


 
 
 

Герасим  Авшарян
Как научиться учиться.

Секреты эффективной учебы
 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73006717
ISBN 9785006885783

 

Аннотация
Эта книга – практическое руководство о том, как учиться

осознанно и эффективно в любом возрасте, как выстраивать
процесс обучения без страха ошибок, перегрузки и выгорания.
Книга помогает понять, как работает память и внимание,
как запоминать надолго, учиться самостоятельно, сохранять
мотивацию и возвращаться к учёбе после пауз. Она подойдёт
всем, кто хочет учиться глубже, спокойнее и с реальным
результатом – в учёбе, профессии и жизни.
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Введение

 
 

Почему умение учиться
важнее любых знаний

 
 

0.1. Чему нас не учили в школе
 

В школе нас учили многому: математике, языкам, исто-
рии, физике.

Нас учили запоминать, пересказывать, решать задачи
и сдавать экзамены.

Но почти никогда нас не учили главному – как учиться.
Предполагалось, что умение учиться возникает само со-

бой. Если ты внимательный – ты учишься. Если стараешь-
ся – ты учишься. Если нет – значит, «не дано».

Так формируется опасная иллюзия: будто способность
к обучению – это врождённый талант, а не навык.

Школа редко объясняет, как работает память, почему
мы забываем, как повторять материал так, чтобы он действи-
тельно оставался в голове. Нам не говорят, почему одни спо-
собы учёбы работают, а другие – нет.

В результате большинство людей годами учатся вслепую,



 
 
 

методом проб и ошибок.
Мы переписываем конспекты, заучиваем перед контроль-

ной, забываем через неделю – и считаем это нормой.
Мы тратим часы на учёбу и удивляемся, почему результат

слабый.
Мы думаем, что проблема в нас, а не в самом подходе.
Но правда в том, что учёба – это навык, такой же, как

письмо, вождение автомобиля или игра на музыкальном ин-
струменте.

И если этому навыку не учат, человек действует наугад.
Школа учит что учить, но почти не учит как.
Она даёт знания, но  не  даёт инструментов для работы

с ними.
Поэтому после школы многие теряются: в университете,

на курсах, в самообразовании, при изучении языков или но-
вой профессии.

Именно поэтому умение учиться важнее любых конкрет-
ных знаний.

Знания устаревают. Предметы меняются. Профессии ис-
чезают и появляются новые.

А вот способность быстро разбираться, понимать, запо-
минать и применять – остаётся с человеком на всю жизнь.

Эта книга написана для того, чтобы закрыть тот пробел,
который оставляет система образования.

Она не о том, что учить.
Она о  том, как учиться так, чтобы это работало   –



 
 
 

в школе, в университете и в жизни.
 

0.2. Почему «я плохо учусь» – это миф
 

Фразу «я плохо учусь» многие произносят как факт. Спо-
койно, уверенно, без сомнений. Со временем она становится
частью самооценки, почти ярлыком. Человек перестаёт за-
давать вопросы и просто принимает это как данность.

Но если разобраться, почти всегда за этими словами скры-
вается не  неспособность к  обучению, а  неудачный опыт.
Плохие оценки, непонятные объяснения, сравнение с други-
ми, давление со стороны взрослых – всё это постепенно фор-
мирует ощущение, что с человеком «что-то не так».

На  самом деле люди редко плохо учатся. Гораздо чаще
они учатся неподходящими способами .

Если человека никогда не учили, как запоминать, как раз-
бираться в сложном материале, как повторять и проверять
себя, он будет тратить много сил и получать слабый резуль-
тат. Со стороны это выглядит как неспособность. Изнутри –
как постоянное разочарование.

Важно понимать: мозг не  делится на  «учебный»
и «неучебный». Он учится всегда – когда мы осваиваем но-
вый маршрут, привыкаем к человеку, разбираемся в прави-
лах игры или учимся пользоваться новым устройством. Это
происходит без учебников и оценок.

Проблемы начинаются тогда, когда обучение связывают



 
 
 

только со школой и формальными заданиями. Если школь-
ный формат не  подошёл, человек делает ложный вывод:
«значит, я не способен учиться вообще».

Но стоит изменить подход – и результат меняется. Один
и тот же человек, который «плохо учился» в школе, может
успешно осваивать языки, профессии, музыку или програм-
мирование во взрослом возрасте. Не потому, что он внезап-
но стал умнее, а потому что начал учиться по-другому.

Миф о «плохой обучаемости» удобен системе, но разру-
шителен для личности. Он снимает ответственность с мето-
дов и перекладывает её на человека. Эта книга предлагает
сделать обратное: не оценивать себя, а изучить процесс обу-
чения.

Если вы читаете эти строки и думаете, что вам «поздно»,
«тяжело» или «не дано», – это не приговор. Это лишь знак
того, что вы ещё не нашли свой способ учиться.

