Invatarea acceleratd

Cele 8 greseli
pe care le fac cei care invata incet
si cum poti sa le eviti
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8 greseli in invatarea accelerata

Bine ai venit !

Ai in fata un material ce te va ajuta sa aplici 8 procedee practice ca sa
inveti rapid si eficient.

Majoritatea oamenilor care invata incet nu aplica unele dintre aceste
metode sau nu aplica nici una. Cele 8 greseli despre care iti vorbesc, si
ce anume sa faci in mod concret sunt constatari ale unor experti in
programare neuro lingvistica (NLP) si invatare accelerata. Ma refer in
special la Ian McDermott, Wendy Jago, Paul McKenna, Joseph
O’Connor si Robert Dilts.

Aceste metode sunt aplicabile imediat !

Inainte de a citi, te rog s& faci un lucru foarte important:
LISTEAZA materialul !

Stiu ca e mai simplu sa ,arunci o privire” peste lucrurile care te
intereseaza. Si eu fac la fel cu multe carti electronice. Cind am insa un
interes deosebit legat de un subiect, listez si citesc pe hirtie. In felul
acesta stiu c8 se ASIMILEAZA INFORMATIA REPEDE SI EFICIENT. Este
important sa citesti materialul LISTAT !

Fiecare procedura are descrise in avans elementele esentiale pe care
trebuie sa le retii, iar la final metode concrete de aplicare si sugestii.

Mult succes in felul in care ABSORBI INFORMATIA din ce in ce mai
eficient !
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Iata citeva lucruri pe care urmeaza sa le inveti chiar acum
in acest material:

v oam

e Cum sa te angajezi total in procesul invatarii

e De ce este important sa dai semnificatie subiectului despre care
inveti

e Cum sa eviti plictiseala

e Ce atitudine sa adopti pentru a transforma esecurile in etape
necesare catre succes

e Cum sa absorbi informatia prin toate simturile

e Cum sa te acordezi cu propriul tau ritm de invatare

e Cum sa procesezi eficient ceea ce inveti

e Cum sa gestionezi pauzele

e Cum sa creezi un cerc virtuos prin mecanismul recompenselor
atunci cind atingi obiective de etapa

e Cum sa monitorizezi propriul tau progres
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Greseala 1

Cind te apuci de invatat fara sa te gindesti daca ceea ce
inveti este relevant pentru tine sau daca iti place.

Ai fost vreodata in situatia in care profesorul iti vorbea pe o tema
care nu te interesa absolut deloc ? Ce faceai atunci (in cazul in care
erai in clasa...) ?

O stare de visare sau de plictisealda nu va induce cheful de invatare.
Ceea ce motiveaza invatarea e o stare in care te simti bine. Daca
asculti profesorul cu aceeasi bucurie cu care astepti sa se usuce
vopseaua pe pereti nu vei retine mare lucru din prelegerea lui.

La fel se intimpla cind parcurgi singur(a) un material pe care
trebuie sa il inveti, dar subiectul nu te intereseaza sau nu iti place.

Asadar, ca sa ai succes, asigura-te ca:

Percepi subiectul despre care inveti ca RELEVANT !
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Asigura-te ca ai un motiv bun pentru orice inveti si constientizeaza
acest motiv. Verifica in ce masura esti curios in legatura cu ce inveti
si in ce masura iti place.

Pentru mai multe informatii viziteaza: www.andyszekely.ro Pagina 3
Copyright 2005 - Andy Szekely si AS training & consulting



Poti face acest lucru cind raspunzi cu atentie la intrebarile:

De ce este important sa invat asta ?

Ma intereseaza ce invat ?

Este absolut necesar sa invat asta ?

Ce se intimpla daca nu invat ?

Cit de relevant este pentru mine sa invat asta?

Totusi, ce se intimpla daca inca percepi un subiect ca neatragator,
dar trebuie sa inveti !?

In cazul in care trebuie s& inveti un subiect care iti displace, este
important sa ii dai o alta semnificatie decat cea initiala. Altfel spus,
cauti un raspuns la intrebarea:

Cum as putea sa privesc acest subiect ca sa gasesc o motivatie
buna sa invat ?

Tehnica prin care facem acest lucru se numeste ,recadrare”. Prin ea
modifici semnificatia pe care o atribui unui lucru pentru a putea sa il
abordezi mai eficient.

Imi aduc aminte c in facultate in anul I aveam examen la un obiect
caruia nu i-am inteles niciodata scopul. Plingindu-ma unui prieten
despre ,aberatia” prezentei acelui obiect in programa de studiu am
fost surprins sa constat ca nu ma aprba. Mai mult, gasea mereu
argumente care puneau intr-o lumina cu totul noua cele spuse de
mine.

