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Cititorilor nostri

Dedici prea mult timp invatatului, dar rezultatele sunt sub astep-
tari? Iti amintesti greu ce citesti? Amani invitatul din cauza ci e
plictisitor si esti distras cu usurinta?

Aceastd carte este pentru tine.

Suntem Olav Schewe si Barb Oakley, iar amandoi ne-am
confruntat cu dificultati de invatare. Dar am descoperit tehnici
prin care sd fim stdpani pe ceea ce invitdm - indiferent despre
ce e vorba. Pe baza informatiilor din domeniile neurostiintelor
si psihologiei cognitive, iti punem la dispozitie un curs intensiv
cu ajutorul cdruia sa-ti imbundtétesti abilitdtile de invitare,
fie cd e vorba despre matematicd, limbi strdine, programare,
karate, gatit sau orice altceva. Vei intelege de ce functioneaza
aceste strategii datoritd faptului ca vei vedea ce se intampld in
mintea ta cand le aplici. Nu, aceasta nu este o carticicd despre
miracole. Dar iti vei da seama cd te poti simti miraculos daca
reduci din frustrare si iti imbunatatesti gradul de reusitd in
ceea ce priveste invatatul.
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In ceea ce-1 priveste pe Olav, acesta si-a dorit mereu note mari,
dar, indiferent cat de tare se strdduia, nu le obtinea. Aproape ca
a renuntat la visurile lui din cauza ca avea impresia ca nu este
destul de inteligent. Dar apoi a aflat cd nici abilitétile innascute,
nici timpul petrecut invdtdnd nu reprezinta cheia succesului, ci
modul in care inveti. Dupa ce a facut cativa pasi inapoi in timpul
adolescentei si a facut anumite ajustari in ceea ce priveste tehni-
cile de invitare, a inceput sa exceleze.

In cele din urma, Olav, fostul elev ,,incet“ cu note obisnuite, a
devenit cel mai bun din clasa sa la liceu. A obtinut o diploma de
masterat cu onoruri in administrarea afacerilor la Universitatea
Oxford, iar cartea sa despre invétarea eficientd, Super Student’, a
fost un bestseller international, tradus in peste 12 limbi.

Cat despre Barb, a fost corigenta la matematica si stiinte pe
tot parcursul liceului. Era convinsd cd nu are matematica ,in
sange“. Totusi, inainte sa implineasca 30 de ani, s-a hotdrat sa
o ia de la capdt cu matematica, incepand cu algebra de liceu.
Incet-incet, a devenit din ce in ce mai buni la matematici si
stiinte. A reusit in demersul ei aplicind metode eficiente de
invétare pe care le-a descoperit in timp ce studia limbile strdine
la United States Defense Language Institute. Acum e profesoara
de inginerie; de asemenea, are milioane de elevi din toata lumea
la cursurile sale online, precum ,Learn like a Pro” si ,,Learning
How to Learn®, cel din urma fiind unul dintre cele mai mari
cursuri online oferite gratuit din intreaga lume. Aceasta demon-
streaza cd pana si atunci cand crezi ca esti incapabil de la natura
sa ai succes intr-un anumit domeniu, acest lucru nu e sub nicio
forma adevirat.

* Traducere de Elena Macoviciuc, Litera, Bucuresti, 2020. (V. red.)
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Poate cd iti spui ,Sunt un dezastru cind vine vorba de cifre®
sau ,Nu pot invédta limbi strdine“ sau ,Nu pot sd vorbesc in
public®, dar adevérul e ca pur si simplu nu ai invatat sa faci
acele lucruri incd. In schimb, daci te concentrezi pe gisirea teh-
nicilor si metodelor de invétare, vei afla cd aceastd cérticicd iti
pune la dispozitie informatii extraordinare. Vei afla solutii noi,
adesea bazate pe descoperiri recente in neurostiinte, care iti vor
da puterea s muti munti mintali si sa faci lucruri de care nu te
credeai in stare.