И именно с этого момента можно начать заново.
 

0.3. Для кого эта книга
и как с ней работать

 
Эта книга написана для всех, кто учится  – независимо

от возраста, уровня образования и жизненного этапа. Если
вы когда-либо чувствовали усталость от учёбы, сомневались
в своих способностях или не понимали, почему усилия не да-
ют результата, значит, эта книга для вас.



 
 
 

Она подойдёт школьникам, которым трудно справляться
с нагрузкой и  требованиями системы. Студентам, которые
впервые сталкиваются с необходимостью учиться самосто-
ятельно. Взрослым, которые осваивают новую профессию,
изучают языки, проходят курсы или возвращаются к обуче-
нию спустя много лет.

Эта книга не требует специальной подготовки. В ней нет
сложных терминов и научных доказательств ради самих до-
казательств. Все идеи объясняются простым языком и опи-
раются на жизненные примеры, знакомые большинству лю-
дей.

Важно понимать: эту книгу не нужно читать быстро и под-
ряд, как роман. Гораздо полезнее работать с ней постепенно.
Читать главы по одной, останавливаться, размышлять, про-
бовать предложенные идеи на практике.

Некоторые разделы могут показаться очевидными. Это
нормально. Часто самые простые вещи оказываются самыми
недооценёнными. Другие главы, наоборот, могут вызывать
сопротивление или сомнения – особенно если они противо-
речат привычному школьному опыту. В этом случае стоит
дать себе время и не торопиться с выводами.

Лучший способ работать с этой книгой – рассматривать её
как инструмент. Не как источник готовых ответов, а как на-
бор подходов, из которых вы сможете выбрать то, что подхо-
дит именно вам. Не обязательно применять всё сразу. Доста-
точно начать с одного-двух приёмов и посмотреть, как ме-



 
 
 

няется процесс обучения.
Учёба – это не соревнование и не проверка ценности че-

ловека. Это процесс. И у каждого он может выглядеть по-
разному.

Эта книга не  обещает чудес и  мгновенных результатов.
Но  если вы будете читать её вдумчиво и  применять идеи
на  практике, вы сможете постепенно выстроить собствен-
ный, работающий способ учиться – без лишнего напряже-
ния, страха и разочарования.



 
 
 

 
ЧАСТЬ I. ПОЧЕМУ

УЧЁБА ДАЁТСЯ ТРУДНО
 
 

Глава 1. Нас учили предметам,
но не учили учиться

 
 

1.1. Школа, оценки и иллюзия знаний
 

Школа с ранних лет приучает нас к простой формуле: вы-
учил – получил оценку – пошёл дальше. Со временем оцен-
ка начинает восприниматься как главный показатель знаний.
Хорошая оценка означает «я знаю», плохая – «я не знаю».

Проблема в том, что оценка почти никогда не отражает
реального понимания. Чаще всего она показывает, насколь-
ко хорошо ученик смог воспроизвести материал в конкрет-
ный момент времени. Через неделю или месяц это знание
может исчезнуть полностью, но иллюзия «я это проходил»
остаётся.

Так формируется иллюзия знаний – ощущение, что мате-
риал усвоен, хотя на самом деле он лишь временно удержи-
вался в памяти. Узнавание подменяет понимание. Знакомый
текст или формула создают чувство уверенности, но стоит



 
 
 

попытаться объяснить тему своими словами – и уверенность
исчезает.

Школьная система редко поощряет глубокое понимание.
Гораздо важнее уложиться в программу, пройти темы и под-
готовиться к проверке. В результате ученик учится не пони-
мать, а угадывать, что именно от него хотят услышать.

Оценки усиливают эту проблему. Они превращают обуче-
ние в игру на результат, а не на процесс. Внимание смеща-
ется с вопроса «что я понял?» на вопрос «какую оценку я
получу?». Это снижает интерес, усиливает тревогу и делает
учёбу формальной.

Со временем многие начинают путать знания с оценками.
Человек может иметь высокий средний балл, но не уметь са-
мостоятельно разобраться в новой теме. И наоборот – тот,
кто плохо вписывался в школьные рамки, может обладать от-
личным мышлением и способностью к обучению.

Школа редко объясняет, что знания – это не набор пра-
вильных ответов, а система связей и понимания. Без этого
понимания обучение превращается в череду временных уси-
лий с краткосрочным результатом.

Осознав разницу между оценкой и  реальным знанием,
можно сделать первый важный шаг: перестать измерять свою
обучаемость школьными критериями и начать выстраивать
собственный, более честный подход к учёбе.



 
 
 

 
1.2. Зубрёжка против понимания

 
Зубрёжка – самый распространённый и одновременно са-

мый неэффективный способ обучения. Она возникает не по-
тому, что люди ленивы или глупы, а потому что система обу-
чения часто не предлагает альтернатив.