Argumentul care m-a convins a fost: Chiar daca nu are utilitate in
programa, acest obiect poate fi un prilej foarte bun sa iti educi
capacitatea de a invata si lucruri care nu iti plac. Sunt destule
momente in viata cind trebuie sa inveti si lucruri care nu iti fac
placere.

Replica lui a avut un efect atit de puternic asupra mea incit mi-a dat
energia necesara sa invat si sa iau examenul cu succes.

Pe mine nu ma interesa sa invat la acel obiect. Nu ii vedeam
utilitatea. In schimb ma interesa foarte mult sa imi antrenez
creierul !

Poti sa recadrezi in multe feluri si este un procedeu simplu si
amuzant (de fapt, majoritatea glumelor se bazeaza pe acest proces
de schimbare neasteptata a perspectivei).
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Exemple de recadrari:

- Trebuie sa invat in doua zile cit nu am invatat in trei luni.
- E un motiv in plus sa te apuci chiar acum !

- Nu imi place sa invat.
- De fapt nu invat ci imi antrenez creierul.

- Nu vreau sa ma trezesc dimineata pentru ca atunci e somnul
dulce.

- De fapt, nu ma trezesc dimineata ci verific daca sunt in stare sa
ma ridic din pat la ora 7.

Aplicd recadrarea in mod consecvent si deliberat. in citeva zile
schimbarea perspectivei va deveni un fel de a doua natura pentru
tine.

Alte procedee pentru a da relevanta la ceea ce inveti:

Discuta cu un coleg care invata cu placere acea materie. Afla care
sunt motivatiile lui. Entuziasmul lui este contagios !

Fa un prim pas foarte concret in invatarea acelui subiect. De
exemplu invata o jumatate de pagina sau un concept. Nimic nu

motiveaza mai bine decit actiunea. (Actiunea creaza motivatie, care
la rindul sau creaza energie - Zig Ziglar)

In concluzie:

e Asigura-te ca percepi subiectul despre care inveti ca

RELEVANT !

e Intreab3-te ce anume iti place si ce anume nu iti place la ceea
ce inveti

e Verifica ce anume te motiveaza sa inveti acel lucru

e Recadreaza astfel incit motivatia ta sa fie mai mare

e Discuta cu cei interesati de subiect si incarca-te cu energia lor

e Fa un prim pas mic dar foarte concret, chiar astazi, in
invatarea subiectului respectiv
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Greseala 2

Cind lasi stimulii externi sau gindurile tale sa interfereze cu
ceea ce inveti

De fapt, cred ca aceasta este problema cea mai frecventa in calea
performantei in orice domeniu.

Unul dintre cei mai cunoscuti specialisti in invatare este Tim
Gallwey, autorul conceptului Inner Game (jocul interior). Gallwey
este un celebru antrenor de tenis care aplica principiile sale cu
imens succes si in lumea afacerilor. in »The Inner Game of Work”,

el explica importanta focalizarii:

, Focalizarea este chintesenta performantei de virf in orice
activitate, indiferent de nivelul de competenta sau virsta persoanei.
Pur si simplu, suntem performanti atunci cind suntem focalizati (...)"”

Gallwey ofera chiar si o ecuatie a performantei:

Performanta = Potential - interferenta

Asadar, ca sa ai succes, asigura-te ca:

Esti constient de ceea ce faci , aici si acum” !
Refocalizeaza atentia catre ceea ce inveti !

Monitorizeaza gindurile-interferenta si ,ideile bune”. Daca este
necesar, noteaza separat ideile la care ai dori sa te intorci mai tirziu
(in acest context ele sunt interferente) si continua focalizarea pe
actiunea prezenta: invatarea.

O intrebare excelenta pentru a iti refocaliza atentia catre ceea ce ti-
ai propus este: Ce fac in acest moment ?

Un procedeu util pentru a reusi acest lucru in mod optim este sa
intri in asa numita ,metapozitie”:

Imagineaza-ti ca iti reorientezi atentia in asa fel incit te afli la citeva
zeci de centimetri in spatele tau si iti vezi ceafa. Te observi pe tine
cum inveti.
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De exemplu, pot sa iti spun ca in acest moment eu ma observ pe
mine cum scriu la calculator ceea ce va urma ca tu sa citesti.
Constat ca muschii umerilor mei sunt tensionati, asa ca ii relaxez,
ceea ce Imi permite sa consum mai putina energie si sa fiu mai
eficient.

Poti sa faci acest lucru si tu, chiar acum, in tip ce citesti ,,8 greseli in
invatarea accelerata” pentru ca este foarte interesant sa vezi ce se
intimpla. Din aceasta pozitie ,meta” (in afara si deasupra) este usor
sa evaluezi cum inveti si sa ajustezi actiunile tale in timp real.