De-alungul a zeci de ani de scris, predat si cercetat in domeniul
invatarii, Olav si Barb si-au creat legaturi stranse cu specialisti din
numeroase domenii. Cu ajutorul acestei cérti vei afla care sunt
cele mai bune instrumente si informatii legate de invatare, sin-
tetizate din discipline precum neurostiintele, psihologia cogni-
tiva, educatia si multe altele. Tar totul este slefuit prin feedbackul
primit de la sute de profesionisti ai invatarii, dintre care multi au
trecut prin transeele invatarii unor concepte si deprinderii unor
aptitudini dificile. Profesionistii invatarii adauga treptat instru-
mente si tehnici la arsenalul lor mintal, iar apoi descopera cum
sd aibd o gandire mai critica in ceea ce priveste invatarea. Acest
lucru le permite sa-si foloseascad mintea la maximum, indiferent
dacd aceasta pare a fi inclinata ,,natural® spre a invita sau nu.

Aceasta carte te va ajuta sd te alaturi clubului de invétare al
profesionistilor. Bun-venit la bord!



Cum sd te concentrezi
la maximum si sa scapi
de procrastinare

Citesti aceastd carte pentru cd, indiferent de ceea ce incerci
sa inveti, vrei sa te asiguri ca fiecare clipa petrecutd invatand
conteaza. Asadar, sa incepem prin a-ti oferi unul dintre cele mai
simple si mai puternice instrumente mintale din lumea studiului:
Tehnica Pomodoro’.

Aceasta metoda inteligentd iti va stimula fird indoiald
concentrarea — stim asta din cercetari. Chiar daca stii deja ce este
Tehnica Pomodoro, vei descoperi trasdturi moderne care o pot
face si mai eficientd. Iar in capitolele urmatoare te asteapta multe
alte lucruri noi!

* Aceasti tehnici a fost inventati de italianul Francesco Cirillo in anii
1980 si a fost numitd dupi cronometrul siu de bucitirie in formi de rosie.
»=Lomodoro® inseamna rosie in italiani. (V. 4.)
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Tehnica Pomodoro

Foloseste aceastd abordare pentru a-ti structura sesiunile de
invatare:

1. Asaza-te in locul in care vrei sa inveti sau sa lucrezi
si inldtura orice element care te poate distrage. Asta
inseamnd sa te asiguri ca nu ai ferestre de tip pop-up sau
de alt fel deschise pe calculator, alerte pe telefon sau orice
altceva care te-ar putea distrage.

2. Seteaza-ti alarma sd sune peste APLICATII
. . . POPULARE PENTRU
25 de minute. Poti folosi un POMODORO
cronometru mecanic sau unul « Focus booster (PC)
.. . . * PomoDone
digital silentios, cronometrul de  Forest
pe telefon ori o aplicatie. Dacd * Toggl

alegi telefonul, asaza-1 undeva
unde sa nu-l vezi si unde sa nu-ti fie la indeména, astfel
incat sa nu fii distras de el.

3. Da-i bataie si invata sau munceste cat de intens poti
timp de 25 de minute. Daca iti fuge mintea la alte lucruri
(caci cu sigurantd o va face), pur si simplu revino la
sarcina pe care o ai. Cele mai multe lucruri pot astepta
sau pot fi amanate pentru 25 de minute. Dacd gandurile
care te distrag te imping sd faci ceva anume, scrie-le pe o
listd, astfel incat sa te apuci de ele dupa ce inchei sesiunea
Pomodoro.
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la o pauzd
de 5 minute!

I inlatura
posibilele
distractii

Concentreazd-te
intens pe ce ai
de facut

Pune alarma
sd sune peste
25 de minute

Tehnica Pomodoro in patru pasi simpli.

4. Recompenseaza-te timp de aproximativ 5 minute la sfarsi-
tul sesiunii Pomodoro. Ascultd melodia preferatd, inchide
ochii si relaxeaza-te, iesi la o plimbare, fa-ti o ceascd de ceali,
ia-ti in brate céinele sau pisica - orice iti relaxeazd mintea
si 0 lasa sa curgd liber. De asemenea, este mai bine s eviti
sa-ti verifici telefonul mobil sau e-mailul in timpul acestei
pauze — vom vorbi ulterior despre asta.

5. Repeta cat e nevoie. Dacd vrei sa inveti timp de 2 ore, poti
face patru sesiuni Pomodoro cu o pauzi de aproximativ 5
minute intre ele. Daca ti-e greu sa revii la treaba cand e gata
pauza, pune-ti o alarma si pentru aceasta.
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Sund usor, nu? Este usor. S-ar putea ca uneori sa-ti fie greu in

timp ce realizezi Tehnica Pomodoro, dar adevarul este ca aproape

oricine se poate concentra timp de 25 de minute.

