Powtarzanie brzmi rozsadnie. Troche jak numer w ulubionej ksigzce telefonicznej, ktéry kazesz sobie odczytywad,
dopdki ktos go wreszcie poda poprawnie. ,Jeszcze raz”, ,jeszcze dziesie¢”, ,na pewno ztapie”. A potem przychodzi
ten moment, gdy powtarzasz, powtarzasz, i nic. Albo jest chwilowa poprawa, a nastepnego dnia wszystko wraca
do punktu wyjscia. To nie jest lenistwo ani brak talentu. To zwykle btgd w podejsciu: powtarzanie czesto nie uczy,

tylko oswaja. A oswojenie to nie to samo co biegtos¢.

Sa tez dwa ulubione ztudzenia, ktore robig nam psikus: po pierwsze, ze jesli co$ robimy wiele razy, to musi by¢
skutecznie. Po drugie, ze ,nauka” to tylko kolejna iteracja tego samego. W praktyce powtarzanie bywa jak
podlewanie tej samej doniczki tym samym strumieniem wody, nawet ksigzka jak sie nauczy¢ matematyki krok po

kroku gdy gleba juz jest mokra, a obok stoi roslina, ktérej brakuje wszystkiego.

Ponizej rozbieram to na czynniki pierwsze, z perspektywy tego, co widziatem u ludzi trenujacych jezyki, sport,
prace z pamiecia, prezentacje i procesy w zespole. |, co wazne, przechodze od diagnozy do zmian, ktére

naprawde przesuwajg igte.

Dlaczego powtarzanie zwykle nie dziata

Powtarzanie moze dziata¢, ale tylko w bardzo specyficznych warunkach. Gdy warunki nie sg spetnione, powtarzasz

cos, ale nie ten mechanizm, ktéry miat doprowadzi¢ do postepu.

1) Brak informacji zwrotnej, czyli robisz ,,na Slepo”

Najczesciej problemem nie jest samo powtarzanie, tylko to, ze powtarzasz bez informacji zwrotnej. To troche jak

gra w loterie, w ktorej nie sprawdza sie, czy w ogdle trafites w wynik.

Jesli ¢wiczysz np. Mowienie po angielsku i zawsze uzywasz tych samych konstrukgji, bo ,jako$ brzmi”, to twoja
gtowa dostaje potwierdzenie tylko z wewnatrz. Nikt nie mowi ci: ,Tu chodzi o inng forme”, ,Tu jest typowy btad”,

.Tu stycha¢, ze to ttumaczenie z polskiego”. Bez takiego sygnatu powtarzasz btad, a btad sie uczy najlepiej.

To dziata tez w pracy. Jesli w zespole wykonujesz te same taski, a nikt nie pokazuje ci, co byto dobrze, a co do
poprawy, to wracasz do strefy komfortu. Nie rozwijasz sie, tylko optymalizujesz btad do poziomu ,wystarczajgco

dobrze”.

2) Powtarzasz to, co juz umiesz, a omijasz to, co kulaje

Ludzie maja wrodzony talent do wybierania najbardziej przyjemnej wersji zadania. O to chodzi w ,jeszcze raz":

czesto wracamy do wariantu tatwiejszego, a trudniejsze elementy chowamy w kieszeni.

Przyktad z treningu: ktos chce biega¢ szybciej, ale za kazdym razem wybiera te same odcinki i te same tempo.
Systematycznie powtarza ,sukces”, a nie dotyka progu, na ktérym naprawde zachodzg zmiany. Rezultat? Jest

poprawa kondycji, ale szybkos¢ stoi.

W uczeniu wyglada to podobnie: powtarzasz zdania, ktére umiesz, bo wiesz, ze je powiesz. Tylko ze postep robi
sie wtedy, gdy musisz wyprodukowac co$, co jeszcze nie jest automatyczne. Bez tarcia i niepewnosci nie ma

rozwoju, jest tylko wygoda.