При зубрёжке человек старается как можно точнее запом-
нить формулировки, определения, правила или ответы. Ос-
новная цель – воспроизвести информацию на проверке. По-
нимание при этом либо отсутствует, либо считается второ-
степенным.

Зубрёжка может давать краткосрочный результат. Перед
контрольной или экзаменом кажется, что всё ясно и знако-
мо. Но проходит немного времени – и большая часть инфор-
мации исчезает. Это не ошибка памяти, а закономерность:
мозг не удерживает то, что не имеет смысла и связей.

Понимание работает иначе. Когда человек понимает ма-
териал, он может объяснить его своими словами, привести
пример, применить в  новой ситуации. Знание становится
гибким, а не застывшим набором фраз.

Главная проблема зубрёжки в том, что она создаёт иллю-
зию работы. Человек тратит время и силы, чувствует уста-
лость и считает, что сделал всё возможное. Когда результат
оказывается слабым, появляется разочарование и вывод: «я
не способен учиться».



 
 
 

Зубрёжка не развивает мышление. Она не учит задавать
вопросы, искать связи и видеть общую картину. Более того,
она постепенно формирует отвращение к учёбе, потому что
обучение начинает ассоциироваться с напряжением и бес-
смысленным усилием.

Понимание требует большего участия. Нужно останав-
ливаться, задавать вопросы, признавать, что что-то пока
не ясно. На первых этапах это может казаться медленным
и неудобным. Но именно такой подход даёт устойчивый ре-
зультат.

Разница между зубрёжкой и  пониманием особенно за-
метна со временем. Зубрёженое знание исчезает. Понятое –
остаётся и становится основой для нового обучения.

Отказ от зубрёжки не означает, что запоминание не нуж-
но вовсе. Оно означает, что запоминание должно быть след-
ствием понимания, а не его заменой.

 
1.3. Почему старание

не всегда даёт результат
 

Многих с  детства приучили к  простой идее: если ста-
раться достаточно сильно, результат обязательно будет. Если
не получилось – значит, старался мало. Эта мысль кажется
логичной и справедливой, но в обучении она часто не рабо-
тает.

Можно тратить много времени на учёбу, сидеть за учеб-



 
 
 

никами часами, переписывать конспекты и решать десятки
задач – и всё равно получать слабый результат. В такие мо-
менты особенно больно, потому что усилия были реальны-
ми. Именно тогда появляется чувство бессилия и несправед-
ливости.

Проблема в том, что старание само по себе не гаранти-
рует эффективности. Оно показывает количество затрачен-
ной энергии, но не качество выбранного способа. Если чело-
век упорно использует неработающий метод, дополнитель-
ные усилия лишь усиливают усталость, а не результат.

Это похоже на попытку открыть дверь, толкая её в непра-
вильную сторону. Можно толкать всё сильнее, напрягаться,
злиться, но дверь от этого не откроется. Нужно не больше
силы, а другое действие.

В учёбе часто происходит то же самое. Человек старает-
ся запомнить, когда нужно понять. Повторяет, когда нужно
проверить себя. Читает снова и снова, когда нужно остано-
виться и задать вопрос. Снаружи это выглядит как лень или
слабость, но на самом деле это ошибка стратегии.

Когда старание не  приносит результата, многие делают
опасный вывод: «со мной что-то не так». Они начинают со-
мневаться в своих способностях, хотя проблема заключается
не в них, а в подходе к обучению.

Важно научиться отличать усилие от эффективности. Эф-
фективная учёба может требовать меньше времени, но боль-
ше осознанности. Она не всегда приятна, но почти всегда



 
 
 

даёт ощущение ясности и продвижения вперёд.
Понимание того, что результат зависит не только от стара-

ния, но и от метода, снимает лишнее давление. Вместо бес-
конечного напряжения появляется возможность искать бо-
лее подходящие способы учёбы.

Именно этому – выбору работающих подходов вместо сле-
пого усилия – и посвящена вся остальная часть этой книги.



 
 
 

 
Глава 2. Как на самом деле

работает мозг во время обучения
 
 

2.1. Внимание, память и повторение
 

Чтобы учиться эффективно, не обязательно знать нейро-
биологию. Достаточно понять несколько базовых принципов
работы мозга, которые напрямую влияют на обучение. Три
из них – внимание, память и повторение – определяют, усво-
ится материал или исчезнет без следа.

Внимание – это входная дверь для любой информации.
Если внимание рассеяно, информация просто не попадает
в систему обучения. Можно сидеть над учебником часами,
но если мысли постоянно отвлекаются, мозг почти ничего
не запомнит. В такие моменты создаётся ощущение, что че-
ловек учился, хотя на самом деле он лишь находился рядом
с материалом.

Важно понимать: внимание – ресурс ограниченный. Его
нельзя растянуть на бесконечное время. Именно поэтому ко-
роткие, сосредоточенные занятия почти всегда эффективнее
долгих и рассеянных. Мозг лучше работает в режиме фоку-
са, а не выносливости.