De ce functioneaz& Tehnica Pomodoro

S-ar putea sa te intrebi cum de ceva atit de simplu poate fi atat de

eficient. Explicatia este cd Tehnica Pomodoro surprinde aspecte

importante legate de felul in care invata creierul.

« Concentrarea asigurata de Pomodoro iti face creierul sé se

obisnuiascd cu concentrarea lipsita de distrageri, ceea ce
este foarte necesar in lumea de azi, dominata de telefoanele
mobile.!

Pauzele mintale scurte in care lasi deoparte concentrarea
sunt ideale pentru a transfera ceea ce tocmai ai invatat in
memoria pe termen lung, eliberandu-ti mintea pentru o
noud invétare.? Nu vei simti cdnd are loc acest proces, motiv
pentru care ai putea fi tentat sa sari peste el — dar sd nu faci
asta.

Anticiparea unei recompense te tine motivat pe durata apli-
carii Tehnicii Pomodoro.

Este mult mai usor sa te angajezi de mai multe ori in episoade
scurte de invétare decat in sesiuni ce par nesfarsite.
Invitarea inseamna concentrare asupra procesului — alocarea
unui anumit interval de timp unui lucru - mai mult decat
asupra scopului sau rezultatului. Pe termen lung, un proces
eficient este mult mai important decat orice sesiune indivi-
duala sau orice obiectiv.
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o Prin simplul fapt ca te gandesti la ceva ce nu-ti place sau nu
vrei sd faci, iti activezi cortexul insular, provocand o ,,durere
in creier Aceastd durere scade dupa aproximativ 20 de
minute de concentrare asupra unei activitati.’> Asadar, 25 de
minute sunt ideale pentru a te concentra pe invatat.

Tehnica Pomodoro poate fi adaptaté foarte usor. Daca intri in
ritm si iti dai seama cd vrei sd continui peste cele 25 de minute, este
in reguld. Durata perioadei de recompensa este, de asemenea, fle-
xibila si poate fi mai mare de 5 minute daca Pomodoro a durat mai
mult de cele 25 de minute obisnuite. Doar nu uita cd e important sa
iei o pauzd mintald. O analiza a datelor de la o aplicatie de inregis-
trare a timpului a constatat ca angajatii foarte productivi lucreaza
in medie 52 de minute, cu o pauza de 17 minute.* Important a fost
ca atunci cand acesti angajati excelenti se concentrau, chiar asta
faceau, iar atunci cand luau o pauzd, chiar luau o pauza.

Daca nu ai nimic altceva de ficut dupa ce ai terminat de
aplicat Tehnica Pomodoro, nu este nicio problemd. Dar daca
incd mai ai de lucru, ia o pauza de 5 minute (seteaza un cro-
nometru ,pauza“ dacd este necesar), apoi incepe urmatoarea
sesiune Pomodoro. Daci faci o serie de Pomodoro, incearca sa
iei 0 pauzd mai lunga, de 10-15 minute, dupa fiecare a treia sau
a patra sesiune dusa pana la capat.

Daca folosesti Tehnica Pomodoro pentru a studia ceva nou,
este de asemenea intelept sa-ti petreci cel putin cateva minute
in timpul sesiunii uitindu-te in alta parte decit la ceea ce
studiezi si incercand sd-ti amintesti ceea ce tocmai ai invatat.
Dupa cum vei vedea in capitolul 3, rememorarea (numita si
practica extragerii) este una dintre cele mai puternice modalitati
atat de a retine, cat si de a intelege informatii noi.
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Evita sa folosesti telefonul mobil in timpul
pauzelor de la invatare

Cercetdrile efectuate de profesorii Sanghoon Kang si Terri
Kurtzberg de la Rutgers Business School au demonstrat ca
utilizarea telefonului pentru a face o pauza nu ii permite
creierului sa se reincarce la fel de eficient precum ii permit
celelalte tipuri de pauze.” Acestia noteaza: ,,Pe mdsura ce
oamenii sunt din ce in ce mai dependenti de telefoane, este
important sa cunoastem costurile neintentionate asociate cu
atingerea acestui dispozitiv in fiecare clipa libera. Desi pre-
supunem ca nu este diferit de orice alt tip de interactiune sau
pauza, acest studiu arata cd telefonul ar putea fi mai solicitant
din punct de vedere cognitiv decat am crede.“

De asemenea, telefoanele mobile distrag atentia in special
la cursuri sau antrenamentele fata in fata. Un studiu a consta-
tat cd ,,studentii care nu-si foloseau telefoanele mobile au scris
cu 62% mai multe informatii in notitele lor, si-au amintit mai
multe informatii detaliate de la curs si au obtinut un punctaj
mai mare la un test cu alegeri multiple decat cei care isi foloseau
in mod activ telefoanele mobile“® Chiar si simpla prezenta a
telefonului in timp ce inveti iti poate distrage atentia — daca stie
céd e la indemand, creierul incd il urmareste.”