In acest fel poti sa iti refocalizezi atentia mereu la fel cum se
refocalizeaza lentilele aparatului de fotografiat atunci cind vrei sa
faci o fotografie de detaliu.

In concluzie:

e Capacitatea de a focaliza si refocaliza atentia pe ceea ce inveti
este esentiala in invatarea accelerata

e Monitorizeaza cu atentie interferentele care apar

e Noteaza ,ideile bune” pentru a reveni la ele mai tirziu si
refocalizeaza-te pe ceea ce inveti (iti eliberezi astfel mintea
de cele mai perverse interferente)

e Cind simti ca pierzi din randament intra in metapozitie si
refocalizeaza-ti atentia

e Pune-ti intrebarea: ,Ce fac in acest moment ?”
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Greseala 3

Cind nu te concentrezi total la procesul de invatare

Ti s-a intimplat vreodata sa inveti cu un ochi pe carte si unul la
televizor ? Mie da ! Ceea ce am constatat este ca randamentul meu
este mult scdzut in acest fel. in schimb atunci cind m& concentrez
strict la ceea ce invat pot fi si doua televizoare aprinse in preajma,
intrucit ele devin un fel de zgomot de fond.

O mare parte din timpul alocat pentru invatare se pierde din cauza
unui nivel superficial de concentrare care da iluzia timpului petrecut
eficient.

Cind esti concentrat esti intr-o stare de ,flux” — esti total
»scufundat” in procesul de invatare si interferentele nu mai ajung la
tine. Starea de flux este specifica sportivilor de inalta performanta.

De exemplu, saritorul cu prajina Serghei Bubka si-a aratat valoarea
pe scena internationala cand, la 19 ani, a castigat Campionatul
Mondial de Atletism in 1983. In urmatorii 14 ani el a castigat toate
cele cinci campionate mondiale. Cind sarea, Bubka era concentrat
100% la zborul sau, chiar daca in paralel pe terenul de sport erau si
alte lucruri interesante de vazut.

Este important sa intri in starea de flux pentru invatare !

Asadar, ca sa ai succes, asigura-te ca:

Esti concentrat si angajat total in procesul invatarii :

Concentrarea presupune mai intii o atitudine
foarte hotarita, insotita de pozitia corporala
corecta (cu spatele drept, cu talpile pe sol).

Apoi, ca procedeu, este bine sa cunosti

asocierea. Asocierea este intr-un fel opusul

metapozitiei. In loc sa te observi pe tine,

intri in pielea ta si traiesti experienta cu toata
CoNcenTean | fiinta ta. Vezi prin ochii tai si esti implicat

total.

Este diferenta dintre a fi spectator si actor. Diferenta dintre a il privi pe
Serghei Bubka si a fi Serghei Bubka, la momentul saltului.
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Pentru a te asocia in starea de concentrare, aminteste-ti de un
moment din trecut cind ai fost intr-adevar foarte concentrat la ceea ce
invatai. Reinvie in mintea ta acel moment cit mai bine posibil: vezi
ceea ce vedeai atunci, auzi ceea ce auzeai atunci, retraieste aceleasi
stari emotionale.

Cind esti sigur ca ai reinviat in tine aceasta stare la nivelul ei maxim
spune-ti in mintea ta un cuvint si fa un gest unic. In felul acesta creezi
0 ancora. De exemplu, cind starea ta este la nivelul maxim spune-ti
~Acum invat !” si stringe pumnii intr-un fel anume (cu o anumita
intensitate).

Cu cit faci acest gest pe starea de maxim creezi o asa numita ancora.
Data viitoare, cind te apuci de invatat repeta gestul si starea va reveni.

Ancoreaz Un alt mod in care poti ancora este sa faci
gestul ,la momentul oportun”, adica atunci
cind te surprinzi ca esti in starea de flux.
Fii atent: starile se dezvolta ca in graficul
alaturat. Este important sa ancorezi cind
starea este la maxim, pentru a putea folosi
ancora cu succes.

In afard de ancore, existd adevarate ritualuri pe care oamenii le
dezvolta inconstient cind invatd, pentru a intra intr-o stare productiva.
Poate fi vorba despre ascutitul creioanelor, urmat de rasfoirea cartii,
sau o0 anumita fraza de incurajare pe care ti-o spui. Sau, poate fi vorba
de alinierea creioanelor colorate si sublinierea cu culori diferite a
titlurilor, cuvintelor cheie, capitolelor, etc. Fii atent la aceste ritualuri.
Ele pot fi utile in accesarea starii productive de care ai nevoie. Pur si
simplu folosesti ritualul pentru a intra in starea optima de invatare.

