=
\

STUDIGYANIE

Krzysztof Galos




©00]

Tres¢ udostepniona jest na warunkach Creative Commons License 3.0

Wolno kopiowac i rozpowszechnia¢ tre$¢ oraz tworzy¢ utwory zalezne
na nastepujacych warunkach:

1. Nalezy oznaczy¢ autora tekstu oraz link do jego strony
internetowej: Krzysztof Galos.

2. Jedli zmienia sie lub przeksztalca niniejsza tre$¢ lub tworzy
inng na jej podstawie, mozna rozpowszechnia¢ powstaly w ten
sposob nowy utwor tylko na podstawie takiej samej licencji.

Niektére obrazy pochodzace z Wikimedia Commons, moga by¢
dostepne na innych zasadach.

Pierwotna wersja Organicznej Techniki Studiowania dostepna jest
w serwisie pl.wikibooks.org.


http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/pl/
http://pl.wikibooks.org/wiki/Organiczna_technika_studiowania
http://commons.wikimedia.org/wiki/Main_Page
http://pl.wikipedia.org/wiki/Wikipedysta:Pedros.lol

Spis tresci

WDIrOWadzZenie. ........ceeviiriieriieiieeieeeeeie et 4
TWGj SPrawny UMYSh.....cccceereiiiiiieeniieeniieeeerieeeeeesieeeeeenn 9
I Podstawy szybkiego czytania...............cccccoceevueriencnnuennennne 15
Troche 0 CZYtaNiU....c.eeeiriieeriieerieeerieeerreeere e eeiree e e e e 16
Nowa definicja Czytania......c..ccoceeeverveererneneenenieeenieeeieenns 19
Przyspieszamy Czytanie............cceecueeevieeniieenneeenneeeneeennnne 21
Prowadzenie WZroKu..........cccceoeeverienienneenieneeeieeeeeseeeae 23
Przeglad treSCi. ... eenuieeiiiieeieeeeeeeee e 28
PrzeszuKiwanie...........cccceeviereeierienenieneeneeeneeseeeee e 31
Przemykanie........cccooviiiiiiniinieeeeeeeeee e 35
Struktura akapitOWw.........ccceeveererrienieneerenieeeeeeeeeeeeeen 38
TTening CZYtania......ceccvveererrveeereriieeeeenireeeessreeeeesssssssnnnnnns 41
IT PAI@C.......cooiiiiieiieiieeieeteet ettt 45
POAStAWY ...eeiiiiieeiieeeeeeetece et aaa e e s 46
Rytmy Pami@Cl.....cccceeviuiiiiiiiiiniiieiiiiiiieeeeerineeeeeeieeeeene 48
MnemotechniKi.........cooveeiiiriiiiieeeeeeeeeeeee 53
Podstawy teoretyczne GSP..........cccceevereevennenienenneneenen. 58
Praktyczne zastosowanie GSP.........cccooceeevrrviiireeeeenineeeeennn 68
Przygotowywanie do egzaminu..........c.ceeeeevveenveenreenneeene 77
Jak trenowac Pami€C.........eeevuveeerueeeniieeenieeeeesinreeeeesneeeeeens 79
ITI Jak kresli¢ Mapy MySli.........ccccooerviniininiiniineeeeeieene 81
POAStAWY ...eeiiiiieeiieeeeeeetece et aaa e e s 82
Zasady kreslenia Map.......ccccoceeeeveerneenienennieneeneneeseennenns 86
ZAleCONIA. ......eeiiiiiiieieete ettt 91
ZAGTOZENIA...c...uviiririiiiieiiiieiiie et e e raa e e e 95
IV Organiczna Technika Studiowania..................c............. 97
POASTAWY ...eiiniiiiitetecteee et 98
SpPrzyjajace OtOCZENIe..........eeeerrevieereriieeeerireeeeeiieeeeeeeeees 103
Przygotowanie.........cccccovveiieciieeeneiieeeeieee e 107
ZaStOSOWAINIL. ....c...eeiiiurieiiiieniree et et eeeteeenrete e e e eairaeeeeas 111
Podsumowanie MMOST.........c.cccceevienienenrienenieeieeeieenne 116

| IS S) =11 ) DTN 119



Wprowadzenie

Wprowadzenie

HAMLET: Czymzie jest cziowiek, jezeli najwyziszym
Jego zadaniem i dobrem na ziemi Jest tylko spanie i
jadlo? Bydleciem, Szczerym bydleciem. Ten, co nas
obdarzyt Tak dzielng witadzq myslenia, ze moze I
wstecz i naprzéd spoglqdaé, nie na to Dal nam te
zdolnosé, ten udziat boskosci Rozumem zwany, aby w
nas jalowo Lezat i butwiat. Hamlet, akt IV, scena IV
(przet.: Jozef Paszkowski)

Celem tego podrecznika jest wylozenie informacji na temat sposobu, w
jaki funkcjonuje mézg ludzki po to, aby czytelnik mégt postugiwac sie nim
z wiekszym pozytkiem dla siebie. Zwiekszenie szybko$ci czytania, lepsze
notowanie i znaczna poprawa pamieci - to wszystko lezy w zasiegu
czytelnika.

Tre$¢ podrecznika zostala podzielona na czeSci, z ktérych kazda
opisuje inny aspekt umiejetnosci umyslowych: czytanie, pamie¢ oraz
technike Mindmappingu, a na koniec kompleksowq technike studiowania.
Wiasny wysilek oraz ¢wiczenia sa niezbedne by w pelni postugiwac sie
przedstawionymi metodami. Dodatkowo przedstawie na poczatku
podstawowe informacje z zakresu prawidlowego odzywiania sie oraz
zdrowego trybu zycia - co ma znaczng warto$¢, jezeli chcemy w pehni
wykorzysta¢ potencjal wiasnego umystu.
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Ksiazka z zalozenia ma by¢ swoista instrukcjq obstugi tego
skomplikowanego organu, jakim jest mézg, ma by¢ czyms, czego nie dano
nam w trakcie edukacji szkolnej - odpowiedzia na pytanie: W jaki sposéb
mam sie skutecznie uczy¢? Przedstawie tu informacje w formie
skodyfikowanej =~ w  postaci  kompendium, dotykajac  gléwnie
najistotniejszych kwestii. Zainteresowanych tematem odsytam do literatury,
wymienionej na koncu podrecznika.

Tryb Zycia

O tym, jak wazne jest odkrycie odpowiedniej dla nas pory do nauki,
bedzie jeszcze mowa w dalszych rozdziatach. Tutaj chciatlbym skupi¢ sie na
znaczeniu snu w procesach uczenia sie i pracy oraz regeneracji mézgu.
Badania pokazuja, ze regularny sen ma niebagatelne znaczenie dla
funkcjonowania naszego umystu, jest wrecz niezbedny. Zbyt krétki
uszczupla mozliwosci mézgu i zmniejsza koncentracje, ale i zbyt dlugi
wplywa na nas negatywnie. O$miele sie tu stwierdzi¢, ze optymalna dtugos¢
snu dla os6b powyzej 25. roku Zycia to okolo 7 godzin w ciagu doby, pod
warunkiem, ze kladziemy sie spa¢ o tej samej porze. Jest to potwierdzone
badaniami naukowymi. Dla mlodszych oséb ta ilo§¢ snu moze by¢
niewystarczajaca, zwilaszcza jezeli prowadza one aktywny tryb Zycia, u nich
sen powinien trwa¢ okoto 8 godzin. Oczywiscie nie jest to jaka$ sztywna
granica, dlatego dla konkretnej osoby najlepsza dlugo$¢ snu moze by¢
rézna, wazne jest aby sypiac regularnie, kladac sie spac¢ o tej samej porze.

Jezeli zdarzyloby sie nam nie dospa¢ ktérej$ nocy, rozwiazaniem
bedzie krétka drzemka w godzinach popotudniowych, okoto godziny 13-15,
gdy nasz dobowy biorytm ma najnizszq warto$¢. Drzemka taka nie powinna
jednak trwa¢ dluzej niz okolo 20-30 minut, gdyz jezeli mézg zacznie
zapada¢ w gleboki sen i wtedy sie przebudzimy, oznacza¢ to bedzie dla nas
jeszcze wieksze zmeczenie.

Badania naukowe coraz wyrazniej pokazuja jak wazny jest sen dla
pracy i wydajnos$ci mézgu. Trudne problemy moga znaleZ¢ rozwigzanie gdy
sie z nimi "przeSpimy". Rowniez lepszym rozwigzaniem byloby dla nas
polozy¢ sie spaC i wsta¢ wczesniej, zamiast zarwa¢ noc na nauke - rano
umyst bedzie prawdopodobniej §wiezszy i bardziej skoncentrowany, cho¢ i
tu nie mozna méwic o sztywnej regule.
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Odzywianie a praca mozgu

Istnieje Scista zaleznos¢ pomiedzy praca mézgu a stosowana przez nas
dieta. Wiadomo obecnie, ze pewne produkty Zywno$ciowe obnizajq
sprawno$¢ umystowa, inne natomiast wplywaja na nig dodatnio,
wzmacniajg pamie¢ i koncentracje. Przedstawie tu jedynie podstawowe
zasady zdrowego odzywiania wedlug oficjalnej wiedzy, szerzej
zainteresowanych tematem odsytam do literatury wymienionej na koncu
rozdziatu.

Zlota karta prawidlowego zywienia ustalona przez Ministra Zdrowia
i Opieki Spotecznej oraz 11 towarzystw naukowych, rozszerzona nieco
pIrzeze mnie:

Aby by¢ zdrowym, nalezy codziennie spozyc:

* Co najmniej 3 positki umiarkowanej wielkosci - w tym
koniecznie $niadanie; do tego mozna dotozy¢ 2 przekgski - owoce,
nasiona, czy orzechy (np. orzechy wioskie i migdaty wplywaja
dodatnio na prace moézgu i pamiec); ostatni posilek spozywamy na
trzy godziny przed snem;

* W kazdym positku produkty zbozowe, takie jak: pieczywo
ciemne, platki, kasze, makarony pelnoziarniste, ryz brazowy,
rzadziej ziemniaki; stanowia one podstawe nowoczesnej piramidy
zywieniowej;

*  Warzywa, rzadziej owoce (moga by¢ mrozone, cho¢ traca
wtedy wartosci odzywcze) do kazdego positku albo miedzy
positkami jako przekaski; warzywa i owoce stanowia drugi czlon
piramidy zZywieniowej;

* Co najmniej 2 pelne szklanki mleka (najlepiej chudego) albo
tyle samo kefiru lub jogurtu, do tego 1-2 plasterki sera; nabiat
wraz z miesem i straczkowymi stanowi trzeci czlon piramidy
zZywieniowej;

* Jedng porcje do wyboru (w kolejnosci od najlepszego):
strqczkowe (soja, fasola, groch itp.), ryby, dréb, inne mieso;
badania naukowe pokazuja szkodliwy wplyw spozywania
nadmiaru produktéw miesnych na nasz organizm, dlatego
profilaktycznie zaleca sie zastepowac je roslinami straczkowymi
lub rybami;

* Jedna lyzke stolowa oleju lub oliwy oraz nie wiecej niz 2
tyzeczki margaryny miekkiej, wszystko najlepiej w dwoch
porcjach; thiszcze =z przewaga nienasyconych kwasow
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thuszczowych sa szczytem nowoczesnej piramidy zywieniowej;

* Wode mineralng niegazowana, rzadziej naturalne soki z
owocéw i warzyw, co najmniej 2 litry;

* Ponadto nalezy stara¢ sie unika¢ nadmiaru soli, stodyczy i
alkoholu.

Starajmy sie takze ogdlnie spozywac¢ mniej pokarmu w ciagu dnia, co
mozna osiagna¢ konczac positki zanim bedziemy syci. Pewne badania
pokazuja, ze dodatnio wptywa to na organizm, zwlaszcza jezeli spozywamy
dobre jakoSciowo produkty Zzywnosciowe. W kazdym razie te metode zaleca
sie tylko osobom po 25. roku zycia, u ktérych rozwdj fizyczny nie ma juz
takiego duzego tempa.

Nowoczesna piramida zywieniowa oprocz grup produktow
zywnos$ciowych i ich iloSci w dziennym jadtospisie zawiera réwniez bardzo
wazny element w pewnym stopniu zwigzany z dieta ale nie bedacy jej
czeScig. Mowa tu o ¢wiczeniach fizycznych, ktére sa absolutna podstawa
zdrowego trybu zycia.

Cwiczenia fizyczne a praca mézgu

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna dla zachowania zdrowia
i stanowi wazny element profilaktyki. Ponadto, co jest dla nas w tym
momencie najwazniejsze, ¢wiczenia fizyczne wplywaja dodatnio na nasz
moézg pobudzajac hipokamp do wytwarzania nowych neuronéw,
polepszajac tym samym pamie¢, koncentracje i sen zgodnie z zasada: W
zdrowym ciele zdrowy duch. Nasze spoteczenistwo charakteryzuje sie jednak
obecnie bardzo malg aktywnoscia fizyczna i preferuje siedzacy tryb zycia.

Jezeli sadzisz, Ze nie masz czasu na jakiekolwiek ¢wiczenia fizyczne to
z duza doza prawdopodobieristwa sie mylisz :) - kazdego dnia znajdzie sie
pét godzinki, ktére zapewne spedzamy przed telewizorem lub monitorem, a
ktére mozna by zupelie inaczej zagospodarowac. Prawdopodobnie tez
mozesz wykonywa¢ odpowiednie ¢wiczenia bez przygotowania i
konsultacji z lekarzem bez wzgledu na twdj wiek. Takim uniwersalnym
wysitkiem fizycznym, nie obciazajacym stawdéw ani mie$nia sercowego jest
zwyklty, powolny spacer. Angazuje praktycznie cala dolna czeS¢ ciala,
poprawiajac krazenie krwi i dotleniajac nasz mézg. Jest idealny, jezeli nigdy
wczesniej nie uprawialiSmy zadnych ¢wiczen, lub nie robimy tego od
dluzszego czasu. Wazne jest by trzymac sie zasady 3x30x130, ktoéra
oznacza, ze powinniémy wykonywaé¢ ¢wiczenia co najmniej trzy razy w
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tygodniu po 30 minut w taki sposéb, aby tetno utrzymywato sie przez ten
czas na poziomie 130 uderzen na minute. Oczywiscie wraz z wiekiem
powinno by¢ mniejsze, mozna nawet skorzysta¢ z prostego wzoru, aby
obliczy¢ optymalne dla wieku tetno: 240*0,6 minus wiek w latach.