Память – это не склад, куда информация складывается на-
всегда. Скорее это процесс. Мозг постоянно решает, что сто-



 
 
 

ит сохранить, а что можно забыть. Если информация не ис-
пользуется и не возвращается в фокус внимания, мозг счи-
тает её неважной и постепенно стирает.

Забывание – не признак слабой памяти, а нормальный ме-
ханизм. Он защищает мозг от перегрузки. Проблема возни-
кает тогда, когда человек ожидает от памяти невозможного:
запомнить всё с первого раза и навсегда.

Именно здесь появляется ключевая роль повторения. По-
вторение – это сигнал мозгу: «эта информация важна, она
понадобится ещё». Но повторение должно быть осмыслен-
ным. Простое перечитывание редко работает, потому что со-
здаёт лишь чувство знакомости, а не укрепляет память.

Эффективное повторение связано с активным участием:
попыткой вспомнить, объяснить, применить. В такие момен-
ты мозг действительно работает, а  связи между знаниями
укрепляются.

Связка внимания, памяти и повторения объясняет, поче-
му многие привычные способы учёбы не  дают результата.
Недостаток внимания, ожидание мгновенного запоминания
и формальное повторение приводят к тому, что усилия не за-
крепляются.

Понимание этих трёх элементов позволяет по-новому
взглянуть на процесс обучения. Дальше в книге мы будем
подробно разбирать, как управлять вниманием, выстраивать
повторения и работать с памятью так, чтобы учёба стала бо-
лее простой и предсказуемой.



 
 
 

 
2.2. Почему мы быстро забываем

 
Многие воспринимают забывание как личную проблему.

Кажется, что если информация быстро исчезает, значит па-
мять плохая или обучение прошло неудачно. На самом деле
забывание – это нормальная и необходимая функция мозга.

Мозг постоянно обрабатывает огромные объёмы инфор-
мации. Если бы он сохранял всё подряд, человек быстро ока-
зался бы перегружен. Поэтому мозг фильтрует: он оставляет
то, что кажется важным и полезным, и постепенно убирает
остальное.

Главная причина быстрого забывания  – отсутствие сиг-
налов о значимости информации. Если материал появился
в жизни один раз, не был использован и не возвращался в по-
ле внимания, мозг делает логичный вывод: «это не нужно».

Ситуацию усугубляет способ, которым чаще всего про-
исходит обучение. Материал изучают один раз, иногда
в спешке, перед контрольной или экзаменом. После провер-
ки к  нему больше не  возвращаются. В  результате знание
не успевает закрепиться.

Ещё одна причина забывания – пассивное обучение. Ко-
гда человек просто читает или слушает, мозг работает ми-
нимально. Возникает чувство понимания, но  связи меж-
ду знаниями остаются слабыми. Именно поэтому знакомый
текст кажется понятным, но воспроизвести его без подска-



 
 
 

зок сложно.
Также на забывание влияет отсутствие связей с уже име-

ющимися знаниями. Информация, которая ни с чем не свя-
зана, держится в памяти плохо. Мозг лучше запоминает то,
что можно встроить в уже существующую картину мира.

Стресс и усталость усиливают эффект забывания. В со-
стоянии напряжения внимание снижается, а обучение ста-
новится поверхностным. Даже если человек много времени
проводит за учёбой, реального усвоения может не происхо-
дить.

Важно понять: быстрое забывание не означает, что учёба
была бесполезной. Оно означает, что процесс был выстроен
так, что мозг не получил достаточных сигналов для сохране-
ния информации.

Когда меняется подход – появляется повторение, актив-
ное участие и смысловые связи – скорость забывания резко
снижается. Не потому, что память «улучшилась», а потому
что мозг начал понимать, что знания действительно нужны.

 
2.3. Что мозгу нужно, чтобы

учиться эффективно
 

После понимания того, как работают внимание, память
и забывание, возникает закономерный вопрос: что именно
нужно мозгу, чтобы обучение стало эффективным? Ответ
не связан с талантом, уровнем интеллекта или возрастом. Он



 
 
 

связан с условиями, в которых происходит обучение.
Первое и самое важное – ясная цель. Мозг лучше учится,

когда понимает, зачем ему эта информация. Не абстрактное
«надо», а конкретное «для чего». Когда есть цель, внимание
становится устойчивее, а материал легче удерживается в па-
мяти.

Второе – активное участие. Мозг учится не тогда, когда
информация просто поступает, а когда с ней что-то делают.
Попытка объяснить своими словами, задать вопрос, решить
задачу, вспомнить без подсказки – всё это включает реаль-
ные механизмы обучения.

Третье  – дозированная нагрузка. Мозг плохо работает
в режиме перегруза. Слишком много информации за корот-
кое время снижает качество усвоения. Гораздо эффективнее
небольшие порции материала с паузами, чем длинные мара-
фоны без отдыха.