In concluzie:

e Este important sa fii concentrat si angajat total in procesul
invatarii

Aceasta se numeste starea de flux

In aceasta stare esti total absorbit de ceea ce faci

Poti accesa aceasta stare prin asociere

Ancoreaza ,starea de flux” cu un gest si un cuvint sau fraza
spusa in mintea ta

e Verifica ritualul tau pentru intrarea in starea productiva

Pentru mai multe informatii viziteaza: www.andyszekely.ro Pagina 9
Copyright 2005 - Andy Szekely si AS training & consulting



Greseala 4

Cind nu implici toate simturile in invatare

O eroare foarte frecventa in invatare este favorizarea unui simt pentru
acumularea informatiei. Daca asimilezi informatia numai vizual sau
numai auditiv, sau numai facind ceva (scrii, actionezi, etc.), atunci te
privezi de o mare capacitate de absorbtie. Este ca si cind ai avea o
pereche de ochelari prin care vezi intr-o singura culoare, cind de fapt
ai putea sa vezi toate culorile.

In mod normal avem tendinta s& favorizdm un simt in detrimentul
celorlalte pentru ca antrenam din copilarie, cu precadere un simt sau
doua. Totusi, avem la dispozitie 5 simturi pentru a codifica informatia
(vazul, auzul, kinestezia, mirosul si gustul). Kinestezia se refera aici in
sens larg la senzatii si emotii.

Acestea sunt adevdrate canale de intrare a informatiei — canale
senzoriale.

Cu cit avem o abilitate mai buna de a lucra
cu aceste canale senzoriale cu atit putem
comunica mai bine cu noi insine si cu ceilalti.

L ';-:.l

Invitarea acceleratd si accesul la memorie
(reamintirea) presupune codificarea informatiilor
pe toate cele trei canale.

Asadar, ca sa ai succes, asigura-te ca:
Acumulezi informatia prin cel putin doua canale senzoriale

Locul in care inveti contine stimuli vizuali, auditivi si kinestezici.

De exemplu, instrumente de scris in diverse culori, o muzica de fundal
placuta sau un scaun confortabil. Anumite mirosuri sau gusturi
contribuie de asemenea la codificarea informatiei.

Poti pune un vas cu flori frumos mirositoare in preajma sau o luminare
care imprastie un anumit miros.

Cind vrei sa retii o idee sau un cuvint, vizualizeaza ceea ce inveti,
adauga sunete potrivite si imagineaza-ti ca ai o anumita senzatie sau
emotie legat de acel lucru.
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III

De exemplu, daca inveti cuvintul ,,squirrel” in limba
A engleza (veverita), poti sa iti imaginezi ca hranesti
[t ,b, acest mic animal si chiar sa auzi mental cum
AT e i ciocnesti doua nuci ca sa ii atragi atentia. Poti sa te
auzi pronuntind corect cuvintul in mintea ta si sa
= simti senzatiile cind atingi blana veveritei.

in principiu este bine sa ,codifici” mental informatia prin cel putin doua
simturi. In acest fel iti dublezi sansele de a-ti aminti ceea ce ai nevoie
la momentul potrivit. Ai putea chiar sa le triplezi...

In concluzie:

e Este bine sa implici cel putin doua simturi in invatare

e Pentru vizual poti sa iti imaginezi obiectul despre care inveti sau
sa creezi un mic film despre subiectul respectiv

e Pentru auditiv poti sa iti spui ceva pe un anumit ton sau sa iti
inchipui ca auzi anumite sunete legate de subiectul respectiv

e Pentru kinestezic poti sa iti imaginezi ca faci ceva, ca simti
senzatii sau ai anumite emotii

e Pentru olfactiv si gustativ poti sa iti amintesti de anumite arome
placute sau sa reinvii mental anumite mirosuri

e Toate cele 5 simturi pot fi stimulate si extern (o panorama
frumoasa pe care o poti observa de la geam, o muzica placuta, o
luminare aromata, etc.)
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Greseala 5

Cind consideri ca neimplinirile tale te definesc ca persoana

Felul in care ne simtim si parerea noastra despre noi insine este
determinata de felul in care privim lumea din jur. Optimistul vede
paharul pe jumatate plin si se bucura de acest lucru, iar pesimistul
vede paharul pe jumatate gol si se intristeaza.

Este uimitor cu ce viteza fac oamenii generalizari despre propria
persoana pe baza unor simple actiuni. Ce vreau sa spun cu asta ?