Jezeli juz zaczeliSmy nasz prosty program treningowy, stopniowo
powinniSmy zwieksza¢ intensywno$¢ ¢wiczen, stawiaC poprzeczke wyzej.
Robi¢ to musimy stopniowo, wraz z polepszajaca sie kondycja fizyczna.
Jesli zaczeliSmy od spaceru, to stopniowo zwiekszamy jego tempo, p6zZniej
maszerujemy, wreszcie cze$¢ trasy przebiegamy. Cwiczyé mozemy tez
coraz cze$ciej, codziennie po pét godziny, a jezeli mamy bardzo dobra
kondycje, duzo czasu i siedzacq prace - nawet dwa razy dziennie po 20-30
minut.

OczywiScie r6znicujmy tez wykonywane c¢wiczenia, aby uniknac
monotonii. Do tych uniwersalnych, dobrych dla wszystkich ¢éwiczen,
mozemy zaliczy¢:

* plywanie
* jazde na rowerze
* marsz, marszobieg lub jogging.

Na uwage zastuguja takze inne formy aktywnos$ci, rézne sporty,
skakanka, wchodzenie po schodach, nawet praca w ogrodzie. Zawsze
pamietajmy, ze aktywno$¢ fizyczna jest kluczem nie tylko do
skuteczniejszej nauki, ale ogélnie do zdrowego zycia.

Jezeli od dluzszego czasu stosowalibySmy sie do powyzszych
wskazdwek, zapewne zauwazylibySmy znaczna poprawe wynikow w nauce,
moze nawet na tyle zadowalajaca, ze zadne inne techniki nie bytyby nam
juz potrzebne. Proponuje mimo to wyprébowa¢ Organiczna Technike
Studiowania i przekonac sie, zZe nauka moze by¢ nie tylko zabawniejsza, ale
naprawde skuteczna.

Nastepny rozdzial dotyczy¢ bedzie naszego mézgu, sposobu w jaki pracuje.
Dowiemy sie z niego, dlaczego Organiczna Technika Studiowania jest tak
skuteczna.
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Twaoj sprawny umyst

Drogi czytelniku, kimkolwiek bys nie byt, czytajqc te
stowa uzywasz najpoteiniejszego,  najbardziej
skomplikowanego a zarazem tajemniczego narzedzia
w calym znanym nam Wszech$wiecie - swojego
moézgu. Z niniejszego rozdziatu dowiesz sie, ile
szarych komoérek ma kazdy z nas i w jak niezwykly
sposob wspdlpracujq one ze sobq. Zrozumiesz tez w
jaki sposéb twdj mozg przetwarza informacje oraz
poznasz aktywnos¢ kaidej z potkul. Dzieki tym
informacjom uswiadomisz sobie, jak nadzwyczajne sq
mozliwosci i pojemnos¢ twojego umystu.

Neurony i polaczenia miedzy nimi

Wyobrazmy sobie nasza Galaktyke, jej ogrom i potege. Obecnie
szacuje sie, iz ten splaszczony dysk, jakim ona jest, zawiera okoto 300
miliardéw gwiazd, 300 000 000 000, co jest liczba niebagatelna. Teraz
wyobrazmy sobie nieskoniczenie mniejsza strukture, ale zawierajaca okoto
100 miliardéw podobnych do siebie obiektow, 100 000 000 000. Wiasnie
ogladamy nasz mézg! Tyle mniej wiecej komoérek nerwowych zawiera
mozg kazdej istoty ludzkiej.
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Jednak nie ilo§¢ neurondw wyznacza tu granice mozliwosci
umystowych, ale skomplikowana sie¢, jaka one tworza, by moéc ze soba
wspotpracowaé. W $wietle obecnej wiedzy komoérki nerwowe maja
zdolnos¢ do podziahy, czyli neurogenezy, bez wzgledu na nasz wiek, przy
czym proces ten zachodzi sprawniej, jezeli m6zg wykonuje intensywna
prace - np. gdy sie uczymy, lecz takze podczas wysitku fizycznego.
Wazniejsza jednak jest umiejetno$¢ neuronéw do wytwarzania nowych
polaczen, dzieki ktérym sie¢ ulega zageszczeniu. Kazdy pojedynczy neuron
jest w stanie wytworzy¢ co najmniej 10 000 takich wypustek (chodzi o
akson i dendryty) 1aczac sie z innymi neuronami. Dzieki temu nastepowac
moze miedzy nimi wymiana informacji w postaci krétkich impulséw
elektrycznych. Im gestsza jest sie¢ polaczen, tym wiecej mozliwosci
komunikacji miedzy neuronami - tym lepsza jest nasza pamiec,
rozumowanie, czy jakakolwiek inna zdolno$¢ zwiazana z mézgiem.

Aby uswiadomi¢ sobie ogrom tej struktury, postuzymy sie prostym
poréwnaniem. Szacowana liczba atoméw w najwiekszej znanej strukturze,
czyli we Wszechswiecie, wyrazona jest liczba, ktora przedstawia dziesigtka
i 100 zer po niej nastepujace. Bardzo trudno jest natomiast oszacowac ilos¢
mozliwych permutacji, jakie zachodzi¢ moga miedzy neuronami w mozgu,
pewne dane jednak mowig o liczbie wyrazonej jedynka i 800 zerami
nastepujacymi po niej! Jest to jednak szacunek zapewne znacznie zanizony.
Wedlug dr Piotra Anochina z Uniwersytetu Moskiewskiego, liczba
mozliwych polaczen miedzy neuronami i ich konfiguracji, a takze
"plastycznos¢ umyshu" i "zakres swobody" sa tak ogromne, iz zapisanie ich
recznie zajetoby wers dtugosci ponad 10 milionéw kilometréw, ocierajac sie
nieomal o nieskonczonos$¢. Pokusi¢ by sie wrecz mozna o stwierdzenie, iz
mozliwo$ci mézgu sa nieograniczone.

Co dwie glowy, to nie jedna

Badania naukowe przeprowadzone jeszcze w latach 60. XX wieku
pokazaty, ze w rzeczywisto$ci mézg podzielony jest na dwie poétkule w taki
sposob, iz kazda z nich odpowiada za inne czynnosci umystowe. Pomimo
jednak faktu, ze okre$lone zdolnos$ci dominuja w odpowiedniej z poétkul,
okazuje sie, ze kazda z nich posiada podstawowgq zdolnos¢ kontrolowania i
wykonywania czynnosci przypisywanych drugiej z pétkul, a ogolne
umiejetnosci umystowe sa rozproszone w catej korze mézgowej.

Ponizej znajduje sie lista zdolnos$ci umystowych, ktérymi postuguje sie
kazdy z nas, bez wzgledu na jego dominujqca pétkule:
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LEWA
1. Jezyk
* slowa
* symbole
2. Liczby
3. Logika
* analiza
* czas
* hierarchia
* linearnos¢
* zbiory

zwiazki logiczne

PRAWA

. Rytm
. Kolor

. Wyobraznia

* marzenia
* wizualizacja

. Swiadomo$¢ przestrzeni

*  Gestalt (obraz catosci)
* rozmiary


http://pl.wikibooks.org/wiki/Plik:P%C3%B3%C5%82kule_m%C3%B3zgowe.png
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Twierdzac np.: "Mam kiepska wyobraznie", "Moje zdolnosci
umystowe sa shabe..." itp., w rzeczywistoSci oszukujemy samych siebie,
gdyz zdrowy moézg moze rozwing¢ kazdq z wymienionych umiejetnosci.
Jedyna bariera hamujaca ich stosowanie jest brak wiedzy, w jaki sposéb
moznaby do nich dotrzec.

Najwieksze umysty $wiata korzystaty z faktu, iz wspdtpraca obu
potkul daje synergiczny efekt, ktéry mozna przedstawi¢ réwnaniem 1+1=5
lub wiecej, gdyz taki efekt owa wspélpraca daje. Organiczna technika
studiowania opiera sie wilasnie na tym fakcie, wymuszajac od nas
wspolprace obu pétkul mézgowych, a wiec zwiekszajac nasze zdolnos$ci w
tym zakresie.

Testy na inteligencje

Konwencjonalny test na inteligencje bada nasze zdolnosci jezykowe,
matematyczne i logiczne. Spogladajac na liste umiejetnosci umystowych
zauwazymy, iz dotyczy on jedynie lewej potkuli mézgu! Umiejetnosci te,
pomimo Ze pomagaja sprosta¢c nam obowigzkom szkolnym, stanowia
jedynie utamek mozliwosci catego umystu.

Wedtug koncepcji prof. Howarda Gardnera z Uniwersytetu Harvarda
inteligencja jezykowa oraz logiczno-matematyczna to zaledwie dwie,
sposrod osmiu typow inteligencji, jakimi mozemy sie odznaczaé, pozostate
dotycza dalszych umiejetnosci umystowych. Wyraznie wiec widag¢, iz testy
te badaja jedynie ulamek naszej inteligencji - w ten sposob staja sie
wybiorcze i zaklamane.

Tak naprawde w testach IQ powinniSmy dostrzec wyznacznik
obecnego rozwoju umystu jedynie w kilku $cisle okreslonych dziedzinach.
Stanowi¢ one moga podstawe rozwoju badanych za ich pomoca zdolnosci.

Dlaczego w pelni nie wykorzystujemy mozgu

W aobliczu przedstawionych do tej pory faktéw, nie powinno juz by¢
nikogo, kto stwierdzitby swoje stabe zdolnosci umystowe. Jednakze zawsze
znajda sie tacy sceptycy, ktérzy stwierdza, iz mozliwosci kazdego z nas
absolutnie temu przecza.

Wyobrazmy sobie, ze dostajemy do reki nowiuteniki komputer,
jednakze nigdy wczesniej nie postugiwaliSmy sie tego typu maszyna. Znana
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nam byla oczywiscie klasyczna maszyna do pisania, dlatego z tym
kojarzymy nasz nowy sprzet - tez zreszta ma klawiature - nie majac
najmniejszego pojecia o jego hardwarze czy softwarze. Wlgczamy maszyne
i probujemy co$ pisa¢, ale nic sie nie dzieje. Wtedy z pomoca przychodza
nam inni, lepiej poinformowani ludzie i pokazuja, jak uzywac prostego
edytora tekstu. JesteSmy zadowoleni, bo osiagneliSmy nasz cel - mamy
nowa maszyne do pisania. Czasami bedziemy na nia narzeka¢, ale nigdy nie
przyjdzie nam do glowy, zZe komputer moze shizy¢ do wielu bardziej
skomplikowanych rzeczy. Chyba, ze siegniemy po jego instrukcje obstugi.

Badania potwierdzaja, ze mozliwo$ci naszego mozgu sa o niebo
wieksze od mozliwo$ci najszybszych zbudowanych komputeréw. Nasz
moézg moze zajmowac sie wieloma problemami jednocze$nie, analizowac je
i rozwigzywac lub tez tworzy¢ nowe. Jest swoistym superbiokomputerem.
Dlaczego wiec sadzimy, ze potrafimy sie nim wilasciwie postugiwac?

Gdyby cztowieka od urodzenia nie uczy¢ mowy, sam nie doszeditby do
tego, jak uzywac stow. Nie znalby stéw. Oczywiscie ludzie stworzyli stowa
i mowe a teraz tylko przekazuja te umiejetnos¢ z pokolenia na pokolenie.
Na drodze badan naukowych powoli kreujemy instrukcje obstugi wlasnego
umystu. Jednak nie jest ona nam przekazywana w ciggu edukacji szkolnej.
Bo czy w szkole zetknate$ sie z informacjami dotyczacymi moézgu? Czy
kto§ powiedziat ci, ze gdy zrozumiesz sposéb, w jaki on funkcjonuje,
pomozesz sobie w nauce, mysleniu i zapamietywaniu? A czy w ogéle kto$
uczyt cie czego$S o funkcjonowaniu pamieci? Albo o sposobach jej
usprawniania? A przeciez te metody znane byly juz starozytnym Grekom i
Rzymianom!

Ten podrecznik z zalozenia ma by¢ taka wiasnie instrukcja obstugi
mobzgu i odpowiedzia na powyzsze i inne pytania jego dotyczace.

Motywacja

Wyobrazmy sobie niewysportowanego mezczyzne, ktory w
normalnych warunkach nigdy nie przebiegtby stu metréw w 10 sekund ani
nie przeskoczylby wysokiego ptotu. Odpowiednio zmotywowany potrafi
jednak to zrobi¢, np. wtedy gdy gonilby go rozwscieczony byk. To samo
tyczy sie kazdego czlowieka, chcacego osiagna¢ sukces w dziedzinie
uczenia sie, gdyz majac jasne postanowienie czynienia postepéw, zdolnosci
jego automatycznie beda sie poprawiac.

W tym miejscu ksiazki pragne ci zagwarantowad, ze jezeli sumiennie
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Twoj sprawny umyst

zastosujesz sie do porad w niej zawartych, osiagniesz znaczaca poprawe
wynikdw w nauce, przyspieszysz swoje czytanie, polepszysz pamie¢. To
wszystko jest w zasiegu twojej reki.

Nastepna czes¢ ksiqzki poswiecona bedzie czytaniu oraz tematom z nim
zwigzanym. Dowiemy sie, dlaczego nasza zwykla umiejetnos¢ czytania ma
sie do szybkiego czytania jak raczkowanie do chodzenia.
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Troche o czytaniu

Troche o czytaniu

Poznanie zasad szybkiego czytania jest rzeczq
niezbednq, jezeli w petni chcemy wykorzysta¢
mozliwosci, jakie daje nam Organiczna Technika
Studiowania. Celem tego rozdziatu jest przetamanie
istniejgcych, blednych stereotypdéw, jakie narosty
wokot tematu oraz wprowadzenie czytelnika na droge
zmierzajqcq ku przyspieszeniu czytania.