Daca lipsa telefonului iti provoacd neliniste, cercetatorii au
descoperit ca tot iti va fi mai bine daca nu il ai la indeména.?
Lasa-1intr-un rucsac, intr-o servieta, poseta sau chiar in masina.
Vei fi socat de cat de mult ti se imbunatiteste concentrarea.
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Ai grija la multitasking cand studiezi

De fiecare data cidnd te concentrezi asupra unei sarcini noi,
activezi informatii inmagazinate in creier care au legaturd cu
aceasta.” Cand iti muti atentia asupra unei sarcini diferite, ca
de exemplu, cand iti verifici e-mailul sau mesajele, activezi un
set diferit de informatii. In urma rimane ceea ce se numeste
un reziduu de atentie — ramas de la sarcina anterioard, ceea ce
inseamna ca atentia nu este pe deplin indreptata asupra noii
sarcini. Schimbarea frecventa a sarcinilor te face sa devii distras
mai frecvent, cauzeazd numeroase erori, incetineste munca, inra-
utdteste scrierea, diminueaza invatarea si provoacd uitare. Pe
scurt, este un lucru rau. Un studiu realizat de cercetitorii de la
Universitatea din Michigan a constatat cd performantele cognitive
au scdzut cu 30-40% cand participantii treceau de la o sarcind la
alta in loc sa incheie o sarcina inainte de a trece la urmatoarea.” *°
Aceasta face parte din magia Tehnicii Pomodoro - iti permite sa
te concentrezi asupra unei singure sarcini fara s ai parte de intre-
ruperile din cauza carora faci mai multe lucruri in acelasi timp.
Cu toate acestea, desi cercetdtorii s-au concentrat pe latura
negativd a multitaskingului, exista si o parte buna: creativita-
tea. Cand te concentrezi asupra unei sarcini, te poti fixa cognitiv
asupra acesteia. Acest lucru iti reduce abilitatea de a face un pas
inapoi si de a adopta o alta abordare sau perspectiva. Se pare ca
schimbarea sarcinii reduce fixarea cognitiva."! Se pune atunci

* Existd persoane, aproximativ 2,5% din populatie, care isi pot muta eficient
atentia intre activitati diferite si complexe. Sunt sanse ca tu s nu fii unul
dintre acesti oameni — majoritatea creierilor pur si simplu nu sunt configurati
in acest fel. Medeiros-Ward et al., 2015. (V. a.)



intrebarea: cat de des ar trebui sa
schimbi sarcina? Nu existd raspun-
suri usoare, deoarece depinde foarte
mult de sarcind si de cit de des ai
putea ramane ,,blocat din punct de
vedere cognitiv.

Dacs, intr-o anumita zi, te simfi
deconectat de la o sarcina atat de

des, incat munca ta are de suferit,
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Cadstile de protectie
pentru urechi pot fi un
instrument foarte bun
pentru a-ti mentine
concentrarea. iti
recomanddm cdstile
31dB Peltor (desi sunt
mari, acestea blocheazd
zgomote intense precum
tipetele bebelusilor),
spre deosebire de cdstile

noise-cancelling, mai

iti recomandam sa utilizezi Tehnica  ggpe.

Pomodoro. Aceasta te va mentine

implicat in sarcina respectiva. Dar

daca faci progrese in sesiunea de studiu, in ciuda faptului ca te uiti
ocazional la altceva, in special atunci cand te simti un pic blocat
in ceea ce priveste rezolvarea problemelor sau scrisul, probabil ca
te descurci foarte bine.