De regula cind facem o greseala ,ne grabim” sa

tragem concluzii despre noi ca persoane. Cind

intirziem ne spunem ,,sunt neserios”. Cind facem o

gluma la care audienta nu ride spunem ,sunt penibil”.

Cind picam un examen spunem ,,Ce prost sint !”.

STUPID Acesta este un mod nociv de a privi realitatea pentru
ca impiedica invatarea din greseli.

wﬁ“
o

Prea des si prea nejustificat ne tragem singuri pumni in cap. Este
mai sanatoas psihologic sa constati comportamentul si reactia ta
interna in loc sa iti pui etichete: ,Am intirziat si ma simt
inconfortabil din cauza asta”, ,Se pare ca nu au gustat gluma
asta... ma simt penibil...” sau ,Am picat examenul - ma simt
prost”.

Apoi, pasul urmator este sa te intrebi ,Ce vreau sa fac in consecinta
?” sau ,,Ce anume pot sa invat din asta ?”

Asadar, ca sa ai succes, asigura-te ca:

Separi comportamentul tau de persoana ta
Percepi comportamentul drept feedback si te hotarasti
ce vrei sa faci in consecinta

Concret, sunt 5 intrebari importante cind lucrurile nu functioneaza
cum vrei. Trebuie sa le folosesti exact in aceasta ordine:

Ce este bun in legatura cu..... ?

Ce nu este perfect inca ?

Ce optiuni am ?

Ce pot sa fac chiar acum ?

Cum pot sa fac acest lucru astfel incit sa imi placa ?

Este bine sa folosesti creion si hirtie! Raspunde in scris !
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In concluzie:

e Este important sa separi comportamentul tau de felul in care te
percepi ca persoanad

e Reformuleaza afirmatiile de tipul ,sunt prost” cu afirmatii de tipul
»~am facut un lucru prostesc”

e Percepe neimplinirile drept feedback si hotaraste-te ce vrei sa
faci in consecinta

e Foloseste in scris cele 5 intrebari:
Ce este bun in legatura cu..... ?
Ce nu este perfect inca ?
Ce optiuni am ?
Ce pot sa fac chiar acum ?
Cum pot sa fac acest lucru astfel incit sa imi placa ?
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Greseala 6

Cind nu esti in concordanta cu ritmul tau natural de invatare

Un banc destul de vechi suna asa:
De cit timp ai nevoie pentru a invata chineza ?

Un profesor: doua saptamini !
Un academician: o saptamina !
Un student: pai cind e examenul ?

Pe termen scurt este posibil sa obtii o performanta buna cind inveti in
criza de timp. Din pacate, in acest fel folosesti mai mult memoria de
scurta durata. Pentru a retine pe termen lung este bine sa tii cont si de
ritmurile naturale de atentie. Altfel risti sa ,suprasoliciti motorul”
(creierul), ceea ce iti diminueaza de fapt capacitatea de a invata pe
termen lung.

Asadar, ca sa ai succes, asigura-te ca:

Faci pauze bine gindite, chiar si atunci cind invatarea
functioneaza bine.

Studiile arata ca intervalul mediu de atentie
optima este 18 minute.

Pentru a profita de aceasta informatie, ia pauze

scurte de cite 4 minute la fiecare interval de 18
minute in care inveti.

Poti face acest lucru in doua feluri:

1. Defocalizezi privirea si adopti o pozitie relaxata pe scaun. Daca simti
nevoia poti chiar sa inchizi ochii. Tine un obiect in mina (un creion, un

mar, etc.) ca sa te asiguri ca daca adormi vei fi trezit de zgomot cind il
scapi din mina. Aceasta metoda era folosita si de Albert Einstein.

2. Ridica-te de pe scaun si fa o activitate fizica ugoara. Plimba-te putin
sau alearga pe loc, etc. In felul acesta iti schimbi starea, iti accelerezi
respiratia si iti oxigenezi mai bine creierul.
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Dupa 4 intervale de 18 minute fa o pauza mai lunga, de o jumatate de
ora in care sa faci cu totul altceva (o alta activitate concreta, fara
legatura cu invatatul).

Pentru a iti mari la maximum capacitatea de retinere a informatiei,
repeta rapid ceea ce ai invatat la finalul fiecdrei perioade de 18
minute. Inainte de a lua pauza mai lunga, de o jumatate de ora,
revizuieste rapid tot ce ai invatat in cele 4 etape de cite 18 minute. Fa
aceste recapitulari in scris si cu voce tare pentru a stoca informatia
vizual si auditiv.