Четвёртое  – повторение во  времени. Для мозга важно
не количество повторов, а их распределение. Возвращение
к материалу через промежутки времени даёт сигнал о значи-
мости и помогает знаниям закрепиться надолго.

Пятое  – ошибки и  обратная связь. Мозг учится через
уточнение. Когда человек ошибается и понимает, где именно
была ошибка, формируются более точные связи. Отсутствие
проверки и обратной связи делает обучение поверхностным.

Шестое – связь с уже известным. Новая информация усва-
ивается лучше, когда она опирается на существующие зна-



 
 
 

ния и опыт. Мозг любит структуры и связи, а не разрознен-
ные факты.

И, наконец, состояние. Усталость, постоянный стресс
и  спешка ухудшают обучение. Это не  вопрос силы воли,
а биологии. В более спокойном и устойчивом состоянии мозг
учится глубже и быстрее.

Эффективная учёба – это не насилие над собой и не бес-
конечное напряжение. Это создание условий, в которых моз-
гу удобно работать. Именно таким условиям и  практиче-
ским способам их выстраивания посвящены следующие гла-
вы этой книги.



 
 
 

 
Глава 3. Страх, стресс и давление –

главные враги обучения
 
 

3.1. Страх ошибок и неудач
 

Страх ошибок появляется у  большинства людей ещё
в  школьные годы. Ошибка там редко воспринимается как
часть обучения. Чаще она становится поводом для сниже-
ния оценки, замечаний или сравнения с другими. Постепен-
но формируется простая связь: ошибка – это плохо.

Со временем этот страх переносится на любое обучение.
Человек начинает избегать сложных заданий, боится зада-
вать вопросы и  старается выглядеть «знающим», даже ес-
ли понимания нет. Внешне это может выглядеть как уверен-
ность, но внутри растёт напряжение.

Парадокс заключается в  том, что обучение без ошибок
невозможно. Ошибка  – это сигнал. Она показывает, где
именно понимание неточно или неполно. Без этого сигнала
мозг не может скорректировать свои представления.

Когда человек боится ошибиться, он выбирает более без-
опасные, но менее эффективные стратегии. Он перечитыва-
ет знакомое, избегает проверки себя, откладывает практику.
В результате создаётся ощущение прогресса без реального
движения вперёд.



 
 
 

Страх неудачи усиливает стресс. В  состоянии постоян-
ного напряжения внимание сужается, мышление становится
менее гибким, а память работает хуже. Мозг занят не обуче-
нием, а защитой – попыткой избежать неприятных послед-
ствий.

Важно изменить само отношение к  ошибке. Ошибка  –
это не характеристика личности и не доказательство неспо-
собности. Это рабочий инструмент обучения. Именно через
уточнение и исправление формируются устойчивые знания.

Безопасная среда, в которой можно ошибаться, задавать
вопросы и пробовать, значительно ускоряет обучение. Даже
если такой среды не было раньше, её можно создать само-
стоятельно – изменив внутренний диалог и подход к учёбе.

Осознав, что ошибки – это не враги, а помощники, чело-
век освобождает огромное количество энергии. Эта энергия
может быть направлена не на избегание неудач, а на реаль-
ное понимание и развитие.

 
3.2. Экзамены, контрольные

и внутренний критик
 

Экзамены и  контрольные изначально задумывались как
способ проверить знания. Но для многих они становятся ис-
точником сильного стресса и тревоги, который выходит да-
леко за рамки самой учёбы. Со временем внешний контроль
превращается во внутренний.



 
 
 

Даже когда экзаменов больше нет, внутри остаётся го-
лос, который оценивает, сравнивает и критикует. Этот внут-
ренний критик постоянно задаёт вопросы: «А вдруг я оши-
бусь?», «А что если я недостаточно хорошо понимаю?», «По-
чему у других получается лучше?».

Проблема внутреннего критика не в том, что он существу-
ет, а в том, что он редко бывает конструктивным. Вместо по-
мощи он создаёт давление. Вместо уточнения – обвинение.
В таком состоянии обучение превращается в проверку на со-
ответствие, а не в процесс развития.

Экзаменационный подход к  жизни учит готовиться
к оценке, а не к пониманию. Человек учится не для того, что-
бы разобраться, а для того, чтобы избежать ошибки и нега-
тивной реакции. Это формирует поверхностное обучение
и усиливает страх.

Под давлением внутреннего критика внимание постоянно
уходит не на материал, а на собственные переживания. Мозг
занят самонаблюдением и самозащитой, а не исследованием.
Это резко снижает способность к обучению.

Важно различать здоровую обратную связь и  разруши-
тельную самокритику. Первая помогает увидеть, что мож-
но улучшить. Вторая фиксирует внимание на  недостатках
и блокирует движение вперёд.