Construieste-ti un mediu fard elemente care
sd te distragd

Sé arunci ocazional un ochi la altceva nu e grav, dar ca sa eviti distra-
gerile constante, trebuie sa gasesti un loc de studiu in care distrage-
rile sunt eliminate sau reduse la minimum. Specialistii in invétare
recomanda evitarea studiului in spatii in care prietenii sau colegii tai
socializeazd — de exemplu, camera de camin sau cafeneaua studen-
tilor sau a angajatilor. Pot exista prea multe intreruperi. O biblioteca
linistita sau un loc izolat sunt ideale. Daca trebuie sé lucrezi in medii
zgomotoase, dopurile de urechi, cistile de protectie sau cele cu
anulare a zgomotului (noise-cancelling) sunt perfecte. Partea buna
la casti este ca ele trimit si un semnal de ,,nu deranjati catre ceilalti.
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Unele dintre cele mai grave distrageri sunt notificarile de la
calculator si telefon, in special pentru ca poti deveni obsedat de
verificarea lor. Poti fi intrerupt din ceea ce faci chiar si cdnd nu
esti blocat din punct de vedere cognitiv. Un studiu a ardtat ca, in
medie, oamenii isi verificau mesajele la fiecare 35 de secunde cand
aplicatiile de mesagerie ramaneau deschise.”” Cu toate acestea,
intr-o nota mai optimista, angajatii care si-au blocat accesul
la site-uri neesentiale timp de o sdaptdména au raportat atat o
concentrare mai profunda, cat si o productivitate mai mare."

Fa o trecere in revista a notificarilor de pe dispozitivele
tale si dezactiveaza alertele sonore, luminoase si pe cele cu
vibratii. Modul ,,Nu deranjati“ poate fi
de ajutor. Utilizeazd Tehnica Pomodoro = PROGRAME

. . POPULARE
pentru a te tine departe de internet sau DgBLIfOCARE A

de alte distrageri, ori instaleazd o aplica- ~ SITEZURILOR
. * Freedom
tie adblock. « FocalFilter (Windows)
Nu te plange ci triiestiin era moderna ~ * Selfcontrol (Mac)
L » StayFocusd
a retelelor de socializare, in care este greu (chrome)

sd te tii departe de distrageri.

Se spune ca romancierul Victor Hugo, autorul romanelor
Mizerabilii si Notre-Dame de Paris, si-a pus servitorul sa-1inchida
gol in biroul sdu cu un stilou si hartie pentru a-1 tine departe de
distrageri. (Ai crede ca romanele lui ar fi fost mai scurte ca urmare
a acestui lucru.) Distragerile vor exista mereu - este datoria
noastra sa gasim cele mai bune modalitéti de a le combate.
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Fa-ti un plan la care sa revii oricGnd apar
intreruperi inevitabile

Daca esti intrerupt de cineva sau de ceva ce nu poti controla,
ia-ti cateva secunde pentru a nota in minte in ce stadiu te aflai
cu sarcina curentd si cum vei reveni la aceasta. Poate fi la fel de
simplu precum notarea ca ai parcurs trei sferturi din pagina pe
care o citesti si cd acolo iti vei intoarce privirea cand vei reveni.

Acest plan, prin care esti gata oricand sa revii la sarcina ta,
reduce reziduurile de atentie ce pot perturba noua sarcind. Cum?
Oferad finalizarea pe care creierul o cauta, chiar daca este doar
temporara. Acest sentiment temporar cd ai terminat iti permite
sa te implici pe deplin in sarcina care te intrerupe, chiar in timp
ce te face sd revii cu mai multd usurinta la sarcina initiala."

la pauze scurte si dese

Am mentionat deja cd partea de pauzd mintala a Tehnicii
Pomodoro este extrem de importanta. O concentrare prea inde-
lungata nu ii oferd creierului timp pentru a implementa noul
material pe care il inveti in memoria pe termen lung.”® Invitatul
devine mai putin eficient. In plus, anumite zone ale creierului pot
obosi atunci cind le folosesti pentru o perioada lunga. Desi incd
nu stiu de ce, cercetdtorii sunt de parere ca, la fel cum muschii
obosesc in urma exercitiilor fizice, si creierul poate obosi daca
e folosit prea mult, fiind vorba despre asa-numita ,epuizare
cognitiva“'s

Pauzele scurte (intre 5 si 10 minute) care implica o relaxare
mintala completa - fira internet, fira mesaje, fara lectura, fara
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nimic - sunt cele mai bune pentru a imbunatiti ceea ce tocmai
ai invatat, deoarece noile informatii se pot aseza fara perturbari.'”

Cdte ore pe zi ar trebui sd inveti cadnd esti la facultate?