3) To samo powtarzane w kétko zamienia sie w automatyzm bez rozumienia

Automatyzm jest Swietny, dopdki wiesz, jak go uzywal. Problem zaczyna sie wtedy, gdy automatyzujesz

mechanizm, ktérego nie kontrolujesz.
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Jesli uczysz sie stdwek metoda ,przeczytaj sto razy i bedzie”, to mozesz miec efekt rozpoznawania, nie produkgji.
W testach wybierzesz poprawng odpowiedz, ale gdy przychodzi rozmowa, potykasz sie, bo twoja pamieé nie jest
gotowa do aktywnego uzycia. To zjawisko znam z praktyki wielokrotnie: ludzie sg zaskoczeni, ze ,na kartkowce

wiedzieli”, a w prawdziwej sytuacji nie mieli czym zareagowac.

Powtarzanie utrwala to, co robisz. Jesli robisz co$ bez zrozumienia, powielasz zrozumienie ,na skroty”. A skroty

maja to do siebie, ze dziataja tylko na tej samej trasie.

4) Zmeczenie i iluzja znajomosci

Kolejny winowajca to zmeczenie oraz iluzja znajomosci. W trakcie powtarzania cos$ staje sie ,bardziej znajome”,

przez co mdzg ocenia, ze jest ,bardziej opanowane”. Tylko ze znajomos¢ to nie to samo co dostepno$é¢ pod

presja.

Jesli robisz pie¢ préb nagrania prezentacji, za kazdym razem styszysz swoje ,prawie”, a potem przepraszasz za
cisze, bo ,juz jako$ byto”, to znaczy, ze ro$nie komfort, nie biegtos¢. W momencie wystapienia dochodzi stres,

szybkos¢ przetwarzania spada, a twoja znajomos¢ nagrania nie ratuje.

Ja to nazywam efektem ,znam ten tekst”. Mozesz zna¢ tekst Swietnie i nadal nie potrafi¢ go powiedzie¢ w

sytuacji, w ktérej musisz wybieraé stowa w czasie rzeczywistym.

5) Brak zmiany kontekstu, wiec umiejetnos¢ nie przenosi sie na nowe zadania

Powtarzanie w jednym kontekscie uczy ,pasujacej sytuacji”, nie umiejetnosci. To klasyczny btad: trening pod test,

ale nie pod zycie.

Jesli ¢wiczysz pisanie w edytorze, a potem sprawdzian jest w innym formacie, z innymi wymaganiami, to transfer
potrafi nie nastapic. Jesli trenujesz jedna rutyne na sitowni, a potem przychodzi inna maszyna, inne ruchy, inne

zmeczenie, ciato nie ma gotowego programu.

To samo dzieje sie w pracy: kto$ odtwarza proces doktadnie tak, jak go pokazano, ale gdy klient zmieni

wymaganie, zespét staje. Bo nie trenowano elastycznosci, tylko powtarzano.

Co powtarzanie robi zamiast uczenia
Warto to powiedzie¢ wprost, bo inaczej bedziemy kreci¢ sie w kdtko z kolejnym ,jeszcze raz".
Powtarzanie czesto:

® oswaja materiat, czyli zmniejsza strach, ale nie poprawia jakosci wykonania,

utrwala btedne nawyki, bo sa tatwiejsze do powtdrzenia niz poprawne,

buduje fatszywe poczucie postepu, bo ,czu¢, ze byto lepiej”,

* wzmacnia dopasowanie do jednego schematu, wiec nie ma transferu.

Nie znaczy to, ze powtarzanie jest zte. Chodzi o to, zeby powtarzanie miato sensowny cel i wtasciwy mechanizm.

Bez tego to jest raczej autopilot niz trening.

Jak zmienic¢ podejscie, zeby powtarzanie zaczeto dziatac

Zeby powtarzanie przestato by¢ ,mieleniem” i stato sie ,uczeniem”, potrzebujesz trzech rzeczy: tarcia (czyli

wyzwania), kontroli btedu (czyli korekty) i zmiany (czyli r6znicowania zadan).