Jak czytasz obecnie

Aby oceni¢ obecne tempo czytania wez jaki§ prosty podrecznik lub
powies¢ i czytaj ja swoim normalnym tempem przez minute. Nastepnie
policz ilos¢ stéw w przeczytanym fragmencie, tacznie ze spéjnikami i oraz
a, ale bez znakéw interpunkcyjnych. Wynik, jaki otrzymatles jest zarazem
twoja szybkoscia czytania, ktéra przedstawia sie wlasnie w ten sposéb: ilos¢
stow na minute. Aby w pelni oceni¢ warto$¢ swojego czytania potrzebny
jest jeszcze test zrozumienia tekstu - zainteresowanych odsylam do
literatury i Internetu.
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Badania NASA

Wedlug badain NASA na temat czytania, najlepszym tempem jest ok.
400 stéow na minute. Przy tej predkosci zrozumienie tekstu jest najwieksze -
taki maty paradoks - im wieksza predkos¢, tym lepsze zrozumienie, cho¢ do
pewnej granicy. Oficjalne rekordy przekraczaja warto$¢ podana przez
NASA jako optymalng ponad dziesieciokrotnie - temat jest jednak
kontrowersyjny i trudny do zaakceptowania przez $rodowisko naukowe,
zwykle przez ludzi, ktérzy czytaja wlasnie w tempie najwyzej 400 stéw na
minute. Istnieje tez rodzaj czytania zwany fotograficznym, gdzie predkosé
ogranicza w zasadzie tylko potrzeba obracania stron czytanego tekstu - tu
wartos¢ podana przez NASA moze by¢ przekroczona nawet stokrotnie! Tym
rodzajem czytania nie bedziemy sie jednak zajmowac.

Rodzaje czytelnikow

Ponizsza tabela kategoryzuje czytelnikow ze wzgledu na tempo
czytania i zrozumienie tekstu:

Czytelnik Szybkos¢ sl./min. Zrozumienie
Staby 10 - 100 30 - 50%
Przecietny 200 - 240 50 - 70%
Sprawny 400 70 - 80%
Jeden na 100 800 - 1000 >80%

Jeden na 1000 >1000 >80%

Szybko$¢ czytania ma Scisty zwiazek z wyksztalceniem, a dokladniej
to z faktem, na jakim etapie wyksztalcenia obecnie jesteSmy. Np. w szkole
$redniej bedziemy zwykle czyta¢ z przecietng szybko$cia, na studiach
natomiast, w wyniku presji czasu i zwiekszonej motywacji mozemy stac sie
czytelnikiem sprawnym, jednak po studiach predkos$¢ zwykle spada znéw
do przecietnej lub nizej wraz ze znikajaca presja.

Naszym celem powinno by¢ zostanie co najmniej sprawnym
czytelnikiem, dzieki czemu wykorzystamy najlepiej Organiczna Technike
Studiowania, gdyz zrozumienie tekstu bedzie lepsze.
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Bledne stereotypy dotyczace czytania

Zanim przejdziemy dalej, pozbadZmy sie jeszcze kilku blednych
przekonan dotyczacych czytania, mianowicie:

Nalezy czyta¢ po jednym wyrazie - badania pokazuja, ze w
rzeczywisto$ci mozemy obja¢ jednym spojrzeniem wiecej niz jeden wyraz,
dzieki czemu lapiemy sens np. calego zdania poprawiajac ogoblne
zrozumienie tekstu.

Nie mozna czytac szybciej niz 400 - 500 sk./min. - jezeli za jednym
spojrzeniem potrafimy obja¢ nawet siedem wyrazéw, a jedno spojrzenie
trwa 1/4 sekundy, latwo policzy¢ Ze czyta¢ mozemy bez problemu z
predkoscia przekraczajaca 1000 st./min.

Szybsze czytanie oznacza mniejsza koncentracje - w rzeczywistosci
natomiast zwiekszajac tempo czytania jesteSmy coraz bardziej
skoncentrowani na tekscie.

Szybsze czytanie oznacza mniejsze zrozumienie - badanie NASA
temu przecza. Poza tym szybciej czytajac jesteSmy bardziej skoncentrowani
i mamy wiecej czasu na ponowne przejrzeniu szczegblnie waznych
fragmentow - fakt istotny przy Organicznej Technice Studiowania.

Przecietna szybko$¢ czytania jest naturalna - ot6z nie. Przecietny
czytelnik wcale nie czyta z naturalng predkoscia. W rzeczywistosci wiedza
0 czytaniu wyniesiona ze szkoty ma sie w stosunku do ogdlnej wiedzy o
czytaniu jak wiedza o raczkowaniu do wiedzy o chodzeniu. Oko i mézg
znacznie lepiej pracujq przy wiekszych predkosciach.

Szybsze czytanie bardziej obciaza wzrok - i tu pudto. Oczy osoby
czytajacej szybko wykonuja mniej ruchéw i zatrzyman, sa wiec obcigzone
W znacznie mniejszym stopniu.

Jezeli uswiadomimy sobie to wszystko, pozbedziemy sie psychicznej
bariery, uniemozliwiajacej uzyskanie wynikéw w szybkim czytaniu.

Nastepny rozdzial zawiera informacje o definicji czytania, zgodnej z
Organicznq Technikq Studiowania.
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Nowa definicja czytania

Nowa definicja czytania

Dzieki  poznaniu  nowej  definicji  czytania,
zaproponowanej przez Tony'ego Buzana, dowiesz sie
dlaczego umiejetnos¢ sprawnego czytania ma tak duze
znaczenie w Organicznej Technice Studiowania.
Ponadto bedziesz mégt rozwing¢ zdolnosci na kazdym
Z etapow czytania, jesli uwazasz, Ze tego potrzebujesz.

Czytanie to interakcja miedzy jednostka, a informacja przekazang
symbolicznie (np. za pomoca ciagu liter). Jest to najczesciej stosowany
wizualny aspekt procesu uczenia sie. W procesie czytania mozna
wyodrebni¢ siedem etapow:

Rozpoznawanie

Podstawowym warunkiem jest znajomo$¢ symboliki (alfabetu), przy
pomocy ktérej przekazywana jest informacja. Rozpoznawanie nastepuje
jeszcze przed rozpoczeciem fizycznej czynnosci czytania.

Asymilacja
Odbijajace sie od tekstu Swiatto przechwytywane jest przez oko i przez
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Nowa definicja czytania

nerw wzrokowy przesylane do mézgu.

Kojarzenie

Integracja wewnetrzna, podstawowe zrozumienie tekstu, gdy mozg
laczy odczytywane aktualnie informacje ze znanymi wcze$niej.

Dokladniejsze kojarzenie

Integracja zewnetrzna, mozg laczy cala dotychczasowa wiedze z
wiedza zdobyta w trakcie czytania, tworzac powiazania na wyzZszym
poziomie abstrakgji (krytyka, ocena, selekcja i analiza informacji).

Przechowywanie informacji

Informacje sq "sktadowane" w moézgu. Dostep do nich moze by¢
jednak utrudniony (nienatychmiastowy lub tylko do czesci informacji),
czego mozna tatwo doswiadczy¢ np. na egzaminie.

Gotowos¢ i trwalos¢ pamieci

Mozliwo$¢ wydobywania informacji wtedy, gdy sa nam potrzebne (np.
podczas egzaminu).

Komunikowanie sie

Spozytkowanie zdobytej informacji w formie méwionej, pisanej czy
tez artystycznej. Duze znaczenie ma tutaj takze mySlenie, czesto
lekcewazona cecha ludzkiego umystu.

Nastepny rozdzial pozwoli nam poznac pierwsze, podstawowe techniki,
dzieki ktérym zaczniemy czytac szybciej.
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Przyspieszamy czytanie

Z rozdziatu tego dowiesz sie, w jaki sposéb oczy
poruszajq sie po tekScie w czasie klasycznego
czytania. Pozwoli ci to uSwiadomi¢ sobie, co
spowalnia twoje czytanie oraz ustali¢, w jaki sposéb
mozesz natychmiast je przyspieszyc.

Jak porusza sie oko w trakcie czytania

Wiekszos$ci z nas wydaje sie, Ze gdy czytamy, nasze oczy przesuwaja
sie ptynnie po tekscie do przodu, linijka po linijce, okolo 1 sekunde na
kazda. Nic bardziej blednego. Ruch oczu w trakcie czytania jest o wiele
bardziej skomplikowany. Gdybysmy czytali w ten sposob, predkos¢
naszego czytania wynositaby okoto 600-700 stéw na minute - jednakze
wiekszo$€ z nas osiaga przecietnie 240 stéw na minute.

W rzeczywistosci plynny, jednostajny ruch powodowalby, Ze nic
by$my z tekstu nie zrozumieli. Powodem takiego stanu rzeczy jest fakt, iz
oko widzi co$ wyraznie tylko wtedy, jezeli na krétka chwile "unieruchomi"
obiekt, ktéry widzi, w tym przypadku tekst. Dlatego w trakcie czytania oko
musi pozosta¢ w takim stanie, w jakim znajduje sie tekst - nieruchome.
Takie krotkie zatrzymania nazywa sie fiksacjami - moga one trwac¢ od 0,25
do 1,5 sekundy i obejmowac u przecietnego czytelnika jeden, dwa wyrazy.
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Przyspieszamy czytanie

Sam przeskok pomiedzy fiksacjami jest btyskawiczny.

Oprécz krétkich zatrzyman, nasze oczy wykonuja w trakcie czytania
ruchy, ktére jeszcze bardziej je spowalniaja - regresje. Sq to powroty,
czesto nieSwiadome, do juz przeczytanych fragmentéw zdan lub akapitow.
W rzeczywisto$ci w tekscie jest najwyzej 10% stéw do ktérych warto by
powréci¢ - tzw. stow kluczowych, o czym bedzie mowa w dalszych
rozdziatach.

Ponadto okazalo sie w trakcie badan, ze w 80% przypadkéw, gdy nie
pozwolono badanym na cofanie wzroku, ich mézg i tak przyjat informacje,
do ktérej oczy sie cofaly! Wyeliminowanie tego nawyku znacznie
przyspiesza proces czytania.

Sposoby na przyspieszenie czytania

1. Wiemy juz, ze powracanie w trakcie czytania do juz
przeczytanych fragmentow tekstu nie jest konieczne do jego
zrozumienia, jedynie spowalnia czytanie. W prawie 100%
przypadkéw wynika ono z obaw wilasnie o niezrozumienie tekstu.
Jezeli postaramy sie, by w trakcie czytania nie cofa¢ wzroku,
osiagna¢ mozemy znaczna poprawe jego szybkosci.

2. Badania przeprowadzone przy uzyciu tachistoskopu wykazaty,
Ze mézg potrafi zarejestrowac okolo pieciu wyrazow, nawet jezeli
oko widzialo je jedynie przez 1/100 czes¢ sekundy. Dlugosé
zatrzyman mozna wiec skréci¢ spokojnie do ¢wieré sekundy,
przyspieszajac znacznie szybkos$¢ czytania.

3. Zamiast czyta¢ po jednym wyrazie, mozemy zmniejszy¢
liczbe zatrzyman wzroku tak, by obejmowa¢ jednym, krotkim
spojrzeniem naraz trzy do pieciu wyrazéw. Przyspieszy to
czytanie jeszcze bardziej.

Eliminacje regresji mozemy zacza¢ od zaraz. Osiagnieciu dwoéch

pozostatych celéw stuzg proste ¢wiczenia percepcji. Zainteresowanych
odsytam do literatury wymienionej na koncu ksiazki.

Nastepny rozdzial przedstawia prostq, ale niezwykle skutecznq technike
przyspieszajqcq czytanie jeszcze bardziej - prowadzenie wzroku przy
pomocy wskaznika.
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Prowadzenie wzroku

W tym rozdziale poznamy technike prowadzenia
wzroku, ktora pozwoli nam w prosty sposéb
wyeliminowa¢ dotychczas przedstawione zte nawyki -
regresje i blqdzenie wzroku, takie poprawi szybkos¢
czytania i zrozumienie tekstu oraz umozliwi
zwiekszenie liczby obejmowanych miedzy
zatrzymaniami stow.

Gdy dziecko rozpoczyna nauke czytania, jedna z pierwszych
czynnosci, jakie wykonuje, jest umieszczenie palca na druku. Najwiekszym
btedem jest wtedy kaza¢ mu go zabra¢, zamiast poprosi¢ go, aby poruszato
nim szybciej! Prowadzenie wzroku nie spowalnia czytania, wrecz
przeciwnie, ulatwia zachowanie koncentracji, dzieki czemu regresje sa
ograniczone do minimum, a bladzenie wzroku po teks$cie zostaje
wyeliminowane. Jak wiemy, przyspiesza to znacznie czytanie.

Jak sie okazuje, wiekszo$¢ z nas uzywa palca lub innego wskaZnika
wspomagajac sobie takie czynnoS$ci jak wyszukiwanie numeréw w ksigzce
telefonicznej, encyklopedii czy stowniku, wskazywanie komu$ wartych
uwagi elementow tekstu lub poszukiwanie w nim informacji wartej
zanotowania. Niewielu natomiast uzywa go w trakcie samego czytania.
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Prowadzenie wzroku

Eksperyment

Aby unaoczni¢ sobie skuteczno$¢ tej techniki proponuje wykonac
prosty eksperyment. Poprosmy kogo$, aby wyobrazit sobie idealny okrag, a
nastepnie podazal za nim wzrokiem tak, aby jego oczy go kredlily. Nie
wykonujmy wtedy zadnych innych ruchéw. ELatwo zauwazymy, ze figura,
po ktére podaza wzrok jest daleka od okregu.

Teraz zakreSl w powietrzu okrag uzywajac palca wskazujacego i
popro$ partnera, aby podazal za nim wzrokiem. Nie poruszaj palcem zbyt
szybko i nie prébuj zahipnotyzowac partnera. Wida¢ réznice?

Prowadzone oko biegnie teraz bez przeszkéd po idealnym okregu, jaki
wyznacza ruch twojej reki, ponadto jest mniej zmeczone. Wynika to z faktu,
iz oko jest przystosowane do podazania za ruchem. Jak wiec wida¢, oczy
podazajace za wskaznikiem sa duzo bardziej zrelaksowane i dzialaja o wiele
skuteczniej.

