
Powtarzanie brzmi rozsądnie. Trochę jak numer w ulubionej książce telefonicznej, który każesz sobie odczytywać,
dopóki ktoś go wreszcie poda poprawnie. „Jeszcze raz”, „jeszcze dziesięć”, „na pewno złapie”. A potem przychodzi
ten moment, gdy powtarzasz, powtarzasz, i nic. Albo jest chwilowa poprawa, a następnego dnia wszystko wraca
do punktu wyjścia. To nie jest lenistwo ani brak talentu. To zwykle błąd w podejściu: powtarzanie często nie uczy,
tylko oswaja. A oswojenie to nie to samo co biegłość.

Są też dwa ulubione złudzenia, które robią nam psikus: po pierwsze, że jeśli coś robimy wiele https://prawdziwy-
sukces.pl/ksiazka/dlaczego-ciagle-nie-rozumiem-matematyki-franio-hey/ razy, to musi być skutecznie. Po drugie,
że „nauka” to tylko kolejna iteracja tego samego. W praktyce powtarzanie bywa jak podlewanie tej samej doniczki
tym samym strumieniem wody, nawet gdy gleba już jest mokra, a obok stoi roślina, której brakuje wszystkiego.

Poniżej rozbieram to na czynniki pierwsze, z perspektywy tego, co widziałem u ludzi trenujących języki, sport,
pracę z pamięcią, prezentacje i procesy w zespole. I, co ważne, przechodzę od diagnozy do zmian, które
naprawdę przesuwają igłę.

Dlaczego powtarzanie zwykle nie działa
Powtarzanie może działać, ale tylko w bardzo specyficznych warunkach. Gdy warunki nie są spełnione, powtarzasz
coś, ale nie ten mechanizm, który miał doprowadzić do postępu.

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/dlaczego-ciagle-nie-rozumiem-matematyki-franio-hey/
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1) Brak informacji zwrotnej, czyli robisz „na ślepo”

Najczęściej problemem nie jest samo powtarzanie, tylko to, że powtarzasz bez informacji zwrotnej. To trochę jak
gra w loterie, w której nie sprawdza się, czy w ogóle trafiłeś w wynik.

Jeśli ćwiczysz np. Mówienie po angielsku i zawsze używasz tych samych konstrukcji, bo „jakoś brzmi”, to twoja
głowa dostaje potwierdzenie tylko z wewnątrz. Nikt nie mówi ci: „Tu chodzi o inną formę”, „Tu jest typowy błąd”,
„Tu słychać, że to tłumaczenie z polskiego”. Bez takiego sygnału powtarzasz błąd, a błąd się uczy najlepiej.

To działa też w pracy. Jeśli w zespole wykonujesz te same taski, a nikt nie pokazuje ci, co było dobrze, a co do
poprawy, to wracasz do strefy komfortu. Nie rozwijasz się, tylko optymalizujesz błąd do poziomu „wystarczająco
dobrze”.

2) Powtarzasz to, co już umiesz, a omijasz to, co kuląje

Ludzie mają wrodzony talent do wybierania najbardziej przyjemnej wersji zadania. O to chodzi w „jeszcze raz”:
często wracamy do wariantu łatwiejszego, a trudniejsze elementy chowamy w kieszeni.

Przykład z treningu: ktoś chce biegać szybciej, ale za każdym razem wybiera te same odcinki i te same tempo.
Systematycznie powtarza „sukces”, a nie dotyka progu, na którym naprawdę zachodzą zmiany. Rezultat? Jest
poprawa kondycji, ale szybkość stoi.

W uczeniu wygląda to podobnie: powtarzasz zdania, które umiesz, bo wiesz, że je powiesz. Tylko że postęp robi
się wtedy, gdy musisz wyprodukować coś, co jeszcze nie jest automatyczne. Bez tarcia i niepewności nie ma
rozwoju, jest tylko wygoda.

3) To samo powtarzane w kółko zamienia się w automatyzm bez rozumienia

Automatyzm jest świetny, dopóki wiesz, jak go używać. Problem zaczyna się wtedy, gdy automatyzujesz
mechanizm, którego nie kontrolujesz.

Jeśli uczysz się słówek metodą „przeczytaj sto razy i będzie”, to możesz mieć efekt rozpoznawania, nie produkcji.
W testach wybierzesz poprawną odpowiedź, ale gdy przychodzi rozmowa, potykasz się, bo twoja pamięć nie jest
gotowa do aktywnego użycia. To zjawisko znam z praktyki wielokrotnie: ludzie są zaskoczeni, że „na kartkówce
wiedzieli”, a w prawdziwej sytuacji nie mieli czym zareagować.

Powtarzanie utrwala to, co robisz. Jeśli robisz coś bez zrozumienia, powielasz zrozumienie „na skróty”. A skróty
mają to do siebie, że działają tylko na tej samej trasie.