Dacd esti student, iti recomanddm sd inveti intre 2 si 8 ore
pe zi (in plus fatd de orele de curs), in functie de ambitie si
de rigoarea programului t&u de studiu. Standardul ideal al
timpului de studiu este stabilit de studentii la medicind cu
note de 10. Pe I&ngd orele pe care le petrec la cursuri, acestia
studiazd in medie intre 6 si 8 ore pe zi — studiul pe o duratd
mai mare de 8 ore nu a dus la note mai mari. Studentii de
la medicind cu note de 7-8 sunt mai predispusi sd studieze
intre 3 si 5 ore pe zi.”® Studentii de nivel mediu de la inginerie
invatd aproximativ 3 ore pe zi, iar cei de la stiinte sociale si
afaceri studiazd In medie 2 ore pe zi."® (Barb studia ingine-
ria intre 6 si 8 ore pe zi, desi, in general, a urmat un numar
de cursuri putin mai mic dect media. Dar acest lucru i-a

permis s& obtind note de 10.)

Nu esti lenes dacd vrei sa tragi un pui de somn sau sd nu faci
nimic - inseamna ca esti eficient.

Pauzele care implicd ceva fizic, cum ar fi mersul la plimbare
sau joggingul sau chiar simplul fapt cd te ridici sa-ti faci o ceasca
de ceai, sunt intotdeauna o idee buna. O parte din motivul pentru
care pauzele in care te misti pot fi valoroase ar putea fi pur si
simplu faptul cd nu gandesti foarte mult. Un alt motiv este cel cd
miscarea si sportul in sine sunt utile pentru procesul de invétare -
mai multe despre asta mai tarziu.
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Muzica si tonurile binauriculare

Muzica pare sd incetineasca invatarea pentru majoritatea elevilor,
in special la matematicd.”’ Este posibil sa te simti mai bine
studiind pe muzicd si sd ai impresia ca poti studia mai mult timp.
Dar asta se datoreaza faptului ca atunci cdnd asculti muzicd, o
parte din atentia ta urmareste melodia, asa ca nu lucrezi la fel de
mult pe cat ai putea. Muzica poate duce, de asemenea, la mul-
titasking, deoarece alternezi intre muncad si ascultarea playlis-
tului. Daca obtii note bune sau aprecieri pentru ceea ce inveti,
probabil ca e in reguld pentru tine sa inveti ascultind muzica.
Dar dacé feedbackul nu este ceea ce ti-ai dori sau daci te stradu-
iesti sd faci progrese, ti-am sugera sa renunti la muzica. Cu toate
acestea, exista indicii conform cérora cei cu tulburari de atentie
pot beneficia de pe urma studierii pe muzicd.”

Din intdmplare, existd un fenomen legat de muzicd numit
»tonuri binauriculare®. Prin purtarea castilor stereo, ambele
urechi pot fi alimentate cu doua tonuri de frecventa usor diferite —
de exemplu, 300 Hz si 320 Hz. Surprinzator, o persoana aude nu
numai cele doua tonuri originale, ci si o a treia frecventa — dife-
renta dintre cele doud. In acest caz, diferenta ar fi de 20 Hz -
numitd frecventa de ,,ton"

Cercetdtorii au devenit constienti pentru prima datd de
tonurile binauriculare atunci cand investigau modul in care
creierul localizeaza sunetele.? Tncepénd cu anii 1970, oamenii au
inceput sa exploreze posibilele schimbari produse in constiinta
atunci cand tonurile ar putea schimba sau sincroniza activitatea
creierului spre frecventa tonului. In prezent, cele mai multe uti-
lizari ale tonurilor binauriculare le apartin oamenilor obisnuiti
care descarca materiale audio din diverse surse online pentru
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a-i ajuta sa se concentreze, si-si aminteascd, sa se relaxeze sau
sa mediteze. Deoarece tonurile pot avea un sunet fad, monoton,
acestea sunt adesea incorporate in muzica sau in zgomotul roz.

Poti explora studiul tonurilor binauriculare, dar fii consti-
ent ca efectele pozitive observate, cel putin in studiile de baza,
sunt modeste. 2 In ciuda a ceea ce pretind, sursele online pentru
tonuri binauriculare pot fi indoielnice. Nu in ultimul rand, cerce-
tarile sugereaza cd efectul tonurilor binauriculare asupra concen-
trarii ar putea fi anulat de efectele muzicii in care acestea ar putea
fi incorporate.