W jaki sposob korzystac ze wskaznika

Najlepszym wskaznikiem bedzie co$ dilugiego i cienkiego, np.
pateczka, dlugopis czy nawet drut do dziergania. Ten rodzaj wskaznika nie
zastoni czytanego tekstu, tak wiec druk bedzie widoczny z kazdej strony. Z
tego wzgledu wlasnej reki powinniSmy uzywac jedynie w ostatecznosci,
gdy nie mamy akurat nic dobrego w zasiegu.

Poruszaj wskaznikiem tuz pod czytana linia ruchem jednostajnym i w
miare plynnym. Twoje oczy patrza na punkt znajdujacy sie nieco nad
wskaznikiem. Nie prébuj cofa¢ wskaznika, ani nie wykonuj zadnych
szarpanych czy urywanych ruchéw. W ten sposéb wyeliminujesz regresje,
cofanie sie wzroku i btadzenie po stronie, ale takze zaczniesz obejmowac w
trakcie kazdej fiksacji wieksza ilo$¢ wyrazéw, gdyz twoje oczy sa bardziej
zrelaksowane.

Nie musisz prowadzi¢ wskaznika wzdluz calej linii. Poniewaz na
kazde zatrzymanie oczu mozesz obja¢ nawet ponad sze$¢ stéw, wystarczy,
ze bedziesz posuwal go zaczynajac tuz za poczatkiem linii i konczac tuz
przed jej konficem, a i tak zobaczysz to, co jest napisane po bokach.
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Techniki

Oprocz klasycznego sposobu wodzenia wzroku, mozemy uzy¢ innych,
zaawansowanych, ktére moga znaczaco przyspieszy¢ czytanie, dzieki
korzystaniu z takich umiejetno$ci wzroku jak widzenie peryferyjne,
zwigzane z nim "oko cyklopa" oraz umiejetnosci fotograficzne mézgu.
Proponuje prze¢wiczy¢ kazda z nich przy duzej predkosci, nie zwazajac na
zrozumienie tekstu a nastepnie sprébowa¢ przy normalnej predkosci.
Powiniene§ wybra¢ jeden ze sposobow wodzenia, ktéry wydaje ci sie
najodpowiedniejszy a nastepnie wykorzystywa¢ go w trakcie dokladnego
czytania.

Gdy prowadzimy wzrok
Zgodnie Z klasycznq P SRR e - T
metodg, porusza sie on L
wzdhiz linii, a nastepnie
ptynnym, szybkim ruchem : = T .
tuz nad powierzchnig kartki .
jest przenoszony do poczatku - e ity TITER
nastepnej linii. il e e e )

Sprébujmy  prowadzic¢ ——— -
wskaznik co druga linie, =T ~ s e
starajac sie obja¢ wzrokiem e
dwa wersy. Niech nasz wzrok — e
porusza sie miedzy tymi —=
wersami. Jest to dobry Lt : i
trening dla naszego : ez SR
pionowego widzenia = .
peryferyjnego, dlatego gdy
chcemy zwiekszy¢ szybkosé
czytania, powinni$émy czesto
¢wiczy¢ te technike.

Rysunek 1: Wodzenie klasyczne, co
drugq linie
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W metodzie tupu ,,S”
prowadzenia wskaznika
wykorzystujemy czytanie "do
tylu", dzieki czemu mozemy
natychmiast podwoic
szybko$¢ czytania, jako ze
ruch powrotny wskaznika nie
stuzy tylko przejSciu do
nowej linii, lecz réwniez do
czytania.

Oczywiscie moze
wydawac sie to niemozliwe,
podobnie jak czytanie co
druga linie, ale polecam
spr6bowa¢ tej techniki i
¢wiczy¢ ja. Jezeli jednym
spojrzeniem obejmiemy piec¢
wyrazow, to moze sie okazac,
ze "w drodze powrotnej"
wzroku po linijce wystarcza
dwa zatrzymania, nie bedzie

wiec problemu ze
Zrozumieniem tresci.
W  wielu  kulturach

czytanie od prawej do lewej
strony jest czyms$
normalnym, np. u Zydéw i
Arabow.

W zaleznosci od potrzeb
i umiejetno$ci, mozemy
przebiega¢  wzrokiem co
jedna, dwie lub wiecej linii.

Zygzak to juz nieco

bardziej zaawansowana
technika wodzenia
wskaznika, ale
najefektywniejsza Z

wymienionych, jezeli chodzi
o szybko$¢ czytania. Poniewaz

Rysunek 2: Wodzenie typu "S".
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Rysunek 3: Wodzenie typu "zygzak".

wskaznik jest prowadzony lagodnym
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ruchem po skosie w dét (skos jest tym wiekszy, im bardziej zalezy nam na
powierzchownym tylko poznaniu tekstu), dzieki czemu obejmuje kilka linii,
nastepnie zatacza mala petelke tuz przy marginesie i wykorzystujac czytanie
"do tylu" porusza sie po skosie do przeciwleglego marginesu.

W kazdej z wymienionych technik mozesz prowadzi¢ swéj wzrok od
poczatku linii do jej konca, ale mozesz sie takze ograniczy¢ do np.
wewnetrznych trzech czwartych strony, co przyspieszy czytanie dzieki
wykorzystaniu poziomego widzenia peryferyjnego, lecz moze ograniczy¢
zrozumienie tekstu.

Praktyczne rady

Pewnym problemem moze wydawal sie prowadzenie wzroku w
trakcie czytania tekstu np. z monitora komputera. Rozwigzanie jednak jest
bardzo proste - mozemy uzy¢ wskaznika myszy, ktéry zastania tekst w
jeszcze mniejszym stopniu, niz fizyczny wskaznik, a jego skutecznos$¢ jest
poréwnywalna.

Jezeli preferujesz klasyczny sposéb zdobywania informacji lub
studiujesz zwykte podreczniki, zacznij juz teraz rozgladac sie za najlepszym
dla siebie wskaznikiem. Od tej pory staraj sie uzywac go jak najczesciej, np.
czytajac czasopisma czy gazety. Od czasu do czasu, zwlaszcza gdy masz do
czynienia z prostym tekstem, sprobuj ponagla¢ swoj wzrok - dzieki temu
bedziesz mogt stopniowo zwiekszac szybkos¢ czytania.

Przywrécenie nawyku prowadzenia wzroku zajmuje Srednio godzine,
dlatego juz w tym momencie zacznij. Nastepnie, gdy juz nie bedziesz z tym
mial Zadnych probleméw, znéw wybierz tatwy, interesujacy tekst i czytaj go
przez minute. Por6wnaj otrzymana liczbe przeczytanych stéw z liczba, jaka
osiagnates sprawdzajac sie po raz pierwszy.

Nastepny rozdzial opisuje juz jeden z elementéw Organicznej Techniki
Studiowania, mianowicie ogdlny przeglqd materiatu.
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Przeglad tresci

Wspomniane juz bylo, ze jednq ze zdolnosci umystu, za
ktorq w gitéwnej mierze odpowiada prawa pétkula
moézgowa, jest Gestalt, co z niemieckiego oznacza
forme, obraz catosci. Dzieki zastosowaniu ogdlnego
przejrzenia materiatu, stworzy¢é bedziemy mogli w
umysle pewngq strukture, ktérq nastepnie tatwo bedzie
uzupetnia¢ o szczegotowe elementy. Efektem tego
bedzie natychmiastowa poprawa zrozumienia catosci.

Wprowadzenie

Wyobrazmy sobie, ze zaczeliSmy uklada¢ obraz z puzzli. Prawie
zawsze zaczniemy od zewnetrznych elementéw, ktore latwiej jest utozy¢, a
dopiero potem bedziemy stopniowo wypeinia¢ nasz obraz. Wyobrazmy
sobie takze, ze kierujemy armiq - pierwsza rzecza, jaka powinniSmy zrobié,
jest wystanie zwiadowcow w celu ustalenia topografii terenu, pozycji wroga
czy obszar6w taktycznej przewagi. Dzieki temu latwiej bedzie sie nam
poruszac na obcym terytorium.

Aby w pelni wykorzysta¢ mozliwosci naszego mézgu, powinnisSmy
wstepnie przegladna¢ kazdy material, ktéry zamierzamy przeczyta¢, bez
wzgledu na to, jaki przySwieca nam cel albo jaki rodzaj materialu chcemy
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pozna¢. W kazdym przypadku wczesniejszy przeglad przyspieszy lekture i
poprawi zrozumienie, gdyz w twoim umysle istniat bedzie juz pewien obraz
rzeczy, dlatego nie bedzie potrzeby zatrzymywania sie na pewnych
fragmentach.

Metoda ogolnego przegladu laczy wiedze zawarta w nastepnych
rozdziatach a dotyczaca:

* przemykania,
» przeszukiwania,
* struktury akapitow.

Stosujac ja, powinniSmy korzysta¢ ze wskaznika, z zaawansowanych
technik postugiwania sie nim, o ktérych bedzie jeszcze mowa w tej czesci
ksiazki.

Technika

Przeglad wstepny mozna podzieli¢ na kilka etapéw, o ktérych
szczegolowo bedziemy moéwi¢ w rozdziale poswieconym Technice
Organicznego Studiowania. Tutaj zajmiemy sie jedynie najogélniejsza jego
wersja.

Zastanawiajac sie nad kupnem ksigzki dokonujesz wtiasnie jej
przegladu, gdy np. ogladasz szczeg6towo oktadke z przodu, zapoznajesz sie
z tekstem z tylu okladki, czy czytasz spis tresci. Celem takiego przegladu
jest poznanie nastepujacych rzeczy:

1. tytuhu ksigzki lub artykuhy,

2. takich informacji jak tytu} czasopisma, rok, nr strony lub
miejsce i rok wydania ksigzki

3. autora,

4. ogolnej tresci: tematu, przedmiotu badawczego lub mysli
autora.

Dzieki temu laczymy dzialanie prawej i lewej pétkuli mézgu
wykorzystujac silny, synergiczny efekt wspétpracy.
Wskazowki

Ocen swojq wiedze na dany temat, najlepiej zapisujac ja w postaci
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Mapy Mysli (II czes¢ ksiazki). Moze sie okaza¢, ze wiesz znacznie wiecej
na dany temat, niz ci sie wydawato! OczywiScie takie dzialanie jest
uzasadnione wéwczas, gdy czytamy tekst, z ktérego pragniemy sie czego$
dowiedzie¢ - bedziemy mogli powigza¢ wlasng wiedze z informacjami z
tre$ci a nastepnie zada¢ wlasciwe pytania, ktérych odpowiedzi oczekujemy
po lekturze. Trudno wymagac tej czynnosci w przypadku, gdy np. czytamy
powie$¢ dla wilasnej przyjemnosci.

Nie czytaj w sposob jednostronny, bqdz aktywny, niech lektura bedzie
rodzajem konwersacji prowadzonej z autorem tekstu. Wazne jest, by
wchodzi¢ w interakcje z kazdym czytanym materiatem, ktéry pragniemy
pozna¢ szczegdtowo, notujac pytania i komentarze np. na marginesie
ksiazki, czy osobnej kartce.

Sprébuj przewidzie¢, co autor umiescit na nastepnych stronach —
zastosuj dedukcje. Dzieki temu mozesz by¢ zawsze krok do przodu w
zrozumieniu istoty tresci, ktora czytasz.

Nastepny rozdzial dotyczy zaawansowanej techniki wyszukiwania w tekscie
informacji, ktérq moina zastosowaé w trakcie ogdlnego przeglgdania
tekstu.
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Przeszukiwanie

Przeszukiwanie jest zaawansowanq formq czytania
tekstu, opartq na sposobie, w jaki mdzg wstepnie
selekcjonuje informacje. Zmyst wzroku potrafi
"sfotografowac" catq strone tekstu w ciggu
dwudziestej czesci sekundy - mozg na tej fotografii
moze znalez¢ interesujqcq nas informacje.

Cele przeszukiwania

Przeszukiwanie jest forma czytania wybiérczego, majacego za zadanie
znalezienie w tekScie konkretnej, interesujacej nas informacji. Odbywa sie,
gdy oczy przeslizguja sie po tekScie. Wykorzystuje sie je czesto w trakcie
szukania hasta w encyklopedii czy stowniku, lub znalezienia w tekScie
powiesci konkretnego fragmentu. W Organicznej Technice Studiowania ten
rodzaj czytania jest przydatny np. w trakcie ponownego przegladu
materiatu, gdy potrzebne nam sa tylko stowa kluczowe danych akapitéw.

Rodzaje przeszukiwania

Mozemy wyrézni¢ kilka rodzajéw wyszukiwania, ze wzgledu na
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informacje, ktérej poszukujemy:

* wyszukiwanie proste, gdy szukamy konkretnej, prostej
informacji zawartej w stowie lub liczbie, np. w trakcie szukania
numeru w ksigzce telefonicznej;

* wyszukiwanie mniej proste, gdy poszukiwana odpowiedz
czy informacja moze skrywac sie pod réznymi stowami; duze
znaczenie ma tu dobra znajomos$¢ stownictwa, np. synoniméw
wyrazow;

* wyszukiwanie zlozone jest najtrudniejszym rodzajem
wyszukiwania, jednocze$nie majacym najwieksze zastosowanie w
Organicznej  Technice  Studiowania; w  tek$cie, czesto
skomplikowanym, bedziemy wyszukiwali niezbyt konkretne
informacje lub odpowiedzi na ogélne pytania.

Dobre opanowanie kazdej z form przeszukiwania wymaga pracy i
¢wiczen, np. wyszukiwania w tekScie konkretnych stow, czasownikéw,
nazw koloréw, liczb itd. Zabiera to czas, ale w perspektywie zaoszczedzi
nam go w trakcie nauki z grubych podrecznikéw, gdzie po prostu
wyszukamy w tekScie informacje, ktérej potrzebujemy, bez koniecznosci
czytania catosci.

Technika

W trakcie
przeszukiwania powinni$Smy
korzysta¢ ze wskaznika, ale
postugujac  sie nim w
zaawansowany sposob - nie
bedzie on  prowadzony
wzdhuz linii, ale po pewnym
okreSlonym torze. Ponizej

przedstawiam specjalne
techniki, ktore mozna
wykorzystac¢ w

przeszukiwaniu tekstow.