In concluzie:

Intervalul mediu de atentie optima este 18 minute

Ia pauze scurte de cite 4 minute la fiecare interval de 18 minute

Inainte de fiecare pauz3, repetsd rapid conceptele esentiale

Relaxeaza-te defocalizind privirea si adopta o pozitie relaxata pe

scaun

e Relaxeaza-te ridicindu-te de pe scaun si fa o activitate fizica
usoara

e Dupa aproximativ o ora si jumatate de studiu (4 intervale de 18

minute) fa o pauza mai lunga, de o jumatate de ora

Pentru mai multe informatii viziteaza: www.andyszekely.ro Pagina 16
Copyright 2005 - Andy Szekely si AS training & consulting



Greseala 7

Cind nu aloci suficient timp pentru a procesa ceea ce ai invatat

Pentru studenti perioadele de sesiune sunt de regula si perioade de
privare de somn. Cind organismul este inca tinar efectele nu se simt si
somnul este ,recuperat” in citeva zile.

Dar privarea de somn are efecte secundare care difera de la individ la
individ. Unii intra intr-o stare letargica si cauta tot felul de stimuli
(cafea, tigari, televizor) pentru a o alunga. Altii par ca debordeaza de
energie pe termen scurt, pentru ca apoi sa , pice de somn”.

In mod natural organismul respAectz”a anumite etape in ciclul zi-noapte,
iar somnul este una dintre ele. In afara de aceasta, mai exista si cicluri
mai mici (ultradiene) de aproximativ o ora si jumatate (Dupa cum
arata studii efectuate cu controlorii de trafic aerian, in 1970). De aceea
este util sa iei acea pauza de o jumatate de ora de care vorbeam mai
sus (vezi Greseala 6).

Asadar, ca sa ai succes:

Aloca suficient timp pentru somn, astfel incit sa procesezi ceea
ce inveti
Relaxeaza-te profund macar o data pe zi

Somnul este important pentru ca asigura timpul
necesar de procesare a informatiei. In aceasta
perioada partea inconstienta a mintii noastre
proceseaza si stocheaza informatia. De aceea,
anumite activitati devin automate. Nu mai este
nevoie sa ne amintim mereu procesele care sunt
implicate in abilitati complexe ca mersul,
vorbitul sau cititul.

In somn, partea inconstientd a mintii este foarte activd in procesarea
informatiilor noi si crearea asocierilor.

Acestea sunt motivele pentru care te sfatuiesc sa evaluezi cu atentie
urmatoarele:

e De cit somn ai nevoie pentru a te simti cu adevarat odihnit ?

e Cit de des dormi cit ai nevoie ?

e Ce te opreste sa dormi cit ai nevoie ?

e Dormi bine ?
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Daca de exemplu ai nevoie de 8 ore de somn, este probabil ca o
perioada si 7 ore de somn iti sunt suficiente, pentru ca mai apoi sa
recuperezi in citeva zile. Oricum, fii foarte atent la semnalele pe care
corpul tau ti le transmite, intrucit acestea sunt unice (variaza foarte
mult de la o persoana la alta).

Ca idee, daca te simti bine si odihnit cind te trezesti dimineata,
inseamnd c& ai dormit bine. In caz contrar, poti s& verifici cum anume
te pregatesti de culcare. Mai ales daca esti un ,Sisif”, inseamna ca
»,muncesti” pina cazi de oboseala, ceea ce nu este deloc eficient pe
termen lung.

Iti recomand o metoda pe care am verificat-o si care functioneaz
bine. Cu o ora inainte de culcare, intrerupe orice activitate si ,redu
turatia motoarelor”. E un moment in care poti sa te relaxezi si sa ,nu
faci nimic” si sa lasi sirul gindurilor sa se ,linisteasca” (chiar sa
dispara)

Multi dintre oamenii de mare succes fac acest lucru, nu numai la
sfirsitul zilei. Churchill obisnuia sa doarma sau sa mediteze la mijlocul
zilei, Ghandi raminea singur o zi intreaga la sfirsit de saptamina.

Ca procedeu, relaxarea se poate face astfel:
Aseaza-te confortabil pe un scaun, cu spatele drept si talpile pe sol.
Propune-ti sa iesi din starea de relaxare in 20 de minute.
Fixeaza ceasul sa sune dupa 25 de minute (ca mecanism de siguranta
in cazul in care esti foarte obosit - de regula nu e necesar)
Pe rind sau simultan, fa unul sau mai multe din urmatoarele 3 lucruri:
- Defocalizeaza privirea (inchide ochii daca iti pare natural)
- Relaxeaza-ti muschii intregului corp, rind pe rind
- Diminueaza dialogul interior pina cind acesta dispare

In concluzie:

Aloca suficient timp pentru somn, astfel incit sa procesezi ceea
ce inveti

e Relaxeaza-te profund macar o data pe zi
e Aplica procedeul de relaxare de 20 de minute
) AEvaIueazé cite ore de somn ai nevoie pentru a te simti odihnit
e Inainte de culcare aloca o ,perioada tampon” de o ora in care sa
nu faci nimic special, pentru a pregati somnul odihnitor
Pentru mai multe informatii viziteaza: www.andyszekely.ro Pagina 18

Copyright 2005 - Andy Szekely si AS training & consulting



Pentru mai multe informatii viziteaza: www.andyszekely.ro Pagina 19
Copyright 2005 - Andy Szekely si AS training & consulting



Greseala 8

Cind nu iti acorzi recompense pentru efortul de invatare

Ai auzit de expresia ,Munca de Sisif ?”