1) Zmieniaj zadanie, nie tylko liczbe préb

Jesli zawsze robisz to samo, twoja gtowa oszczedza energie, bo uznaje, ze to juz ,ustawione”. Zamiast zwiekszac

liczbe powtdrzen, zmien parametr.
W praktyce oznacza to, ze w jezyku nie tylko ,powtarzasz tekst”, ale tez:

® skracasz czas wypowiedzi,
® zmieniasz temat w ramach tej samej struktury gramatycznej,

* (wiczysz te sama intencje, ale innym zestawem stow.

W pracy analogia jest prosta: nie wykonujesz kolejnego ticketu doktadnie w tym samym wariancie, tylko celowo
doktadasz do niego zmiane. Raz priorytet, raz inny format danych, raz inny typ interesariusza. Tak, to mniej

wygodne. | whasnie dlatego dziata.

2) Wprowadz krotkie sprzezenie zwrotne, najlepiej ,.tu i teraz”

Jesli masz opdzniong informacje zwrotng, mozg uczy sie tego, co byto tuz przed nig. Gdy komentarz przychodzi

dopiero po tygodniu, utrwalasz btedy po drodze.
W wielu sytuacjach nie potrzebujesz eksperta. Potrzebujesz szybkiego sprawdzania.

W mowieniu mozesz nagrac sie na telefon i sprawdzi¢ konkret: tempo, pauzy, zrozumiato$é. W pisaniu mozesz
uzy¢ prostej rubryki oceny: ,czy jest teza?”, ,czy sg przyktady?”, ,czy sg zdania taczone logicznie?”, a nie ,czy mi
sie wydaje, ze jest ok”. W treningu mozesz mierzy¢ wynik, np. Czas na odcinku, liczbe powtorzen w statej formie

albo tetno w okreslonym zakresie, jesli to twoj sport.

To nie musi by¢ skomplikowane. Najwazniejsze, zeby sprzezenie zwrotne dotyczyto tego, co poprawiasz, a nie
tego, co ,wyszto".

3) Cwicz trudniejszy fragment w krétszych dawkach

Kiedy cos boli, ludzie robig zwykle dwie rzeczy: albo uciekaja, albo katuja. Obie strategie s3 zte.

Lepiej zastosowac ,mikrodawki” trudnosci. W praktyce bierzesz fragment, ktdry jest najtrudniejszy, i éwiczysz go

w krétkiej serii, potem odpoczynek i kolejna seria. To daje szanse na korekte, zanim zmeczenie popsuje jakosc.

Przyktad: jesli w prezentacji nie wychodzi ci wejscie, zrob 10 préb wejscia, ale kazda préba ma byc¢ krétsza o 20
procent, z innym otwarciem. Nie rob od razu petnej prezentacji pie¢ razy, bo wyczerpiesz sie zanim dotrzesz do

problemu.

4) Przestan mierzy¢ , komfort”, zacznij mierzy¢ , dostepnos¢”

To jest subtelne, ale kluczowe. Komfort jest wskaznikiem oswojenia, nie opanowania. Opanowanie poznasz po

tym, ze w stresie i pod presja umiesz to wyprodukowac.

W nauce zamiast pytaé ,czy znam to?" zapytaj ,czy potrafie to powiedzieé, napisac lub uzy¢ bez podpowiedzi?”.

W pracy zamiast ,czy juz wiem jak to zrobi¢?” sprawdz ,czy zrobie to, gdy zmieni sie kontekst w potowie dnia?”.

Z moich doswiadczen: najwiekszy przeskok robig ludzie, ktérzy zamieniajg w gtowie tryb ,przyjemnie powtarzam”
na ,musze to wyciggnac¢”. To moze by¢ nawet na kartce, nawet bez komputera, byle z wymaganiem produkgji, nie

tylko rozpoznawania.

5) Daj sobie porcje zmiany, czyli rob wariacje tego samego mechanizmu



Transfer przychodzi od wariacji. To znaczy, ze powtarzanie powinno by¢ powtarzaniem mechanizmu, a nie

doktadnej wers;ji.
Przy tworzeniu CV czy ofert mozesz powtarzac strukture: problem, rozwigzanie, efekt. Ale wariuj:

* typ odbiorcy,
e format (krotki mail, dtuzszy opis, notatka dla zarzadu),
e dlugosc akapitdw,

¢ styl (formalny, bezposredni, ,sprzedazowy” na réznym poziomie ostrosci).