Wzrok  podaza  za
wskaznikiem prowadzonym
plynnie w dét strony w

; . . A Rysunek 4: Fala pionowa
postaci  fali  pionowej,
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odchylajacym sie rytmicznie, tak jak na obrazku. Technike te mozna uznac
za idealna, gdyz wykorzystuje takie elementy skracajace czas czytania jak
czytanie "do przodu" i "do tylu", ponadto maksymalnie wykorzystuje
peryferyjne widzenie boczne i pionowe. Mozna ja stosowa¢ w trakcie
wyszukiwania informacji w tekstach literackich, podrecznikach czy
encyklopedii. Jezeli wykorzystujemy te technike, przeszukanie S$redniej
wielkoSci strony z 250 wyrazami powinno nam zaja¢ okoto 4 sekund.

Tzw. technika
podwdéjnego wskaznika, lub
podwdjnych marginesow

wymaga, jak na to wskazuje
jej nazwa, uzycia dwéch
wskaznikdw - typowego oraz
palca, najlepiej kciuka i nie
ma tu wiekszego znaczenia,
ktérej z reki uzywamy do
trzymania wskaznika a ktorej
nie (mozna tez wykorzysta¢
dwa kciuki lub  palec
wskazujacy i maly jednej
reki). Poruszamy nimi
ruchem jednostajnym wzdtuz
margineséw, podczas gdy
oczy przeszukuja zawarty
pomiedzy nimi tekst. Dzieki
tej technice mozg przejmuje Rysunek 5: Podwéjny wskaznik.
catkowita  kontrole  nad
oczami, dzieki czemu, po ustaleniu szczeg6lowych celéw i pytan, moze on
wyszukac to, co nas interesuje. Mozna powiedzie¢, ze mézg wykona za nas
cala prace.

Stosuja te metode mozemy przeszukac sredniej wielkosci strone nawet
w ciagu 2 sekund.
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Technika ta laczy w
sobie  elementy  innych
sposobow prowadzenia
wskaznika, mianowicie fale
pionowa oraz zygzak i
podstawowe S, opisane w
nastepnym  rozdziale. Z

wymienionych technik
pozwala najdoktadniej
przeszukac tekst, ale
jednoczesnie jest
najwolniejsza. Mozna ja

stosowac w trakcie
przeszukiwania ale i w
trakcie  przemykania, o
ktérym bedzie mowa w
nastepnym rozdziale.

Zwykle na Sredniej
wielkosci strone wystarczy

Rysunek 6: Leniwe "S".

wykona¢ okoto pieciu ruchow, aby objac jej catosc.

Dodatkowe techniki

PowinnisSmy po¢wiczy¢ kazda z wymienionych technik okoto pieciu
minut, réznicujac szybkos¢ wodzenia, po to, aby mézg przyzwyczait sie do
nich. Nastepnie powinnisSmy wybra¢ jedna, najodpowiedniejsza dla nas i ja
trenowa¢. Mozemy ¢wiczy¢ na prostych tekstach, ktéore juz czytaliSmy,
dzieki czemu latwiej wyrobimy sobie nawyk korzystania ze wskaznika.
Przegladajmy je w poszukiwaniu konkretnych stéw czy informacji w taki
sposob, by na kazda strone poswieci¢ najwyzej 4 sekundy.

Jezeli zadna z technik nam nie odpowiada, mozemy wymysli¢ sobie
wlasna. Przykladem niech bedzie technika "znak zapytania", gdzie
wskaznik wykonuje na stronie ruch w ksztatcie duzego pytajnika "?".

Nastepny rozdzial dotyczy bardziej zaawansowanej metody czytania,
zwanej przemykaniem lub skimirowaniem.
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Przemykanie

Wiemy juz, iz nie ma potrzeby czytania tekstow stowo
po stowie. Dzieki zaawansowanej  technice
przemykania, wyodrebnimy z tresci to, co jest nam
potrzebne, zwiekszajqc tempo czytania. Mistrzowie
osiqgajq po kilka tysiecy stéw na minute.

Cele przemykania

Przemykanie, lub z angielskiego skimirowanie, jest zaawansowana
metoda czytania, pozwalajaca nam na poznanie istoty tresci, bez potrzeby
przeczytania kazdego ze stéw tekstu. Dzieki takiemu sposobowi czytania
mozemy osiagna¢ ponad 2000 stéw na minute i nadal wiedzie¢, o czym
czytamy. Glownym celem przemykania jest wiec poznanie podstawowej
struktury, poznanie najwazniejszych idei.

W Organicznej Technice Studiowania ten rodzaj czytania ma
zastosowanie w trakcie przeglqdu wstepnego, o czym bedzie mowa w
odpowiednim rozdziale.
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Najwazniejszy jest
trening - tylko ¢wiczenia
pozwola nam  rozwinac
przemykanie w
zadowalajacym stopniu. Poza
treningiem istotnymi
sprawami sa metody

prowadzenia wzroku oraz
struktura akapitu, o ktérej
traktuje nastepny rozdziat.

Klasyczny przebieg

zmienny — ten rodzaj
wodzenia wskaznikiem
stanowi rozszerzong postac
klasycznego wodzenia,
opisanego w  rozdziale
dotyczacym uzywania

wskaznika. Réznica polega
na ilosci linijek, ktore
obejmujesz w trakcie ruchu
do tytu po skosie - od dwdch
do nawet osmiu, w
zalezno$ci od umiejetnosci
oraz od potrzeby zrozumienia
tresci.

Ten rodzaj prowadzenia
wzroku mozna polaczy¢ z
wiedza na temat struktury
akapitow zawartq w
nastepnym rozdziale.

Przebieg  odwrocony
jest zaawansowana forma
prowadzenia wskaznika,
wykorzystujaca czytanie "do
tyhu". Ruchy reki sg tutaj
praktycznie takie same jak w
trakcie wodzenia

Technika

=
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Rysunek 8: Przebieg odwrdcony.
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klasycznego z tq réznica, ze zmieniony jest kierunek ruchu.

Petla jest jedna z
najbardziej zaawansowanych

metod prowadzenia
wskaznika, bardzo
dynamiczna, lubiana przez
zaawansowanych

czytelnikow. Wilasciwie jest
r0ZSZerzong forma

"Zygzaka", przy  czym
zamiast malutkich petelek
zakreslamy tu duze obszary
tekstu, ktére notabene moga
by¢ przedmiotem pelnego
zatrzymania  wzroku. Z
wymienionych w tym
rozdziale technik, petla jest
najszybsza, ale jednocze$nie
daje najmniejsze zrozumienie
tekstu.

Rysunek 9: Petla.

Tak jak poprzednio, proponuje prze¢wiczy¢ kilka minut kazda z
technik, najlepiej na duzych predkosciach, a potem starajac sie zrozumie¢
co$ z tekstu. Nastepnie sprobujmy wybra¢ ten rodzaj wodzenia, ktéry
wydaje sie nam najodpowiedniejszy i go trenujmy w trakcie przemykania.

Nastepny rozdziat dotyczy budowy akapitéw, ktdrej znajomosé pozwoli nam
jeszcze lepiej wykorzysta¢ mozliwosci, jakie daje nam przemykanie.
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Struktura akapitow

Znajomos$¢ struktury akapitéw pozwoli ci w petni
wykorzysta¢ w praktyce mozliwosci, jakie daje ci
przemykanie.

Akapity objasniajace

W tego rodzaju akapitach autor wyjasnia okreslony poglad lub idee.
Zwykle latwo rozpoznaé tego typu akapity i nietrudno zrozumie¢. Jedno
lub dwa pierwsze zdania akapitu daja ogélne pojecie na temat
zagadnienia, w $rodku paragrafu zawarte sg szczeg6ly, natomiast jedno lub
dwa koncowe zdania to wniosek czy wynik. Posiadajac te wiedze mozna
fatwo skierowa¢ swoja uwage na odpowiednie czesci akapitow w trakcie
przegladu ogdlnego tekstu, np. prowadzac wskaznik wzdluz pierwszego
zdania, potem po skosie przez akapit i prosto przez ostatnie zdanie - jezeli
chcemy mie¢ tylko ogélne pojecie o temacie.

Uwaga ta odnosi sie nie tylko do akapitéw, ale takze do catosci np.
rozdziatu, gdzie czesto na poczatku mamy akapit wyjasniajacy, zapoznajacy
nas z tematem, czy tez czesci ksiazki. Warto wiec w trakcie przegladania
tekstow zwraca¢ uwage na te czesci.
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Akapity laczace

Jak nazwa wskazuje ich gléwnym zadaniem jest laczenie ze soba
poszczeg6lnych czedci, ustepédw. Zwykle zawieraja kluczowe informacje,
podsumowujac to, co je poprzedzato oraz co ma po nich nastapi¢, nie sa
wiec dlugie. Akapity laczace mozna wykorzysta¢ w trakcie przegladu
og6lnego lub powtérkowego, wystarczy tylko odpowiednio skierowac
uwage w tekscie.

Akapity opisowe

Ten rodzaj akapitow zazwyczaj rozwija zagadnienie przedstawione
wczesniej. Wzbogacaja one tekst, dlatego zwykle sa mniej istotnie od
akapitow objasniajacych, chyba ze akurat zalezy nam na dokladnym opisie
osoby lub obiektu.

Rozmieszczenie akapitow

Artykuly z gazet, czasopism sa zbudowane w taki sposéb, ze
najistotniejsze informacje znajduja sie zwykle w pierwszym akapicie,
czasem w ostatnim, gdzie mamy do czynienia z podsumowaniem artykutu,
natomiast w $rodku sa szczegdly. Majac wiec do czynienia z prasa, w
trakcie przegladu skierowujemy uwage na odpowiednie czesSci tekstu.

Niektérzy autorzy zanim dotra do sedna sprawy potrzebuje troche
"czasu", tak wiec istotne informacje moga u nich pojawic¢ sie dopiero przy
trzecim lub czwartym akapicie.

Cwiczenia

Czytajac mozesz sprébowaé¢ wymysli¢ dla kazdego akapitu stowo,
dzieki ktéremu zapamietasz jego gléwna tre$¢, ewentualnie drugie dla
zapamietania treSci drugorzednych. Czynigc tak bedziesz ciagle
zaangazowany w lekture oraz bedziesz myslat o tym, co czytasz. Cwiczenie
to pozwoli Ci w przysztosci rozwing¢ umiejetno$¢ wyszukiwania takich
stbow w akapitach, zwiekszysz wiec swoje mozliwosci przeszukiwania.
Slowa kluczowe maja niebagatelne znaczenie w przypadku Organicznej
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Techniki Studiowania, a ich istota przedstawiona zostanie w cze$ci ksiazki
dotyczacej kreslenia Map Mysli.

Nastepny rozdzial zawiera informacje na temat zaawansowanych ¢éwiczen
zwiekszajqcych szybkos¢ czytania.
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Trening czytania

Oproécz wymienionych do tej pory metod zwiekszania
szybkosci czytania istniejq jeszcze zaawansowane
¢wiczenia, tzw. ¢wiczenia superszybkosci. Niniejszy
rozdziat dotyczy tychie wiasnie Ccwiczen oraz
rozwijania stownictwa, jako elementu
przyspieszajqcego czytanie.

Fonetyzacja

Fonetyzacja, czyli bezglosne wymawianie treSci w trakcie czytania,
jest wedlug wiekszosci szkét szybkiego czytania gléwna przeszkoda na
drodze do jego przyspieszenia. Temat jest jednak kontrowersyjny a préby
wyeliminowania fonetyzacji moga zakonczy¢ sie calkowita porazka
zniechecajac do dalszych ¢wiczen. Na potrzeby Organicznej Techniki
Studiowania wystarczy wiedzie¢, ze fonetyzacje mozna wykorzysta¢ np.
wymawiajac w myslach czy na glos slowa kluczowe (szerzej o nich w
czeSci dotyczacej Map Myéli), co wzmocni ich zapamietanie. Ponadto
istniejg ludzie, ktérzy potrafia méowic¢ z predkoscia prawie 1000 stéw na
minute, a mézg prawdopodobnie w myslach moze powtérzy¢ i 2000 stéw
na minute - nie ma wiec o co sie tu martwi¢, gdyz sa to duze predkos$ci. Na
tamach tej ksiazki nie bedziemy sie fonetyzacja zajmowac.
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Cwiczenia superszybkosci

Gdy wybrales juz odpowiednie dla siebie techniki prowadzenia
wzroku, mozesz je zastosowa¢ w tych ¢wiczeniach. Aby ustali¢ predkos¢ na
staltym poziomie, mozesz uzy¢ metronomu i porusza¢ wskaznikiem np.
jedna linia tekstu - jedno tykniecie metronomu. Przykladowy, darmowy
program z metronomem oraz innymi C¢wiczeniami przyspieszajacymi
czytanie jest dostepny pod adresem: ASC-Czytanie.

Ponadto ¢wiczenia superszybko$ci mozna wykorzysta¢ jako
rozgrzewke przed normalnym czytaniem.

Cw.1. Przyspieszanie czytania

W kazdym z ¢wiczen uzyj prostej, interesujacej lektury, czytaj ja
normalnym tempem przez okolo 5 minut, nastepnie policz liczbe
przeczytanych stow - liczbe slow w pierwszym wersie strony, w
srodkowym i w ostatnim, zsumuj je, podziel przez trzy a wynik pomnoz
przez liczbe wers6w na stronie, w ten sposob otrzymasz $redniq ilo$¢ stow
na stronie.

W pierwszym ¢wiczeniu staraj sie zrozumiec¢ z tekstu jak najwiecej, ale
pamietaj, ze C¢wiczenie dotyczy gléwnie szybkos$ci czytania. Bedziesz
¢wiczyt czytanie integralne, czyli doglebne, kontynuujac za kazdym razem
lekture z miejsca, gdzie skonczytes.

1. Przez okolo minute czytaj z szybkoScia wieksza o okoto 100
stow na minute od predkosci jaka zmierzyte$ na poczatku.

2. Przyspiesz jeszcze o 100 stéw na minute, ustawiajac
odpowiednio metronom. Nie réb przerwy, po prostu zacznij
porusza¢ wskaznikiem szybciej, starajac sie jednoczesnie
zrozumie¢ tekst. Czytaj okoto minuty.