Переход к взрослому обучению начинается с изменения
внутреннего диалога. Вместо вопроса «Какую оценку я за-
служиваю?» появляется вопрос «Что именно я понял и что



 
 
 

можно прояснить дальше?».
Когда внутренний критик теряет власть, учёба перестаёт

быть экзаменом. Она становится исследованием, в котором
ошибки – часть пути, а не повод для самонаказания.

 
3.3. Как напряжение

блокирует мышление
 

Когда человек находится в  состоянии напряжения, его
мозг работает иначе. Это не вопрос характера или силы во-
ли – это биологическая реакция. В условиях стресса мозг пе-
реключается в режим защиты, а обучение отходит на второй
план.

В напряжённом состоянии ухудшается внимание. Мыш-
ление становится более примитивным и шаблонным. Чело-
веку сложнее видеть связи, находить нестандартные реше-
ния и удерживать в голове несколько элементов одновремен-
но. Именно поэтому знакомый материал «вылетает из  го-
ловы» на экзамене, а простые задачи кажутся неожиданно
сложными.

Стресс усиливает стремление к  избеганию. Мозг стара-
ется как можно быстрее завершить неприятную ситуацию.
В учёбе это проявляется в желании поскорее закончить за-
дание, не вникая в суть. В результате обучение становится
поверхностным и неустойчивым. И отталкивает, вместо то-
го чтобы притягивать, а ведь закон притяжения (в широком



 
 
 

смысле) – один из фундаметов мироздания.
Хроническое напряжение особенно опасно. Когда стресс

становится фоном, человек привыкает к постоянной внут-
ренней спешке и тревоге. Он может много учиться, но при
этом чувствовать, что ничего не  усваивается. Это создаёт
ощущение застоя и усиливает разочарование.

Важно понимать: расслабление – не противоположность
дисциплине. Спокойное состояние не делает человека лени-
вым. Напротив, именно в состоянии относительной безопас-
ности мозг способен к глубокому пониманию и обучению.

Снижение напряжения не всегда требует радикальных из-
менений. Иногда достаточно замедлиться, уменьшить объ-
ём, убрать лишнее давление и позволить себе учиться без
постоянной оценки.

Когда напряжение снижается, мышление становится бо-
лее гибким. Появляется любопытство, способность задавать
вопросы и видеть смысл. В таком состоянии обучение пере-
стаёт быть борьбой и превращается в процесс исследования.

Осознание влияния стресса на мышление – важный шаг.
Он позволяет перестать требовать от  себя невозможного
и начать выстраивать обучение в условиях, где мозг действи-
тельно может работать эффективно.



 
 
 

 
ЧАСТЬ II. ОСНОВНЫЕ

ПРИНЦИПЫ
ЭФФЕКТИВНОГО ОБУЧЕНИЯ

 
 

Глава 4. Маленькие шаги каждый
день сильнее редких рывков

 
 

4.1. Почему «по чуть-
чуть» работает лучше

 
Многие представляют эффективную учёбу как редкие,

но мощные рывки. Выделить целый день, сесть на несколько
часов подряд и «наконец-то всё выучить». Такой подход ка-
жется серьёзным и взрослым, но на практике он почти все-
гда оказывается неустойчивым.

Мозг гораздо лучше приспособлен к регулярной, умерен-
ной нагрузке. Короткие занятия позволяют сохранять вни-
мание, не  перегружать память и  поддерживать ощущение
контроля. Именно поэтому двадцать—тридцать минут со-
средоточенной работы часто дают больше, чем несколько ча-
сов уставшего сидения над материалом.



 
 
 

При редких рывках обучение превращается в  стресс.
Нужно каждый раз заново входить в тему, преодолевать со-
противление и усталость. Это требует много энергии и быст-
ро истощает мотивацию. В результате между такими рывка-
ми возникают длинные перерывы, а процесс обучения ста-
новится прерывистым.

Подход «по чуть-чуть» работает иначе. Он снижает порог
входа. Начать учиться становится проще, потому что задача
выглядит выполнимой. Регулярные небольшие шаги создают
ощущение движения и постепенно формируют привычку.

С  точки зрения мозга регулярность важнее длительно-
сти. Частый контакт с  материалом посылает сигнал о  его
значимости. Даже короткое повторение поддерживает связи
и не даёт знаниям полностью исчезнуть.

Кроме того, небольшие занятия легче встроить в реаль-
ную жизнь. Они не требуют идеальных условий, большого
количества свободного времени или особого настроя. Учёба
перестаёт быть событием и становится частью повседневно-
сти.

Важно подчеркнуть: «по чуть-чуть» не означает поверх-
ностно. Речь идёт не о спешке, а о дозировании. Лучше мед-
ленно и регулярно, чем интенсивно и редко.