Sisif este eroul absurd !

Acest personaj a fost condamnat sa urce neincetat
cu o stanca pina in varful muntelui si apoi sa
astepte rostogolirea stincii la baza muntelui pentru
a o urca din nou.

Am un prieten care se incadreaza bine in acest rol. El isi fixeaza foarte
bine obiectivele, ca si cind ar fi un alpinist care vrea sa cucereasca un
virf de munte. El stabileste etapele de parcurs, munceste din greu
pentru a le indeplini, iar in final "se trezeste" ca este pe cale sa urce pe
un nou virf, mai inalt decit precedentul. Imediat ce se apropie de
finalizarea unui obiectiv, se orienteaza spre un alt obiectiv, fara a se
opri sa se odihneasca sau sa admire peisajul.

Aceasta este o reteta sigura pentru epuizare si demotivare. Multi
oameni se autosaboteaza in acest fel, fixindu-si mereu tinte noi
si ,uita” sa se bucure de succesele dobindite pe parcurs.

Este foarte important sa te asiguri ca iti place ceea ce faci iar invatatul
nu este o exceptie.

Asadar, ca sa ai succes asigura-te ca:

Gasesti cai creative pentru a te recompensa.
Celebrezi succesele de etapa.

Fiecare dintre noi stim ce anume ne face
placere sau ne relaxeaza, care sunt
activitatile recreative potrivite.

‘; __‘59 Prin urmare, fiecare dintre noi putem
decide marimea si oportunitatea
recompensei autoacordate.

De exemplu, foloseste des dialogul

o C(ELEBRATE interior de ?ncﬂurajare. Ce iti svpui dev obicei
In mintea ta cind faci o treaba buna ?
Bravo ! Hai ca merge ! Excelent!...
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Separa invatarea in etape pe care sa le poti gestiona cu usurinta si
aloca recompense pentru parcurgerea fiecarei etape.

Mai sistematic, poti proceda astfel:

Creaza o lista cu activitatile sau recompensele care tin de domeniul
celebrarii pentru tine. Poate fi orice, de la a minca o bomboana pina la
a iti oferi o excursie in Hawaii.

Creaza lista lucrind rapid si intuitiv. Scrie in viteza, fara a iti impune
limitari, toate lucrurile pe care ti le-ai putea acorda drept recompense.

Reintra in starea copilului care ii scrie lui Mos Craciun !

Apoi, fa o ierarhie a acestor recompense. Care sunt cele mai
mici recompense posibile ? Dar cele mai mari ?

Pe masura ce inaintezi, acorda-ti recompense si celebreaza succesele
in fiecare etapa. Pauzele de 4 minute de care am amintit mai sus pot fi
astfel de recompense.

In concluzie:

Este important sa gasesti cai creative pentru a te recompensa
Separa invatarea in etape pe care sa le poti gestiona cu usurinta
Celebreaza succesele de etapa

Creaza o lista cu activitatile sau recompensele potrivite
Foloseste des dialogul interior de incurajare
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Rezumat

Specialistii au observat cu mare atentie care este diferenta dintre cei
care invata accelerat si cei care invata incet. Ei au extras urmatoarele
caracteristici ale studentului performant:

1. Inv&tarea este perceputd ca relevantd de cel/cea care invat3.

Asigura-te ca esti motivat(a). Asigura-te ca ai un motiv bun pentru
orice inveti si constientizeaza-I.

2. Este foarte focalizat in ,aici si acum”.
Monitorizeaza gindurile-interferenta si ,ideile bune”. Daca este
necesar, noteaza separat ideile la care ai dori sa te intorci mai tirziu si
continua focalizarea pe actiunea prezenta: invatarea.

3. Studentul este angajat total in procesul invatarii
Asociaza-te total in procesul invatarii

4. Toate simturile sunt implicate in procesul invatarii

Intotdeauna foloseste o metodd combinats de invatare vizuald,
auditiva si kinestezica.