3. Znéw przyspiesz o okoto 100 stéw na minute.

4. Jeszcze raz przyspiesz,

5. i jeszcze raz. Powiniene$ teraz czyta¢ z predkoscia okoto 600
- 800 stéw na minute, w zaleznosci od szybkosci z jakiej
startowatles.

6. Na koniec ¢wiczenia czytaj okolo minuty juz bez metronomu,
z pelnym zrozumieniem tekstu. Policz szybko$¢ czytania i
poréwnaj wynik z szybkoscig na poczatku ¢wiczenia.
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Cw.2. Rbine etapy czytania

To ¢wiczenie rozwija poszczegodlne etapy czytania, z ktérych sklada sie
Organiczna Technika Studiowania. Wybierz latwa lekture zaczynajac
najlepiej od poczatku rozdziatu.

1. Czytaj przez minute ze wskaznikiem stosujac technike
przemykania, w tempie okolo 2000 stéw na minute tak, aby kazda
strona zajela ci najwyzej cztery sekundy; zaznacz miejsce, gdzie
skonczyles.

2. Przeczytaj ponownie ten sam fragment, pos$wiecajac mu
cztery minuty. Zastosuj ulubiong technike prowadzenia wzroku.

3. Przeczytaj ten sam fragment jeszcze raz, ale przeznaczajac na
niego okolo trzy minuty.

4. Jak wyzej, z tym ze czytaj fragment tekstu najwyzej dwie
minuty.

5. Kontynuuj lekture przez pie¢ minut od tego miejsca z
predkos$cig okoto 2000 stéw na minute (jak w punkcie 1).

6. Teraz czytaj z normalnym zrozumieniem przez minute. Wynik
poréwnaj z dotychczasowym rekordem w czytaniu.

Cw.3. Przeszukiwanie

Uzyj w tym ¢wiczeniu tatwej lektury, zacznij od poczatku rozdziatu.

1. Przez minute przeprowadzZ przeszukiwanie tekstu, korzystajac
z ulubionej techniki. Staraj sie wyszuka¢ konkretne slowa,
rzeczowniki, przymiotniki, wyrazenia, itp. Na kazdg strone
przeznacz w zaleznoSci od twoich umiejetnosci od 2 do 4 sekund.

2. Czytaj przez 5 minut z szybkoscia okoto 2000 stéw na minute,
wykorzystujac technike przemykania.

3. Na koniec czytaj przez minute i poréwnaj wynik z
dotychczasowym rekordem.

* Dobrym  ¢wiczeniem — przeszukiwania  jest  szybkie
przewracanie stron i wyszukiwanie na nich informacji - sprébuj
przewrdci¢ okolo stu stron, poruszaj oczami w dét kazdej z nich,
najwyzej przez dwie sekundy. Nie musisz uzywaé w tym
¢wiczeniu wskaznika.
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Cw.4. Szybkos¢

Czesto w celu rozgrzewki lub sprawdzenia wynikéw czytaj po prostu
przez minute z bardzo duza predkoscia, nie zwazajac na rozumienie tekstu,
a nastepnie przez minute z normalnym zrozumieniem.

Slownictwo

Stowniki jezyka polskiego zawieraja po kilkadziesiqt tysiecy stow,
czesto ponad sto tysiecy, jednakze przecietny Polak uzywa najwyzej kilku
tysiecy. Znajomosc¢ stownictwa przyspiesza czytanie w takim sensie, ze gdy
natkniesz sie na trudne stowo, nie bedziesz musiat sie na nim zatrzymywac,
co mialoby miejsce w przypadku gdybys$ stowa nie znal. Pamietaj jednak,
by w trakcie czytania nie zatrzymywac sie na zadnych stowach, nawet
nieznanych - ich znaczenie moze wynikna¢ z kontekstu, mozesz takze
stowo zaznaczy¢ i dopiero po skoniczonej lekturze siegna¢ po stownik.

Mozesz sprobowac kazdego dnia nauczy¢ sie nowego stowa, musisz je
jednak powtérzy¢ kilkakrotnie, aby zostalo ono w pamieci
dlugoterminowej.

Nastepna czes¢ ksiqzki dotyczy pamieci - sposobow jej rozwijania,
systeméw mnemonicznych oraz szerokiego ich zastosowania, zwlaszcza w
uczeniu sie.
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Podstawy

Podstawy

Pamie¢ jest najwazniejszq sprawq, jezeli chodzi o
uczenie sie. W tej czesci ksiqzki poznasz blizej swojq
pamieé¢, w jaki sposob z niej korzysta¢ oraz jak
maksymalnie jq wzmocni¢ poprzez szereg ¢wiczen.

Negatywne myslenie

Jezeli wydaje ci sie, ze twoja pamie¢ jest staba, wré¢ jeszcze raz do
rozdziatu pt. Twéj sprawny umyst. Gdy uswiadomisz sobie jak zbudowany
jest mozg, nie powiniene$§ mie¢ wiecej zadnych watpliwosci, co do jego
niezwyklych mozliwosci, takze w dziedzinie zapamietywania informacji.
Historia zna liczne przypadki os6b, ktérych pamie¢ byla wrecz
fenomenalna, jednakze poza tym nie réznili sie oni niczym od przecietnych
ludzi, moze poza faktem, iz zwykle wykorzystywali swdj mozg we
wiasciwy sposéb juz od lat najmtodszych.

Na potrzeby Organicznej Techniki Studiowania powiniene$ zna¢ nie
tylko rytmy twojej pamieci. Przydatne okaza¢ sie moga réwniez proste
mnemotechniki opisane w dalszych rozdzialach. Opisze takze stworzony
przez Tony'ego Buzana G#éwny System Pamieciowy - potezna
mnemotechnike pozwalajacq zapamietac tysiace jednostek informacji (stow,
liczb, symboli etc.). Zachecam takze do wykonywania ¢wiczen zawartych
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na koncu czesci pt. Pamiec.

Pojemnos$¢ pamieci

Wiedza dotyczaca mézgu jest jeszcze na tyle niepelna, iz trudno
oceni¢, czy pod wzgledem pojemnos$ci pamieci istniejq jakie$ ograniczenia.
Pewne oceny méwia o 100 miliardach jednostek informacji, ktére nasz
umyst jest w stanie pomiesci¢. Jest to do$¢ pesymistyczna ocena, ale dajaca
nam dobre wyobrazenie o istocie rzeczy, bo gdybysmy np. zapamietywali
jedna jednostke informacji (np. nowe stowo, ciag cyfr, symbol, obraz etc.)
co sekunde przez 24 godziny na dobe, przez okres 100 lat, to
zapehiliby$my niecate 3% tej pojemnosci.

W peli wykorzystujac te mozliwo$¢ opanowalibySmy perfekcyjnie
sze$¢ jezykow obcych, ponadto program trzech wyzszych uczelni i
dodatkowo okoto 100 tysiecy haset powszechnej encyklopedii.

Nastepny rozdzial pokaze nam jak powtarza¢ material, aby go nigdy nie
zapomniec.
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Aby wzmocni¢ swojq pamiec, warto wiedzie¢ kilka
rzeczy. Jednq z najwazniejszych jest znajomosc
rytméw pamieci, czyli odtwarzania informacji w
trakcie nauki oraz po nauce. Wiedza ta stanowi
podstawe do wykorzystania Organicznej Techniki
Studiowania.

Skuteczno$¢ pamieci podczas nauki

Proponuje rozpocza¢ od prostego testu, ktéry unaoczni nam sposéb
funkcjonowania pamieci w trakcie nauki. Przeczytaj jeden raz ponizsza
liste, starajac sie zapamietaC z niej jak najwiecej wyrazéw. Nastepnie nie
spogladajac na nig sprobuj zapisac te wyrazy, ktére udato ci sie zapamietac:

* bylem
» daleko
e lewy

* dwa

* jego

e i

* kiedy
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* zboku

* gdzie

* do

* tamten

* kiedy

e gdzie

* ponizej

* Leonardo da Vinci

*  ktory

* kiedy

* musze

* co

* gdzie

* moglem

* kiedy

* zakres

* gdzie

* co

* jeszcze

* gdzie

e chodzié¢

*  pokéj

. gal e CJ 0 1 godz.
.« maly Rysunek 10: Stosungk ilos’c,:i ?ap.amigtan’ego
. zmiana materiatu do czasu nauki. Omdéwienie w tekscie.

Wiekszo$¢ ludzi z powyzszej listy zapamieta pierwsze 3 do 5 stow oraz
ostatnie 2 - 3 stowa, a takze wiekszo$¢ z tych, ktére sie powtarzaly oraz
ktére latwo ze sobg powiazac (np. pytaniem co sie wydarzyto, gdzie i kiedy
), czyli "co", "gdzie", "kiedy". Najtatwiej zapamieta¢ "Leonardo da Vinci",
ktéry w ogole nie pasuje do catosci i bardzo sie wyrdznia. Interesuje nas w
tym przypadku to, czego nie zapamietale$, czyli gtéwnie "srodek", ponadto
wyrazy nie wyrdzniajqce sie i nie dajace sie latwo z czym$ skojarzyc.

Z powyzszego wysuwa sie prosty wniosek: Nasza pamie¢ jest
najlepsza na poczatku nauki, zwykle przy poczatkowych 20 - 50 minutach i
do$¢ znacznie polepsza sie tuz przed jej zakonczeniem, gdy mozg
uswiadamia sobie, ze koniec nauki jest juz bliski. Ilustruje to rysunek 10.,
gdzie litery A, B, C oznaczaja wilasnie informacje, ktre mozna tatwo z
czyms$ powigza¢, w naszym przypadku byty to proste stowa "co", "gdzie" i
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"kiedy", natomiast literka O symbolizuje wiadomosci catkowicie oderwane
od gléwnego tematu, czyli u nas "Leonardo da Vinci".

Badania nad pamieciq uzasadniaja wykorzystanie powyzszych faktéw
w trakcie nauki w prosty sposdb: nalezy stosowac przerwy, a ponadto czas
nauki nie moze by¢ zbyt dtugi. Spéjrzmy na rysunek 11. Krzywa C obrazuje
ilo$¢ informacji, ktore jesteSmy w stanie zapamieta¢ uczac sie bez przerwy
przez ponad 2 godziny. WyraZnie wida¢ gwaltowny spadek mozliwosci
pamieci. Krzywa B jest adekwatna dla dwugodzinnej sesji nauki, rowniez
bez przerw. Tu mozna juz zauwazy¢ polepszenie pamieci na koniec nauki.
Ostatnia krzywa obrazuje trwato$¢ pamieci w trakcie dwugodzinnej nauki z
wykorzystaniem krétkich przerw co pét godziny - jak wida¢ zdolnos¢ do
zapamietywania jest caly czas na wysokim poziomie.

ﬁ 1 2 godz.

Rysunek 11: Skuteczno$¢ pamieci w czasie nauki z
przerwami i bez. Omdwienie w tekscie.

Whioski

* Nie powinni$my przekracza¢ 3 godzinnych sesji uczenia sie.
Optymalna dawka to 2 godziny na dobe.

* Co 20 - 50 minut nalezy zaplanowa¢ sobie krotka, 2 - 10
minutowa przerwe na odpoczynek. Mozna w tym czasie zrobié
kilka prostych ¢wiczen fizycznych, napi¢ sie niegazowanej wody
mineralnej (korzystne dziatanie dla moézgu), rozluzni¢ wzrok
patrzac w dal, ewentualnie mozna powtérzy¢ materiat, ktéry
poznawalisSmy do tej pory.
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Pamie¢ po zakonczeniu nauki

Na rysunku 12. widaé wyraznie, ze ilo$¢ informacji, ktére
zapamietaliSmy w trakcie nauki gwaltownie spada - przedstawia to
czerwony wykres. Po 24 godzinach np. zapominamy okolo 80%
zapamietanych poprzedniego dnia informacji. Rozwigzaniem tego problemu
jest prosty system powtarzania, ale zanim go omowimy, nalezy uzmystowié¢
sobie, po co w ogdle mamy zapamietywac na state.

I II III 1v

100%

75%

0 10 min. 24 h 7 dni 1 miesiac

Rysunek 12: Optymalny rozklad powtdrek materiatu.
Opis w tekscie.

W ksiagzce dotyczacej pamieci Buzan poréwnuje pamie¢ do toczacej
sie kuli $nieznej - z poczatku mata i niepozorna, wciaz rosnie, by w koncu
porusza¢ sie dzieki wlasnemu impetowi. W praktyce oznacza to, ze im
wiecej informacji zgromadzimy w pamieci dlugotrwalej, tym latwiej
bedzie nam przychodzi¢ dalsza nauka. Mozg bedzie posiadat
wiadomosci, z ktérymi skojarzy nowe informacje, dzieki czemu latwiej je
zapamieta. Praktykujac wiec system powtérek powinienes po jakim$ czasie
zauwazy¢ znaczny wzrost swoich mozliwosci do zapamietywania.

Nie nalezy robi¢ powtérek w sposéb chaotyczny. Zataczony wykres
pokazuje, jak optymalnie je roztozy¢, aby ilo$¢ zapamietanych informacji
utrzymywata sie na stalym, wysokim poziomie. I tak:

1. Pierwsza powtérke wykonujemy bezposrednio po nauce.
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Jezeli robiliSmy notatki, np. w postaci Mapy Mysli, to teraz
powinnismy je dokladnie przejrze¢, usuna¢ ewentualne pomyiki i
uzupetnic¢ braki. Nie powinno nam to zaja¢ wiecej niz 10 minut.

2. Nastepnego dnia ilo$¢ zapamietanych informacji moze
gwaltownie spas¢, dlatego kolejng powtérke powinno wykonac sie
juz po 24 godzinach od zakonczenia nauki. Niech bedzie to
aktywna powtdrka, podczas ktérej przypominamy sobie wszystkie
istotne informacje i zapisujemy je, np. w formie Mapy. Gdy
skonczymy, poréwnujemy nowa notatke z  poprzednia,
uzupelniamy i poprawiamy bledy. Ta powtérka powinna nam zajac
najwyzej 2 do 4 minut.