Именно на этом принципе строится большинство устой-
чивых навыков – от изучения языков до игры на музыкаль-
ных инструментах. Маленькие шаги каждый день со време-
нем дают результат, который не могут дать даже самые геро-



 
 
 

ические, но редкие усилия.
Пример для наглядности. Допустим, нам предстоит убор-

ка в доме, где все так запущено, что кажется, что взорва-
лась бомба. Когда мы весь беспорядок воспринимаем цели-
ком, у нас может пропасть вера в том, что все это вообще
можно привести в порядок. Но стоит рассмотреть один от-
носительно небольшой участок, как все встает на свои места
и предстоящее дело (теперь уже – не уборока всего, а данного
участка) больше не отталкивает, а выглядит вполне выпол-
нимым. И мы приступаем и доводим до конца (до первого
конца, связанного с первым участком).

 
4.2. Сила регулярности

 
Регулярность – это не про жёсткую дисциплину и не про

насилие над собой. Это про устойчивость. Про создание та-
кого ритма, при котором обучение становится частью жизни,
а не временным проектом, требующим постоянных усилий.

Когда учёба происходит регулярно, мозг привыкает к ней.
Исчезает ощущение «начала с нуля», которое возникает по-
сле длинных перерывов. Не нужно каждый раз заново вхо-
дить в тему, вспоминать, где вы остановились, и преодоле-
вать внутреннее сопротивление.

Регулярность снижает психологическое напряжение. Учё-
ба перестаёт восприниматься как что-то большое и пугаю-
щее. Она становится знакомым, понятным действием – та-



 
 
 

ким же, как чистка зубов или прогулка. Это резко уменьша-
ет прокрастинацию.

С точки зрения памяти регулярность работает как посто-
янное напоминание мозгу о значимости информации. Даже
короткие, но частые контакты с материалом укрепляют свя-
зи и замедляют забывание. Мозгу важно не то, сколько часов
вы учились за один раз, а как часто вы возвращались к теме.

Регулярность особенно важна в долгосрочных процессах:
изучении языков, сложных предметов, новых профессий.
Здесь невозможно «выучить всё сразу». Зато возможно про-
двигаться шаг за шагом, не теряя уже пройденного.

Важно, что регулярность не требует идеального графика.
Пропуски неизбежны – из-за усталости, работы, жизненных
обстоятельств. Ключевой момент не  в  том, чтобы никогда
не пропускать, а в том, чтобы возвращаться без самокритики
и чувства вины.

Сила регулярности проявляется со временем. Отдельное
занятие может казаться незначительным, почти незаметным.
Но  именно из  таких занятий складывается реальный про-
гресс. Они создают эффект накопления, который невозмож-
но получить редкими, даже очень интенсивными усилиями.

Регулярная учёба  – это не  геройство. Это стратегия.
И именно она делает обучение устойчивым, предсказуемым
и совместимым с реальной жизнью.



 
 
 

 
4.3. Как выстроить

простую учебную привычку
 

Учебная привычка – это не строгий план и не идеальный
распорядок дня. Это устойчивая связь между определённым
моментом в жизни и действием «я учусь». Чем проще эта
связь, тем выше шанс, что она закрепится.

Первый шаг – снизить порог входа. Привычка не должна
пугать объёмом. Формулировка «позаниматься пять минут»
работает гораздо лучше, чем «сесть и серьёзно поучиться».
Часто именно начало – самая трудная часть. Когда начало
становится лёгким, продолжение возникает само.

Второй шаг – привязка ко времени или действию. Учё-
ба лучше закрепляется, если она связана с чем-то уже суще-
ствующим: после завтрака, перед сном, после прогулки, сра-
зу после прихода домой. Мозгу проще встроить новое дей-
ствие в знакомый ритм, чем создавать его с нуля.

Третий шаг  – конкретность. «Учиться»  – слишком аб-
страктно. А вот «прочитать две страницы», «разобрать один
пример», «повторить десять слов» – понятные и выполни-
мые действия. Конкретика снижает сопротивление и создаёт
ощущение завершённости.

Четвёртый шаг – минимальная система фиксации. Не для
контроля, а для видимости прогресса. Галочка в календаре,
короткая заметка или отметка в приложении помогают моз-



 
 
 

гу увидеть: процесс идёт. Это усиливает мотивацию без дав-
ления.

Важно не превращать привычку в источник стресса. Ес-
ли день пропущен – это не провал. Привычка разрушается
не пропуском, а отказом возвращаться. Спокойное возвра-
щение важнее идеальной последовательности.

Учебная привычка формируется не  за  счёт силы воли,
а за счёт повторения в комфортных условиях. Со временем
она начинает работать автоматически, освобождая энергию
для самого обучения.

Простая, гибкая привычка  – это фундамент. Именно
на нём можно строить более сложные системы, увеличивать
нагрузку и  углубляться в  материал, не  разрушая устойчи-
вость всего процесса.