To tworzy odpornosé. A odpornosc to wiasnie to, czego nie daje samo powtarzanie identycznego tekstu.

Sygnaly, ze wlasnie powtarzasz bez sensu
Czasem nie musisz nawet zmieniac catego systemu. Wystarczy rozpozna¢, ze masz ,tryb mielacy”.
Oto kilka charakterystycznych objawdw, ktére widziatem najczescie;j:

e Jest lepiej w trakcie ¢wiczen, ale rano znowu wszystko nie dziata”.
e W testach wyglada to dobrze, ale przy realnym zadaniu blokuje”.
e Im wiecej préb, tym wiecej stresu, jakby rosta stawka, a nie umiejetnosc”.

e ,Cwiczenie zajmuje duzo czasu, a jako$¢ wykonania nie rosnie proporcjonalnie”.

Jesli rozpoznajesz u siebie jeden lub dwa punkty, to znaczy, ze twoje powtarzanie nie ma dobrej petli uczenia.

Szybka korekta: jak przerobi¢ powtarzanie na trening

Ponizej zestaw, ktory dziata w wielu obszarach, od uczenia po przygotowanie do rozmoéw i projektow. To nie jest

jedyny sposob, ale to taki ,wtacznik” do momentu, gdy zrozumiesz wtasny model btedu.

1. Wybierz jedna rzecz, ktora chcesz poprawic, nie cate ,0gdélnie”.

2. Wprowadz wariant zadania, ktory wystawia te rzecz na prébe.

3. Zadbaj o informacje zwrotng natychmiast po prébie.

4. Zakoncz serig, gdy pojawia sie btad systematyczny, zamiast goni¢ do upadku.

To brzmi banalnie, ale w praktyce ludzie robig odwrotnie. Gonig do zmeczenia, a informacja zwrotna przychodzi

dopiero pdzniej, gdy juz utrwality sie zte Sciezki.

Jesli chcesz przyktad z zycia: w nauce do rozmdw o prace mozesz robic¢ pytania techniczne w wariantach, ale z
jedna stata: zawsze odpowiadasz wedtug jednego schematu, w okreslonym czasie, a po kazdej probie masz

komentarz: ,gdzie byta luka”, ,gdzie zabrakto przyktadu”, ,gdzie zmienites temat”.

Dlaczego czasem powtarzanie jest jednak konieczne

Zeby nie brzmie¢ jak kaznodzieja od dynamitu, dodam uczciwy niuans: sg obszary, gdzie powtarzanie ma sens

samo w sobie. Chociaz nawet wtedy powtarzasz z intencja.
W praktyce powtarzanie dziata dobrze, gdy:

* mechanizm jest prosty i tatwo sprawdzi¢ wynik,

® bitad jest szybko widoczny,



* robisz powtdrzenia w warunkach podobnych do docelowych,
® jest miejsce na korekte, nawet jesli krotko.
Przyktad: podstawowe nawyki techniczne w sporcie albo ¢wiczenia wprowadzajgce do nowej umiejetnosci

manualnej. Wtedy powtarzasz, ale po to, by ciato zapamietato. Tyle ze ,zapamietato” oznacza tu poprawne

wykonanie, nie tylko powtarzanie.

i+b’j(a'—k A
O j
#a-Bre 1H

W wiekszosci innych sytuacji sensowniej jest najpierw przestawi¢ petle: mniej razy identycznie, wiecej razy z celem

i korekta.

Edge case: gdy powtarzanie dziata, ale ty tego nie widzisz

Zdarza sig, ze powtarzanie dziata, tylko efekt przychodzi pozniej. Ludzie potem twierdzg, ze to ,i tak nie dziatato”,

bo na biezgco nie byto skoku.
W praktyce efekt opdzniony pojawia sie, gdy:

® gromadzisz materiat, ktéry dopiero potem taczy sie w catos,
® budujesz fundament, zanim zaczniesz uzywac umiejetnosci w zadaniach ztozonych,
® pracujesz nad automatyzacja, ktora ujawnia sie dopiero pod obcigzeniem.
Jak to odrézni¢ od porazki? Po tym, czy w trakcie ¢wiczen rosnie jakos¢ wykonania w mikroobszarach. Nie

,0g0lnie lepigj”, tylko np. Mniej pauz, lepsza struktura odpowiedzi, mnigjsza liczba btedéw w konkretnym

elemencie. Jesli tych mikrozmian nie ma, to raczej nie budujesz fundamentu, tylko mielisz.

