptamani.

5. Plimbari in aer liber

Atat adultii cand si copii trebuie sa se plimbe 15-20 de minute in fiecare zi.
Dovezile stiintifice sustin din ce in ce mai mult impactul pozitiv al mediilor
naturale. Unii specialisti recomandd sa decoram biroul cu plante de interior
deoarece ajutd la cresterea concentrarii si a productivitatii, precum si la satisfactia la
locul de munca si la calitatea aerului. Alte studii au gésit dovezi care sugereaza ca
medii naturale ar putea ajuta la dezvoltarea creierului si imbundtétirea atentiei la
copii.

6. Incearca meditatia

Meditatia si practicile mindfulness pot oferi multiple beneficii. Imbunititirea
capacitatii de concentratie este doar una dintre acestea.

7. 1a o pauza

Cum 1iti maresti capacitatea de concentrare? Aceasta idee poate parea
contraintuitiva, dar expertii spun ca functioneaza cu adevarat. Cand ti se pare prea
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greu sd mai continui, ia o pauza. lesi la o gustare sau la o cafea, fa o plimbare sau
asculta putind muzica. Cand revii te vei simti mai motivat sau chiar mai creativ.

8. Asculta muzica

Muzica te poate ajuta sa-ti imbundtatesti capacitatea de concentrare. Dar daca nu 1iti
place sd asculti muzica in timp ce lucrezi, e suficient sa folosesti sunetele naturii
sau zgomotul alb pentru a masca sunetele de fundal, care afecteaza concentrarea.

9. Diversifica-ti dieta

Alimentele pe care le consumi pot afecta functii cognitive precum concentrarea si
memoria. Evitd alimentele procesate, zaharul si alimentele grase. Pentru a stimula
concentrarea, incearca sa mananci mai mult din urmatoarele: somon, oua, afine,
spanac.

10.Bea o cafea
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