 
 
 

 
Глава 5. Активное обучение: как

перестать быть пассивным учеником
 
 

5.1. Почему чтения
и прослушивания недостаточно

 
Чтение книг, просмотр лекций и прослушивание объяс-

нений создают ощущение обучения. Информация поступа-
ет, время тратится, возникает чувство занятости. Но очень
часто за этим ощущением скрывается пассивность, которая
почти не приводит к устойчивым знаниям.

Пассивное обучение  – это ситуация, в  которой человек
в основном принимает информацию, но почти ничего с ней
не  делает. Он читает текст, слушает объяснение, кивает,
узнаёт знакомые слова и фразы. Мозгу кажется, что всё по-
нятно, потому что информация выглядит знакомой.

Проблема в том, что узнавание легко спутать с понимани-
ем. Когда текст кажется понятным, создаётся иллюзия усво-
ения. Но стоит закрыть книгу и попытаться объяснить ма-
териал своими словами – и становится ясно, что понимание
было поверхностным.

При чтении и  прослушивании мозг может оставаться
в экономном режиме. Он не обязан строить связи, проверять



 
 
 

себя или уточнять пробелы. Именно поэтому такие формы
обучения дают слабый результат, если не дополняются ак-
тивной работой.

Активное обучение начинается там, где появляется уси-
лие мысли. Когда человек пытается вспомнить без подсказ-
ки, сформулировать своими словами, задать вопрос, решить
задачу или применить знание на практике. В  этот момент
мозг действительно учится.

Так увеличивается вовлеченность в  процесс. Чем боль-
ше вовлеченность – тем продуктивнее учеба. Вовлеченность
может проявится и в эмоциях, к примеру, в эмоцинальном
несогласии с  какой-то мыслью из  учебного материла, или
в каком-либо другом эмоциональном проявлении (удивле-
ние и др.). Так человек углубляется в обучение со всей па-
литрой своих возможностей (в  виде всевозможных реаги-
рований на читаемый или прослушиваемый материал). Че-
му-то можно удивиться, на что-то покачать головой, с чем-то
не согласиться, а с чем-то не только не согласиться, но и вы-
разить свое мнение (но  на  экзамене не  перепутать одно
с другим), и т. д. Но важно не переусердствовать: например,
не стоит пробовать удивляться каждому предложению, так
как это может свести на нет данную реакцию.

Это не означает, что чтение и слушание бесполезны. Они
важны как источник информации. Но без активных действий
они остаются лишь подготовительным этапом, а  не  самим
обучением.



 
 
 

Понимание этой разницы часто становится поворотным
моментом. Человек перестаёт измерять учёбу количеством
прочитанных страниц или просмотренных часов и начинает
ориентироваться на то, что он действительно может сделать
и объяснить.

В  следующих разделах мы подробно разберём простые
способы сделать обучение активным – без перегрузки и лиш-
него напряжения, но с заметно более сильным результатом.

 
5.2. Объяснение своими словами

 
Один из  самых надёжных способов понять, усвоен  ли

материал,  – попробовать объяснить его своими словами.
Не повторить формулировки из учебника и не воспроизве-
сти определения, а именно передать смысл так, как вы его
поняли.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/gerasim-avsharyan-19019/kak-nauchitsya-uchitsya-sekrety-effektivnoy-ucheby-73006717/
https://www.litres.ru/book/gerasim-avsharyan-19019/kak-nauchitsya-uchitsya-sekrety-effektivnoy-ucheby-73006717/

	Введение
	Почему умение учиться важнее любых знаний
	0.1. Чему нас не учили в школе
	0.2. Почему «я плохо учусь» – это миф
	0.3. Для кого эта книга и как с ней работать


	ЧАСТЬ I. ПОЧЕМУ УЧЁБА ДАЁТСЯ ТРУДНО
	Глава 1. Нас учили предметам, но не учили учиться
	1.1. Школа, оценки и иллюзия знаний
	1.2. Зубрёжка против понимания
	1.3. Почему старание не всегда даёт результат

	Глава 2. Как на самом деле работает мозг во время обучения
	2.1. Внимание, память и повторение
	2.2. Почему мы быстро забываем
	2.3. Что мозгу нужно, чтобы учиться эффективно

	Глава 3. Страх, стресс и давление – главные враги обучения
	3.1. Страх ошибок и неудач
	3.2. Экзамены, контрольные и внутренний критик
	3.3. Как напряжение блокирует мышление


	ЧАСТЬ II. ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ЭФФЕКТИВНОГО ОБУЧЕНИЯ
	Глава 4. Маленькие шаги каждый день сильнее редких рывков
	4.1. Почему «по чуть-чуть» работает лучше
	4.2. Сила регулярности
	4.3. Как выстроить простую учебную привычку

	Глава 5. Активное обучение: как перестать быть пассивным учеником
	5.1. Почему чтения и прослушивания недостаточно
	5.2. Объяснение своими словами


	Конец ознакомительного фрагмента.