4) Zmęczenie i iluzja znajomości

Kolejny winowajca to zmęczenie oraz iluzja znajomości. W trakcie powtarzania coś staje się „bardziej znajome”,
przez co mózg ocenia, że jest „bardziej opanowane”. Tylko że znajomość to nie to samo co dostępność pod
presją.

Jeśli robisz pięć prób nagrania prezentacji, za każdym razem słyszysz swoje „prawie”, a potem przepraszasz za
cisze, bo „już jakoś było”, to znaczy, że rośnie komfort, nie biegłość. W momencie wystąpienia dochodzi stres,
szybkość przetwarzania spada, a twoja znajomość nagrania nie ratuje.

Ja to nazywam efektem „znam ten tekst”. Możesz znać tekst świetnie i nadal nie potrafić go powiedzieć w
sytuacji, w której musisz wybierać słowa w czasie rzeczywistym.

5) Brak zmiany kontekstu, więc umiejętność nie przenosi się na nowe zadania



Powtarzanie w jednym kontekście uczy „pasującej sytuacji”, nie umiejętności. To klasyczny błąd: trening pod test,
ale nie pod życie.

Jeśli ćwiczysz pisanie w edytorze, a potem sprawdzian jest w innym formacie, z innymi wymaganiami, to transfer
potrafi nie nastąpić. Jeśli trenujesz jedną rutynę na siłowni, a potem przychodzi inna maszyna, inne ruchy, inne
zmęczenie, ciało nie ma gotowego programu.

To samo dzieje się w pracy: ktoś odtwarza proces dokładnie tak, jak go pokazano, ale gdy klient zmieni
wymaganie, zespół staje. Bo nie trenowano elastyczności, tylko powtarzano.

Co powtarzanie robi zamiast uczenia
Warto to powiedzieć wprost, bo inaczej będziemy kręcić się w kółko z kolejnym „jeszcze raz”.

Powtarzanie często:

oswaja materiał, czyli zmniejsza strach, ale nie poprawia jakości wykonania,

utrwala błędne nawyki, bo są łatwiejsze do powtórzenia niż poprawne,

buduje fałszywe poczucie postępu, bo „czuć, że było lepiej”,

wzmacnia dopasowanie do jednego schematu, więc nie ma transferu.

Nie znaczy to, że powtarzanie jest złe. Chodzi o to, żeby powtarzanie miało sensowny cel i właściwy mechanizm.
Bez tego to jest raczej autopilot niż trening.

Jak zmienić podejście, żeby powtarzanie zaczęło działać
Żeby powtarzanie przestało być „mieleniem” i stało się „uczeniem”, potrzebujesz trzech rzeczy: tarcia (czyli
wyzwania), kontroli błędu (czyli korekty) i zmiany (czyli różnicowania zadań).

1) Zmieniaj zadanie, nie tylko liczbę prób

Jeśli zawsze robisz to samo, twoja głowa oszczędza energię, bo uznaje, że to już „ustawione”. Zamiast zwiększać
liczbę powtórzeń, zmień parametr.

W praktyce oznacza to, że w języku nie tylko „powtarzasz tekst”, ale też:

skracasz czas wypowiedzi,

zmieniasz temat w ramach tej samej struktury gramatycznej,

ćwiczysz tę samą intencję, ale innym zestawem słów.

W pracy analogia jest prosta: nie wykonujesz kolejnego ticketu dokładnie w tym samym wariancie, tylko celowo
dokładasz do niego zmianę. Raz priorytet, raz inny format danych, raz inny typ interesariusza. Tak, to mniej
wygodne. I właśnie dlatego działa.

2) Wprowadź krótkie sprzężenie zwrotne, najlepiej „tu i teraz”

Jeśli masz opóźnioną informację zwrotną, mózg uczy się tego, co było tuż przed nią. Gdy komentarz przychodzi
dopiero po tygodniu, utrwalasz błędy po drodze.

W wielu sytuacjach nie potrzebujesz eksperta. Potrzebujesz szybkiego sprawdzania.

W mówieniu możesz nagrać się na telefon i sprawdzić konkret: tempo, pauzy, zrozumiałość. W pisaniu możesz
użyć prostej rubryki oceny: „czy jest teza?”, „czy są przykłady?”, „czy są zdania łączone logicznie?”, a nie „czy mi



się wydaje, że jest ok”. W treningu możesz mierzyć wynik, np. Czas na odcinku, liczbę powtórzeń w stałej formie
albo tętno w określonym zakresie, jeśli to twój sport.

To nie musi być skomplikowane. Najważniejsze, żeby sprzężenie zwrotne dotyczyło tego, co poprawiasz, a nie
tego, co „wyszło”.