Meditatie si yoga

Meditatia a fost recomandatéd ca metodd de consolidare a concen-
trarii. In general, exista doua tipuri de meditatie: focalizata, cum
ar fi meditatia de tip mantra, si de monitorizare deschisd, cum ar
fi mindfulnessul. Meditatia de tip mantra poate actiona mai direct
asupra concentrarii, desi efectele devin, in general, evidente dupa
cateva saptamani sau luni. Meditatia de tip monitorizare deschisa
poate ajuta cognitia in mod indirect, prin imbunatétirea starii de
spirit. Cu toate acestea, multe studii anterioare privind meditatia
nu au respectat procedurile stiintifice, astfel incat sunt necesare
mai multe cercetari.®

Unele indicatii preliminare arata cd yoga ar putea avea efecte
pozitive asupra cognitiei si ar putea imbunatati conexiunile
modului difuz.?® (Mai multe despre modul difuz, in capitolul
urmator.) Dar cercetérile privind efectele yoga sunt la un stadiu

* Ca sa asculti tonuri binauriculare, cauta mostrele pe en.wikipedia.org/
wiki/Beat_(acoustics). (V. .)
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si mai preliminar decét cele dedicate meditatiei, astfel incét este
greu sa formulam concluzii ferme.

In acest capitol, am discutat despre cum si te concentrezi pe ceea
ce inveti. Dar uneori concentrarea nu este suficienta. Ce faci
atunci cand te blochezi? Citeste mai departe.

DE RETINUT DIN ACEST CAPITOL

o Tehnica Pomodoro este una dintre cele mai eficiente
metode de abordare a procrastindrii. Pentru a o pune in
aplicare:

- Elimind distragerile.

— Seteazd un cronometru la 25 de minute.

- Concentreazd-te cat de mult poti 25 de minute.

- Recompenseazi-te. Ia o pauzd mintald de cca 5 minute.
(Foloseste un cronometru pentru pauzd, daca e necesar.)

- Fa o alta sesiune Pomodoro pand cind treaba e gata sau
pana cand nu mai poti.

o O durere resimtita la nivelul creierului poate declansa
procrastinarea. Fii atent la senzatiile minore de disconfort
cand te gdndesti la ceva ce nu-ti place sa faci — aceste senzatii
pot declansa procrastinarea. Durerea din creier se diminu-
eazd odata ce incepi.

o In general, este mai bine si eviti multitaskingul. Dar
acesta nu este intotdeauna rau - uneori te ajutd sa eviti sa

ramai fixat pe o abordare cognitiva care nu duce nicaieri.
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Creeaza un mediu fara distrageri. Fd o trecere in revista
prin setérile notificdrilor de pe dispozitivele tale si dezacti-
veaza alertele sonore, luminoase si pe cele cu vibratie. Tine
telefonul la distanta.

Daca cineva sau ceva te intrerupe, incearca sa-ti notezi in
minte unde ai ramas, astfel incat sa poti sa revii mai usor
la locul respectiv.

Ia pauze scurte si dese. Daca faci o singura sarcina prea
mult, vei obosi.

Daca iti place sa asculti muzica atunci cand lucrezi, asi-
gurd-te ca aceasta nu iti distrage atentia. Gandeste-te de
doud ori inainte sa asculti muzicd in timp ce studiezi, cu
exceptia cazului in care deja inveti bine materialul respectiv.



De céte ori nu te-ai chinuit sa inveti, pentru ca in final sa
obtii rezultate nesatisfacatoare? De céte orinu ai spus ca
te apuci de invatat, pentru ca mai apoi sa cazi prada dis-
tragerilor? De cate ori n-ai lasat pe ultima clipa rezolva-
rea unui proiect sau invatatul pentru un examen? De cate
ori nu te-ai luptat sa retii ceva din ceea ce ai citit? Invata
profesionist este solutia ideala pentru astfel de situatii.

Atat Olav, cat si Barbara s-au confruntat cu aceleasi
probleme deinvatare. insa au reusit sa gaseasca tehnici si
metode care sa le faca invatarea mai placuta si mai efici-
enta. Rezultatul este un ghid ce imbina elemente din do-
meniul psihologiei cognitive si al neurostiintelor cu expe-
rientele lor personale, intr-un limbaj accesibil si relaxat.
Strategiile si instrumentele pe care ti le pun la dispozitie
autorii te vor ajuta sa-ti perfectionezi abilitatile de invatare
si sa faci toate lucrurile de care nu te credeai capabil.
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