Wspolny biad: traktowanie powtarzania jako dowodu wysitku

Jest jeszcze jedna psychologiczna putapka. Powtarzanie daje nam poczucie wysitku. | wysitek jest mity, bo jest

mierzalny. Tylko ze mierzy sie czas i liczbe prdb, a nie jakos$¢ uczenia.

To troche jak spowiedz w stylu: ,Prosze ksiedza, ja sie staratem, zrobitem dziesie¢ treningéw”. A ksigdz pyta: ,Co

doktadnie poprawites?”. | nagle robi sie cisza.

Jezeli chcesz, zeby twoje powtarzanie przynosito efekty, potrzebujesz przesuniecia oceny z ,ile robitem” na ,co sie

zmienito”.



Mini-sciezka wdrozenia na tydzien

Nie bede ci wciskat sztywnych planow na kazdy dzien, bo to zwykle konczy sie frustracjg i powrotem do ,jeszcze

raz". Ale mozesz potraktowac tydzien jako test systemu.

Wybierz jeden obszar, w ktérym powtarzasz bez rezultatu. Przez kilka sesji stosuj zasade: jedna rzecz do poprawy,
szybka informacja zwrotna, wariant zadania. Zmieniaj tylko jeden parametr, zeby$ umiat wyciagnaé wnioski. Jesli

po kilku sesjach nadal nie ma wzrostu jakosci w mikroobszarach, nie zwiekszaj liczby prob. Zmien petle.

| tak, brzmi to jak rada trenerska. Bo nig jest. Ludzie czesto trenujg prace w gtowie jak w automacie do kawy,

wrzucajg monety i liczg, ze dostana lepsza jakos¢, bez dotykania ustawien.

Co zamiast powtarzania: planowanie korekty btedu

Jezeli miatbym stresci¢ cata sprawe w jednym zdaniu, to byloby to: powtarzanie bez korekty to trening do

porazki.
Korekta btedu to nie musi by¢ wielka analiza. W praktyce wystarczy, ze po kazdej prébie wiesz:

® o poszio nie tak,
¢ dlaczego prawdopodobnie poszto nie tak,

® Co zmieniasz w nastepnej probie.
ksigzka jak sie nauczy¢é matematyki od podstaw

To jest brutalnie skuteczne, bo zmienia charakter powtdrzen. Przestajg by¢ powtdrzeniem wersji, staja sie

powtdrzeniem eksperymentu.

| wiasnie tu kryje sie odpowiedz na tytut: ,dlaczego powtarzanie nie dziata”. Nie dlatego, ze powtarzanie jest
zakazane. Dziata rzadko. Dziata wtedy, gdy powtarzanie jest narzedziem do szybkiej korekty i przenoszenia na

nowe warunki.

Na koniec, bez romantyzmu: kontroluj warunki

Jesli czujesz, ze powtarzasz i nic sie nie zmienia, to najprawdopodobniej nie masz problemu z motywacja, tylko z
warunkami treningu. Brakuje informacji zwrotnej, omijasz najtrudniejszy fragment, ¢wiczysz zbyt podobnie do

siebie samego albo mierzysz komfort zamiast dostepnosci.

Zrob mata zmiane: zamiast dodawac kolejny raz, dodaj jeden element, ktéry zmusza cie do poprawy. Jedna
korekta, jeden wariant, jedna szybka weryfikacja. Reszta zwykle ukfada sie sama, bo mozg przestaje by¢ widzem i

zaczyna by¢ wykonawca.

A to jest réznica miedzy ,jeszcze raz, moze tym razem” a ,juz wiem, co naprawiam”.
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