3) Ćwicz trudniejszy fragment w krótszych dawkach

Kiedy coś boli, ludzie robią zwykle dwie rzeczy: albo uciekają, albo katują. Obie strategie są złe.

Lepiej zastosować „mikrodawki” trudności. W praktyce bierzesz fragment, który jest najtrudniejszy, i ćwiczysz go
w krótkiej serii, potem odpoczynek i kolejna seria. To daje szansę na korektę, zanim zmęczenie popsuje jakość.

Przykład: jeśli w prezentacji nie wychodzi ci wejście, zrób 10 prób wejścia, ale każda próba ma być krótsza o 20
procent, z innym otwarciem. Nie rób od razu pełnej prezentacji pięć razy, bo wyczerpiesz się zanim dotrzesz do
problemu.

4) Przestań mierzyć „komfort”, zacznij mierzyć „dostępność”

To jest subtelne, ale kluczowe. Komfort jest wskaźnikiem oswojenia, nie opanowania. Opanowanie poznasz po
tym, że w stresie i pod presją umiesz to wyprodukować.

W nauce zamiast pytać „czy znam to?” zapytaj „czy potrafię to powiedzieć, napisać lub użyć bez podpowiedzi?”.
W pracy zamiast „czy już wiem jak to zrobić?” sprawdź „czy zrobię to, gdy zmieni się kontekst w połowie dnia?”.

Z moich doświadczeń: największy przeskok robią ludzie, którzy zamieniają w głowie tryb „przyjemnie powtarzam”
na „muszę to wyciągnąć”. To może być nawet na kartce, nawet bez komputera, byle z wymaganiem produkcji, nie
tylko rozpoznawania.

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

Transfer przychodzi od wariacji. To znaczy, że powtarzanie powinno być powtarzaniem mechanizmu, a nie
dokładnej wersji.

Przy tworzeniu CV czy ofert możesz powtarzać strukturę: problem, rozwiązanie, efekt. Ale wariuj:

typ odbiorcy,

format (krótki mail, dłuższy opis, notatka dla zarządu),

długość akapitów,

styl (formalny, bezpośredni, „sprzedażowy” na różnym poziomie ostrości).

To tworzy odporność. A odporność to właśnie to, czego nie daje samo powtarzanie identycznego tekstu.

Sygnały, że właśnie powtarzasz bez sensu
Czasem nie musisz nawet zmieniać całego systemu. Wystarczy rozpoznać, że masz „tryb mielący”.

Oto kilka charakterystycznych objawów, które widziałem najczęściej:

„Jest lepiej w trakcie ćwiczeń, ale rano znowu wszystko nie działa”.

„W testach wygląda to dobrze, ale przy realnym zadaniu blokuje”.

„Im więcej prób, tym więcej stresu, jakby rosła stawka, a nie umiejętność”.

„Ćwiczenie zajmuje dużo czasu, a jakość wykonania nie rośnie proporcjonalnie”.



Jeśli rozpoznajesz u siebie jeden lub dwa punkty, to znaczy, że twoje powtarzanie nie ma dobrej pętli uczenia.

Szybka korekta: jak przerobić powtarzanie na trening
Poniżej zestaw, który działa w wielu obszarach, od uczenia po przygotowanie do rozmów i projektów. To nie jest
jedyny sposób, ale to taki „włącznik” do momentu, gdy zrozumiesz własny model błędu.

1. Wybierz jedną rzecz, którą chcesz poprawić, nie całe „ogólnie”.

2. Wprowadź wariant zadania, który wystawia tę rzecz na próbę.

3. Zadbaj o informację zwrotną natychmiast po próbie.

4. Zakończ serię, gdy pojawia się błąd systematyczny, zamiast gonić do upadku.

To brzmi banalnie, ale w praktyce ludzie robią odwrotnie. Gonią do zmęczenia, a informacja zwrotna przychodzi
dopiero później, gdy już utrwaliły się złe ścieżki.

Jeśli chcesz przykład z życia: w nauce do rozmów o pracę możesz robić pytania techniczne w wariantach, ale z
jedną stałą: zawsze odpowiadasz według jednego schematu, w określonym czasie, a po każdej próbie masz
komentarz: „gdzie była luka”, „gdzie zabrakło przykładu”, „gdzie zmieniłeś temat”.

Dlaczego czasem powtarzanie jest jednak konieczne
Żeby nie brzmieć jak kaznodzieja od dynamitu, dodam uczciwy niuans: są obszary, gdzie powtarzanie ma sens
samo w sobie. Chociaż nawet wtedy powtarzasz z intencją.

W praktyce powtarzanie działa dobrze, gdy:

mechanizm jest prosty i łatwo sprawdzić wynik,

błąd jest szybko widoczny,

robisz powtórzenia w warunkach podobnych do docelowych,

jest miejsce na korektę, nawet jeśli krótko.