3. Po siedmiu dniach czas na nastepna powtdérke - jezeli
uczymy sie regularnie, np. co tydzien innego przedmiotu, powtérka
moze by¢ elementem przygotowania sie do nauki, czeScia
Organicznej Techniki Studiowania opisana w dalszych rozdziatach,
gdy staramy sie przypomnie¢ sobie naszq wiedze dotyczaca tematu
i kreslimy z niej Mape Mysli. Nie powinna nam zaja¢ dhuzej niz
dwie minuty, a po niej jak zwykle powinniSmy sprawdzi¢ bledy i
uzupelni¢ ewentualne braki poréwnujac nowa notatke z
poprzednimi.

4. Po okolo 30 dniach przeprowadzamy ostatnia powtorke
materiatu. Tak jak poprzednio, przypominamy sobie informacje i
robimy nowa notatke.

Oprocz powtarzania w opisany powyzej spos6b, mozemy po prostu
wzia¢ podrecznik, z ktérego sie uczyliSmy i stosujac sie do zasad techniki
przemykania przejrze¢ go.

Doskonatym pomystem do wspomagania powtérek jest uzycie
programu wyznaczajacego nam dni powtorek i na podstawie oceny
zapamietanej informacji, ustalajacego kolejne powtérki w okreslonym
czasie. Istnieje kilka takich aplikacji, np. darmowe SuperMemo dla
Windows, darmowe Mnemosyne i Anki dla Windows i Linuks.

Nastepny rozdzial pokazuje, jak w praktyce wykorzysta¢ wiedze o pamieci
stosujgc mnemotechniki.
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Mnemotechniki

Systemy mnemoniczne powstaly juz w starozytnej
Grecji, gdzie byly z powodzeniem wykorzystywane
przez cztonkéw Rady Starszych, nastepnie rozwinety
sie w Rzymie, pozwalajgc senatorom robi¢ spore
wrazenie na plebsie i innych politykach. Proste metody
sprawialy, Ze zapamietywali oni tysiqce jednostek
informacji, danych statystycznych, czy imion. Co
stanowito ich sekret? Starozytni odkryli dwa
podstawowe czynniki wzmagajqce  pamiec:
wyobraznie i skojarzenia.

Wstep

Z przykroscia nalezy stwierdzié¢, iz w obecnych czasach robi sie
naprawde wiele, w dodatku skutecznie, aby ograniczy¢ prace naszej
wyobrazni i zahamowac¢ jej rozwoj. Albert Einstein mawial, Ze wyobraznia
jest wazniejsza niz wiedza. Nie wykorzystujac wyobrazni w procesie
zapamietywania, nie wykorzystujemy petnych mozliwosci umystu.

Najprosciej moéwiac, aby skutecznie co$ zapamieta¢, powiniene$
skojarzy¢ nowa informacje z czym$ juz sobie znanym, zapamietanym
wczesniej, uzywajac do tego wilasnej wyobrazni.
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Obrazy

Doskonata pamie¢ wymaga wiec od twojej wyobrazni stworzenia
obrazu, mozliwie "Zywego", z zastosowaniem najwiekszej ilosci z
ponizszych zasad:

Obrazy pozytywne

Barwa

Ruch

Absurdalnos$¢ i humor
Zwiazki

Przesada

Liczby, numeracja
Uszczego6lowienie
Synestezja, wrazenia zmystowe
Amor, czyli erotyka
Kolejnos¢, porzadek
Codziennos$¢, niecodzienno$¢
JA w obrazach

Aktywna wyobraZnia

Aby latwiej owe elementy bylo zapamieta¢, utozone sa w taki sposéb,
ze pierwsze litery tworza wyrazenie OBRAZ PLUS AKCJA, streszczajace
w sobie wszystkie te zasady. Mozna by uzupemi¢ to réwnanie, aby
wygladato nastepujaco: OBRAZ + AKCJA = PAMIEC.

Obrazy pozytywne

W przewazajace liczbie przypadkéw pozytywny, przyjemny obraz
lepiej zostanie zapamietany, gdyz umyst chetniej do niego powrdci.
Negatywne skojarzenia moga za$ zosta¢ zablokowane przez nasza pamiec.

54



Mnemotechniki

Barwa

Wykorzystuj pelna game barw i koloréw gdzie tylko mozesz w swoich
mentalnych obrazach. Niech wibruja kolorem, 1$nia, mienia sie.

Ruch

Niech twoje obrazy beda bardzo "ozywione", wykorzystuj tu rytm,
ktéry jest waznym skladnikiem ruchu. Im wiecej rytmu, jego zmian, im
bardziej dynamiczna i gwaltowna akcja, tym obraz bedzie latwiej
zapamietany.

Absurdalnos$¢ i humor

Obraz zabawny i $mieszny a ponadto absurdalny i surrealistyczny
zapamietasz znacznie latwiej.

Zwiazki

Kazda informacje, ktéra chcesz zapamieta¢ musisz zwigza¢ z
informacjq juz znana. Sprébuj np. opisanej na Wikipedii zakladkowej
metody skojarzen. Staraj sie uzywa¢ symboliki tworzac takie zwiazki,
wyobrazajac sobie np. znak stop, zaréwke, dom itp.

Przesada

Duzo latwiej zapamietasz obraz np. za duzy lub za maly, rzecz ktérej
jest bardzo duzo lub przeciwnie - bardzo malo, takze obraz zdeformowany,
glodny lub cichy. Nie béj sie wyobrazni! Jezeli chcesz wyobrazi¢ sobie cos
duzego, niech bedzie naprawde ogromne!
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Liczby, numeracja

Dzieki wykorzystaniu lewej pétkuli mézgowej poprzez numeracje
mentalnych obrazéw czy wykorzystywanie w nich symboliki liczb,
wzmacniamy znacznie pamiec.

Uszczegélowienie

Im wiecej szczeg6téw sobie wyobrazisz, tym latwiej p6Zniej sobie je
PIZypOmnisz.

Synestezja

Przenoszac jedne wrazenia zmystowe na inne i wykorzystujac kazdy ze
zmystow, tzn. wzrok, shuch, wech, smak, dotyk i aparat kinestetyczny
(daje Swiadomo$¢ polozenia ciala w przestrzeni i ruchu), bardzo
wzmacniasz pamie¢. Wzmacniajac pamie¢, wzmacniasz takze zmysty!

Amor, erotyka

Pamie¢ w tym zakresie potrafi by¢ naprawde fenomenalna.
Wykorzystaj to!

Kolejnos¢, porzadek

Wykorzystuj hierarchizacje i kategoryzacje, tacz duze z matym, dziel
wg kolorow itd.

Codziennosc¢/niecodziennosc

Niecodzienne skojarzenia zapamietasz o wiele tatwiej.
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JA w wyobrazni

Nie wahaj sie wyobraza¢ samego siebie, wywolujesz wtedy emocje,
ktére ulatwiaja zapamietywanie.

Aktywna wyobraznia

Cwicz nieustannie swoja wyobrazZnie - jest ona kluczem do rozwoju
pamieci doskonatej.

Skojarzenia

Kojarz ze soba elementy, sprawiajac, aby w twojej wyobrazni:

zderzaly sie ze soba
sklejaty sie ze soba
staly jedno na drugim
staly jedno pod drugim
staly jedno w drugim
zamienity sie miejscami - np. papieros staje sie drzewem a
drzewo papierosem
7. zmienily sie sytuacjami
8. splotly sie ze soba
9. zawinely sie jedno w drugie
10. niech méwia
11. niech tancza
12. niech wymienig sie kolorem, zapachem, akcja.

O Uk W=

Nastepny rozdzial przedstawia poteiny system mnemoniczny, zwany w
skrécie GSP.
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Podstawy teoretyczne GSP

Nie bede Cie tu ‘tudzit, ze stworzenie
Samopowielajqcej sie Matrycy Pamieciowej we
wiasnym umysle jest proste. Wymaga od nas wielu
godzin treningu wyobrazni i w ogdle nieomal
heroicznego wysitku przynoszqc jednak ogromne
korzysci - dzieki Gtéwnemu Systemowi Pamieciowemu
(GSP) bedziemy w stanie zapamieta¢ praktycznie
wszystko.

Kod gléwny

Podstawe GSP stanowi alfabet fonetyczny, w ktérym poszczeg6lne
cyfry zamienione sq na spotgloski wg ponizszej prawidtowosci:

Odpowiadajace .
Cyfra gloska Jak zapamieta¢
0 s 7 z to pierwsza gloska w stowie zero, a o to
’ ostatnia
litery t i d maja jedna pionowa kreske, jak
1 t,d
cyfra 1
2 n pisane n ma dwie pionowe kreski
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3 m pisane m ma trzy pionowe kreski
4 r dominujaca gloska w stowie cztery jest r

rzymska cyfra L (czyli 50) kryje stowo
5 I pie¢; dlon wyciagnieta ku gorze z kciukiem
wyciagnietym w bok ma pie¢ palcéw

6 j pisane j to lustrzane odbicie szostki

7 k g z dwdch siodemek utozy¢ mozna duze K
8 fiw pisane f ma dwie petelki, jak cyfra 8

9 p,b litery p i b to lustrzane odbicia cyfry 9

Tworzenie Matrycy

W naszym alfabecie fonetycznym najwazniejsze sq wymienione wyzej
gloski. Wszystkie inne nie beda mialy znaczenia w dalszym tworzeniu
Matrycy Pamieciowej. Dla przykladu podam liste pierwszych 10 sléw -
zakladek Matrycy, opartych wlasnie na alfabecie fonetycznym. Oczywiscie
kazdy moze stworzy¢ swoje wlasne obrazy, wazne jest tutaj aby byly one
latwe do wyobrazenia, gdyz caly system opiera sie wlasnie na wyobrazni i
zdolnosci umyshu do zapamietywania obrazow.

Duch

Noe

Mysz

Roza

Lis¢

Jez

Kosz

Fa (mydetko)
Boa lub Pszczota

LONDPUT AW

Ponadto dla 0 mozesz wyobrazi¢ sobie Stonia lub Stonce.

Jak wida¢, kazdej liczbie przyporzadkowany jest wyraz, ktéry zawiera
w sobie gloske danej liczby. Dla 3 jest to np. M w wyrazie Mysz. Pozostale
gloski nie majg tu znaczenia, takze zlozenia "sz" i inne tego typu. Jesli
zapamietamy te dziesie¢ zakladek, bedziemy mogli dzieki nim zapamietaé
dziesie¢ dowolnych informacji w okreslonej kolejnosci stosujac zasady
podane w poprzednim rozdziale, czyli tworzac w wyobrazni obrazy. Aby
zapamietaé powyzszq liste, wyobrazaj sobie po kolei kazdy z obrazéow z
dbaloscig o szczegdly, nastepnie wyobrazaj je sobie od konca. Kiedy juz
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oczywistym dla ciebie bedzie jak wlasny wiek, ze 1 to duch, 2 to Noe itd.,
mozesz przej$¢ do prostego ¢wiczenia.

Zapamietanie listy stow

Staraj sie zapamieta¢ ponizsza liste stow w podanej kolejnosci jak
najszybciej. Aby ulatwi¢ ci zadanie, podam gotowe skojarzenia, ktére moze
sobie wyobrazi¢. Naturalnie mozesz wymysli¢ tez wilasne, co pomoze ci o
wiele skuteczniej zapamietac liste.

Drzewo - skojarz z duchem, wyobraZz sobie latajace, przezroczyste
drzewo, ktére wydaje przerazliwy dzwiek: uuuuuuuuu; atom - aby
skojarzy¢ go z Noem mozesz wykreowa¢ w wyobrazni obraz arki Noego,
ktéra z trzaskiem rozpada sie w wyniku wybuchu atomowego, albo
wyobraz sobie Noego ciskajacego z arki bomby atomowe; stetoskop - jezeli
nie wiesz czym jest stetoskop, mozesz uzy¢ innego, kojarzacego ci sie z tym
stowem obrazu. Sprébuj np. stworzy¢ w wyobrazni wielka mysz w fartuchu
i okularach patrzaca przez mikroskop, albo badajaca ciezarng kobiete (lepiej
ciezarng mysz!) przy pomocy stetoskopu; sofa - jezeli zobaczysz w umysle
malutka sofe lezaca na gigantycznym kwiecie rézy a w dodatku bedziesz na
tej sofie siedziat, to gwarantuje ci, ze nie zapomnisz takiego obrazu; aleja -
spacerujesz jaka$ znang ci aleja, ale droga nie jest prosta - az po szyje
brniesz w stercie $wiezych, zielonych i pachnacych lisci; dachéwka moze
jez w stroju robotnika przybijajacy dachéwki na szczycie wielkiego
budynku?; szyba jakiekolwiek wyobrazenie, w ktérym ta szyba sie thucze i
np. wpada do wielkiego kosza powinno by¢ skuteczne; miod - sprébuj
wykorzysta¢ tu rézne zmysty - np. jedzac mydetko Fa, ktére smakuje i
pachnie zupeknie jak... miéd!; szczotka - nie wyobrazam sobie, aby waz
boa trzymajac w zebach szczotke czyscil sobie skore, a ty mozesz to sobie
wyobrazic¢?; pasta do zebéw - skojarzysz ja z obrazem przeznaczonym dla
cyfry 0, czyli np. ze stoniem, ktéry z upodobaniem smaruje sie mietowa
pasta do zebdw i ryczy przy tym wnieboglosy.

Jezeli cho¢ przez chwile widzialeS te obrazy w wyobrazni, nie
powiniene$ mie¢ teraz problemdéw z odtworzeniem tej listy przypadkowych
rzeczownikow w podanej kolejnosci. Po prostu przypominasz sobie
zakladke dla danej cyfry a potem obraz, ktory sobie z nig skojarzyles.
Sprébuj na wyrywki!
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Rozbudowa Matrycy

Podstawe Samopowielajacej sie Matrycy Pamieciowej stanowi 100
pierwszych zakladek pamieciowych stworzonych w sposéb opisany
powyzej, czyli zawierajacych w swojej nazwie odpowiednie gloski
odpowiadajace odpowiednim cyfrom. Oto przyktadowe zaktadki, pamietaj
jednak, ze najlepsze sq te stworzone przez ciebie, z zachowaniem jednak
zasad alfabetu fonetycznego.