5. Feedback-ul este mai important decit succesul sau esecul

Fii ing&duitor cu propriile erori. Intotdeauna afl3 ce invataturd poti
extrage din rezultatul obtinut (succes sau esec).

6. Studentul este in concordanta cu ritmul lui natural de invatare
Fa pauze bine gindite, chiar si atunci cind invatarea functioneaza bine.
7. Proceseaza ceea ce invata

Aloca suficient timp pentru somn, astfel incit sa procesezi ceea ce
inveti

8. Efortul de invatare este recompensat frecvent

Gaseste cai creative pentru a te recompensa. Foloseste des dialogul
interior de incurajare. Separa invatarea in etape pe care sa le poti
gestiona cu usurinta si aloca recompense pentru parcurgerea fiecarei
etape.
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Iata-ne la final !
Vreau sa iti mai ofer citeva recomandari:

Stabileste-ti obiective clare, etapizate

Succesul oricarei activitati depinde de felul in care o planifici (vezi si
cursul: Cele 7 principii ale stabilirii obiectivelor). Fii atent la primele etape de
studiu (primele zile), cind s-ar putea sa reajustezi programul pe zile in
functie de ritmul tau. Aici experienta personala e cea mai importanta
pentru a stabili obiectivele de etapa (saptamina, zi, ora, etc.)

Disciplineaza-te

Simplu spus: Fa ce spui ca faci ! Disciplina este temelia oricarui
progres. Nu am vazut pe nimeni care sa aiba succes si sa devina mai
bun daca nu a stiut ce vrea si nu a urmarit disciplinat sa obtina acele
lucruri. In schimb am auzit de multe reusite ale celor perseverenti. Si
am simtit pe pielea mea diferenta !

Maninca bine

Maninca hrana sanatoasa, cit mai naturala si nu abuza de stimulente.
Mincarea de proasta calitate iti reduce capacitatea de atentie. Nu e o
gluma ! In schimb, este un lucru relativ simplu de care poti sa ai grija.

Mentine-te in forma

Pe linga ,relaxarea de o jumatate de ora” de care ti-am vorbit
(greseala 7), este important sa te misti. Fa un sport sau alearga sau
mergi cu bicicleta cam o jumatate de ora pe zi. Astfel iti oxigenezi
creierul si acesta secreta endorfine (un hormon cu proprietati
analgezice care faciliteaza invatarea).

Asculta o muzica adecvata

Muzica clasica instrumentala in stil baroc este foarte adecvata pentru
ritmul in care ,lucreaza” creierul. Compozitori ca Vivaldi, Motzart sau
Haendl au compus muzica de acest fel (16 batai pe minut).

Vezi cum iti place...!
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Resurse pe site-ul www.andyszekely.ro :

Alte cursuri electronice:

Cele 7 principii ale stabilirii obiectivelor
9 tipare de limbaj persuasiv
e-introducere in NLP (NLP in 7 lectii)

Carte:

NLP Calea succesului (ed. Amaltea, 2003)

Seminarii:

Introducere in NLP
Un seminar de doua zile de prezentare a conceptelor esentiale ale NLP, cu metode practice
demonstrate

Mind Shaping
Un coaching seminar pentru antrenamentul mental al simturilor - cum sa constientizezi
realitatea ascutindu-ti simturile pentru a iti imbogati harta mentala

Tehnici de limbaj persuasiv
Teoria si practica tiparelor de persuasiune exersate intr-un cadru de lucru sistemic (tiparele
intercorelate si ajustate pentru influentarea cu integritate)

NLP Accellerated Learning .

Acest material pe care tocmai l-ai citit are la baza informatiile din seminar. In plus, in seminar
beneficiezi de multe informatii legate de starile emotionale, ancorare, niveluri de invatare,
etc., si foarte multa practica.

Newsletter:

Aboneaza-te la newsletter pentru ca vei fi informat in legatura cu toate celelalte seminarii care
urmeaza a fi lansate. (O parte dintre ele sunt deja descrise pe scurt pe site.)
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Multumesc pentru atentie !
Am creat acestui raport special pentru tine, cu gindul ca a invata bine si eficient este un lucru
valoros.

Un lucru important: toata viata invatam ! Nu poti sa nu inveti !
In lumea agitata in care ne gasim, trebuie sa absorbim informatia relevanta repede si eficient.

Ca orice abilitate, invatarea accelerata presupune practica si timp alocat ! Oricare din cele 8
principii descrise poti face diferenta in felul in care inveti.

Citeste-le, reciteste-le si practica-le !

Sper s3 iti fie de folos ! iti doresc s3 ai parte de tot ceea ce iti doresti si de tot ceea ce ai
nevoie!

Cu caldura,

Andy Szekely
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