Przykład: podstawowe nawyki techniczne w sporcie albo ćwiczenia wprowadzające do nowej umiejętności
manualnej. Wtedy powtarzasz, ale po to, by ciało zapamiętało. Tyle że „zapamiętało” oznacza tu poprawne
wykonanie, nie tylko powtarzanie.

W większości innych sytuacji sensowniej jest najpierw przestawić pętlę: mniej razy identycznie, więcej razy z celem
i korektą.

Edge case: gdy powtarzanie działa, ale ty tego nie widzisz
Zdarza się, że powtarzanie działa, tylko efekt przychodzi później. Ludzie potem twierdzą, że to „i tak nie działało”,
bo na bieżąco nie było skoku.

W praktyce efekt opóźniony pojawia się, gdy:

gromadzisz materiał, który dopiero potem łączy się w całość,

budujesz fundament, zanim zaczniesz używać umiejętności w zadaniach złożonych,

pracujesz nad automatyzacją, która ujawnia się dopiero pod obciążeniem.

Jak to odróżnić od porażki? Po tym, czy w trakcie ćwiczeń rośnie jakość wykonania w mikroobszarach. Nie
„ogólnie lepiej”, tylko np. Mniej pauz, lepsza struktura odpowiedzi, mniejsza liczba błędów w konkretnym



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

Wspólny błąd: traktowanie powtarzania jako dowodu wysiłku
Jest jeszcze jedna psychologiczna pułapka. Powtarzanie daje nam poczucie wysiłku. I wysiłek jest miły, bo jest
mierzalny. Tylko że mierzy się czas i liczbę prób, a nie jakość uczenia.

To trochę jak spowiedź w stylu: „Proszę księdza, ja się starałem, zrobiłem dziesięć treningów”. A ksiądz pyta: „Co
dokładnie poprawiłeś?”. I nagle robi się cisza.

Jeżeli chcesz, żeby twoje powtarzanie przynosiło efekty, potrzebujesz przesunięcia oceny z „ile robiłem” na „co się
zmieniło”.

Mini-ścieżka wdrożenia na tydzień
Nie będę ci wciskał sztywnych planów na każdy dzień, bo to zwykle kończy się frustracją i powrotem do „jeszcze
raz”. Ale możesz potraktować tydzień jako test systemu.

Wybierz jeden obszar, w którym powtarzasz bez rezultatu. Przez kilka sesji stosuj zasadę: jedna rzecz do poprawy,
szybka informacja zwrotna, wariant zadania. Zmieniaj tylko jeden parametr, żebyś umiał wyciągnąć wnioski. Jeśli
po kilku sesjach nadal nie ma wzrostu jakości w mikroobszarach, nie zwiększaj liczby prób. Zmień pętlę.

I tak, brzmi to jak rada trenerska. Bo nią jest. Ludzie często trenują pracę w głowie jak w automacie do kawy,
wrzucają monety i liczą, że dostaną lepszą jakość, bez dotykania ustawień.

Co zamiast powtarzania: planowanie korekty błędu
Jeżeli miałbym streścić całą sprawę w jednym zdaniu, to byłoby to: powtarzanie bez korekty to trening do
porażki.

Korekta błędu to nie musi być wielka analiza. W praktyce wystarczy, że po każdej próbie wiesz:

co poszło nie tak,

dlaczego prawdopodobnie poszło nie tak,

co zmieniasz w następnej próbie.



To jest brutalnie skuteczne, bo zmienia charakter powtórzeń. Przestają być powtórzeniem wersji, stają się
powtórzeniem eksperymentu.

I właśnie tu kryje się odpowiedź na tytuł: „dlaczego powtarzanie nie działa”. Nie dlatego, że powtarzanie jest
zakazane. Działa rzadko. Działa wtedy, gdy powtarzanie jest narzędziem do szybkiej korekty i przenoszenia na
nowe warunki.

Na koniec, bez romantyzmu: kontroluj warunki
Jeśli czujesz, że powtarzasz i nic się nie zmienia, to najprawdopodobniej nie masz problemu z motywacją, tylko z
warunkami treningu. Brakuje informacji zwrotnej, omijasz najtrudniejszy fragment, ćwiczysz zbyt podobnie do
siebie samego albo mierzysz komfort zamiast dostępności.

Zrób małą zmianę: zamiast dodawać kolejny raz, dodaj jeden element, który zmusza cię do poprawy. Jedna
korekta, jeden wariant, jedna szybka weryfikacja. Reszta zwykle układa się sama, bo mózg przestaje być widzem i
zaczyna być wykonawcą.

A to jest różnica między „jeszcze raz, może tym razem” a „już wiem, co naprawiam”.