61



10 11 TaTo 12 TiNa 13 DoM, 14 TiR 15 Tal.erz 16 TuJa 17 TaczKa, 18 ToFfi,

TeZeusz (Turner), DyM, DaMa TyczKa DaFfy
DoN (kaczor)
(Kichot)

20 NoS 21 NiT, NuTa |22 NeoN 23 NeMo 24 NuR |25 NiL 26 Nahal] 27 NoGa, 28 NoW,
(gat. (bicz), Ney |[NiKe NaWa
ptaka), (marszatek)

NoRa

30 MaSto, 31 MloT, MeTa |32 MiNa, |33 MaMa 34 MuR, 35 MLecz, 36 Mala 37 MaK 38 MeWa

MeSa, MoNa (Lisa MeRry  MoLo

MiSa ) (hobbit)

40 RoSa, 41 RaDio, 42 ReN, 43 RaMa, 44 RuRa |45 RolLa 46 Rala 47 RaK 48 RaFa,

RySa, RuDa RuN, RuM (gat. RuFa

RyZa (miedzianowlos RézaNiec plaszczki),

(papieru) |a;)) RaJ (Eden)

50 LaS 51 LoDy, LaDa 52 LiNa 53 LaMa, 54 LiRa, [55Lala 56 Lel 57 LeK 58 LeW,

LeM LaRa LuFa
(Stanistaw) | (Croft)




60 JaZ 61 YeTi 62 JezyNa, 63 JaMa 64 JaR 65 JeLen, 66 JaJo 67 JaK 68 JaWa
(zapora) JaN JoLa (zwierze),
JasieK
70 KoSa, |71 KoT 72 KuNa 73 KaMien |74 KuRa |75 KoalLa, 76 KoJec, |77 KuK, 78 KaWa
KoZa KuLa KaYah KoKosz
80 WoZ, 81 WaTa, FeTa |82 WiNo 83 WyMie 84 WOR, 85 Fala 86 WilJ, 87 WeK, 88
WaZa, (ser) WyRo Wul, FaJa |[WoK WarzyWa,
FoSa 'VooVoo
(zespot)

90 PieS, 91 BuTy, BaT, |92 93 PizaMa, 94 BaR, |95 Pal, Bal. 96 BoJa 97 BeKa, 98 PaW,
BieS, BuDa PszeNica, |PuMa BOR, PaK PiWo
BaZa PaN PRoca

Naucz sie tych zakladek po kolei je sobie wyobrazajac, jak najdokladniej, z dbaloscia o szczegély. Czuj je w

wyobrazni kazdym zmystem. Niech stana sie dla ciebie zastepcza forma liczenia do stu.
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Powielamy Matryce

Istnieja dwa zasadnicze sposoby na powielenie naszej Matrycy tak, aby
mozna w niej bylo "zapisa¢" kilkadziesiat tysiecy jednostek informacji.
Kazdy ze sposob6w ma swoje wady i zalety, indywidualna sprawa jest wiec

wybér najodpowiedniejszego dla nas.

Sposéb 1. Nowe zakladki

Aby zwiekszy¢ pojemnos¢ naszej Matrycy o dodatkowe 900%
mozemy wymysli¢ zaktadki obrazkowe dla liczb od 100 do 1000. Jest to
rzecz bardzo czasochlonna, wymagajaca od nas doskonalej znajomosci
stownika. Zaleta tej metody jest fakt, iz nie bedziemy musieli wysila¢ za
bardzo naszej wyobrazni w trakcie zapisywania danych do Matrycy, co
miatloby miejsce, gdybySmy powielali Matryce na drugi opisany w
nastepnym paragrafie sposéb. Spora wade stanowi niemozno$¢ znalezienia
dla pewnych liczb trzycyfrowych pojedynczego stowa, wystapi wiec
konieczno$¢ uzycia dwoch obrazéw w jednej zakladce.

Jezeli uda nam sie przebrna¢ przez te czes$¢ i stworzy¢ 1000 zaktadek
obrazkowych dla liczb od 0 do 999, moze przejs¢ do drugiego etapu, czyli
powielenia Matrycy o dalsze 900%. Tu sprawa jest juz o wiele prostsza,
gdyz bedziemy potrzebowac¢ jedynie dziesieciu dodatkowych obrazéw, aby
to uczyni¢. Nasza wyobraznia wykorzysta 1000 zakladek stworzonych do
tej pory, ale dodatkowo wyobrazamy je sobie:

1000 - 1999 w wielki bloku lodu

2000 - 2999 pokryte gestym olejem

3000 - 3999 palace sie w snopach iskier

4000 - 4999 pulsujace w intensywnym S$wietle purpury
5000 - 5999 zrobione z delikatnego zamszu

6000 - 6999 catkowicie przezroczyste

7000 - 7999 pachnace twoim ulubionym zapachem
8000 - 8999 na srodku autostrady

9000 - 9999 na blekitnym niebie
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Dla przykladu wiec zakladka oznaczona numerem 6014 to dla nas
wielki, przezroczysty Tir, a zaktadka 1074 to kura tkwiaca w bloku lodu w
taki sposéb, ze jej glowa jest na zewnatrz, moze wiec swobodnie gdakac
(mamy tu do czynienia z dZwiekiem, jako dodatkowym bodZcem dla
pamieci). Aby stworzy¢ zakladke 5939 potrzebny nam bedzie obraz dla
liczby 939, np. PoMPa, gdzie odpowiednie litery odpowiadaja
odpowiednim cyfrom alfabetu fonetycznego. Wyobrazamy wiec sobie
pompe zrobiona z miekkiego zamszu itd.

Sposob 2.

Zamiast tworzy¢ nowe zakladki 100 - 1000 mozemy powieli¢ bazowe
sto zakladek do 10 tysiecy stosujac adekwatna metode do opisanego w
sposobie pierwszym etapu drugiego. Przykladem niech bedzie ponizsza
tabelka:
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100 - 999

5000 - 5999

9000 - 9999

Tysiac Grupa

wzrok

1000 - 1999 stuch
2000 - 2999 wech

3000 - 3999 smak
4000 - 4999 dotyk

zmyst
réwnowagi

6000 - 6999 zwierzeta
7000 - 7999 ptaki

8000 - 8999 kolory

System
Stoneczny

0-99 100-199
dinozaur
Spiew beben
glony zywica
spaghetti pomidor
piasek  wilgo¢
plywanie taniec
zebra pies
mewa kaczka

200 - 299

arystokrata
rzenie

gatka
muszkatotowa

orzechy
papier

Sciskanie sie
traszka

stowik

czerwony pomarancz zéty

Stonce

Merkury  Wenus

300 - 399

pelnia

ksiezyca
jek

mieta

awokado

bloto

mieszanie

sie
malpa

wrona
zielony

Ziemia

400 -
499

row
ryk

réza

rabarbar cytryna

kamien

ocieranie

sie
dziobak

500-599 600 - 699

btyskawica kosciét

plusk

skoéra

piana
mitos¢

ston

szelest

ser

wisnie

jogurt

wibrowanie

zyrafa

pingwin skowronek kura

blekitny granatowy fioletowy

Mars

Jowisz

Saturn

600 — 699: kosciol, szelest, ser, wisnie, jogurt, wibrowanie, zyrafa, kura, fioletowy, Saturn

700 -

799 800 - 899
Concord .
plomient
dzwon  skrzypce

kawa las

krem lody
trawa jedwab
wspinacz latanie
ka

kangur lis
zimorod flaming
ek

czarny  szary
Uran Neptun
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Przykladowo liczba 8104 bedzie powiazana z kolorem
pomaranczowym (rzad 8000 - 8999, kolumna 100 - 199). Pod numerem
czwartym mamy bazowa zakladke Roéza, wyobrazamy wiec sobie
pomaranczowa réze. Innym przykladem niech bedzie liczba 2850. Sprawa
jest tutaj nieco utrudniona, gdyz nasza bazowa zakladka dla liczby 50 to
LaS, ktéry musimy powiaza¢ z zapachem lasu (rzad 2000 - 2999, kolumna
800 - 899). Wyobrazamy wiec sobie tutaj intensywnie pachnacy las, w
przeciwienistwie do zaktadki numer 50, gdzie skupialiby$Smy sie jedynie na
obrazie lasu.

Powielenie Matrycy w ten sposéb wymaga od nas wielkiego wysitku w
kierunku rozwoju wiasnej wyobrazni. Musimy umie¢ wyobrazi¢ sobie np.
takie doznana zmystowe jak smak, zapach czy dZzwiek. Warto jednak
poc¢wiczy¢. Zachecam do samodzielnego stworzenia wlasnej tabelki, w
ktérej umiescimy obiekty najdoskonalsze dla nas samych. Powyzsza tabela
niech bedzie jedynie pomocnikiem.
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Praktyczne zastosowanie GSP

Trening czyni mistrza - oto sposoby na praktyczne
wykorzystanie  mozliwosci,  jakie = daje = nam
Samopowielajqca sie Matryca Pamieciowa.

Numery telefonow

Zasada zapamietywania numeréw telefonéw w oparciu o Glowny
System Pamieciowy jest bardzo prosta - wystarczy zamieni¢ poszczegblne
cyfry na gloski alfabetu fonetycznego i znalez¢ stosowne dla nich stowa,
ktére nastepnie kojarzymy ze soba tworzac zywe obrazy i laczymy je z
osoba czy z miejscem, do ktérego numer nalezy.

Ponizsze przyklady zaczerpnatem 2z polskiego wydania ksigzki
Tony'ego Buzan'a pt. Pamie¢ na zawolanie:

» Sklep ze zdrowa zZywnoscia: 7857953
» Twdj partner np. od tenisa: 8407336
* Hydraulik: 6910262

* Str6z na parkingu: 7812702

* Kwiaciarnia: 7185739

* Kasa teatralna: 8679521

* Lekarz domowy: 2429111
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* Dyskoteka: 6641611
* Ulubiona restauracja: 3546350
* Radny: 4570100

A oto przyktadowe sposoby ich zapamietania:

Sklep ze zdrowq zywnosciq - 785 79 53. Zamieniamy cyfry na alfabet
fonetyczny: k/g-f/w-1-k/g-p/b-I-m i szukamy odpowiedniej kombinacji
stow: KaFeLeK-PLaMa. Te dwa wyrazy znacznie latwiej zapamietac:
wyobraz sobie ten sklep wylozony kafelkami, ktdre z kolei majq plamy np.
po ekologicznych pomidorach.

Partner od tenisa - 840 73 36. f/w-1-s/z-k/g-m-m-j, dla tej kombinacji
mamy np. FReSKi-MaMa-Jez, wyobrazamy wiec sobie naszego partnera
malujacego freski na korcie i swoja mame wypuszczajacq na nie wsciekle
jeze...

Hydraulik - 691 02 62. j-p/b-t/d-s/z-n-j-n. Mamy np. takq kombinacje:
Jeze-PeTy-SyNaJ-Noe, i np. widzimy hydraulika nabijajacego jezom pety
na kolce i prowadzacego je pod goére Synaj, gdzie Noe z arki wyglasza
kazanie.

Stréz na parkingu - 781 27 02. Mamy: k/g-f/w-t/d-n-k/g-s/z-n, co daje

dla przykladu KaFTaN-KaSyNo. Zobacz str6za w kaftanie biegnacego do
kasyna.

Kwiaciarnia - 718 57 39. k/g-t/d-f/w-1-k/g-m-p/b, np. KaTaFaLK-
MaPa, wielkie ilosci kwiatow wynosisz z kwiaciarni i kladziesz na
katafalku, po czym przykrywasz wielka mapa.

Kasa teatralna - 867 95 21. f/w-j-k/g-p/b-n-t/d, WuJeK-BLaNT, twdj
wujek siedzi w kasie i kurzy wielkiego blanta.

Lekarz domowy - 242 91 11. n-r-n-p/b-t/d-t/d-t/d, Noe-ReN-BuT-TaTo.
Noe wskakuje na rena, po czym ten wielkim susem wskakuje z Noem na
grzbiecie do buta twojego taty.

Dyskoteka - 664 16 11. j-j-r-t/d-j-t/d-t/d, JaJa-RaDio-JoD-Jeze, tu
bedzie ubaw: bedac na dyskotece obrzucasz radio jajami, polewasz jodyna
(ktéra symbolizuje JoD) i patrzysz jak stado jezy zjada te mieszanke
(oczywiscie tylko to sobie wyobraz!).

Restauracja - 354 63 50. m-l-r-j-m-s/z-s/z, MoLe-RyJ-MeLaSa,

wystarczy zobaczy¢ w tej restauracji mole z dlugimi ryjami wcinajace
gesta, zielong papke - melase.
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Radny - 457 01 00. r-1-k/g-s/z-t/d-s/z-s/z, RoLKa-SeDeSy-Zoo. Radny
wrzuca rolke papieru za rolka do sedesow stojacych w klatkach w zoo.

Pamietaj ze to jedynie przyktady, niech twoja wyobraznia bedzie
bardziej tworcza!

Na podobnej zasadzie mozesz zapamieta¢ dluzsze, wielocyfrowe
numery telefonéw. Jeszcze jeden przyktad: 142 072 122 152, razem
dwanascie cyfr. Tu nawet nie musisz wymysla¢ konkretnych stow,
wystarczy jedno: transkontynentalny i juz znasz caty numer!

Praktyka

Zr6b teraz liste dziesieciu najwazniejszych dla ciebie numeréw
telefonéw, przeksztal¢ je na alfabet fonetyczny i stwdrz dla nich jaki$
zabawny obraz. Potem powtérz je zgodnie ze znanym ci systemem
powtdrek - w ten sposob bedziesz mial je w pamieci na stale!

Dzienny rozklad zajec

To bardzo praktyczny sposéb zapamietywania najwazniejszych zaje¢
zaplanowanych na dany dzien. Wystarczy zna¢ Gléwny System
Pamieciowy:

* 7:00 trening

* 10:00 dentysta

e 13:00 lunch

* 18:00 posiedzenie zarzadu
e 22:00 kino

Dla 7:00 mamy zakladke Kosz, wyobrazamy wiec sobie ¢wiczenia z
koszem, biegajacy z toba kosz itp. Dla 10:00 jest TeZeusz - zobacz jak
Tezeusz grozi dentysScie mieczem, dzieki czemu dostajesz najlepszy Srodek
znieczulajacy - bél znika, z radodcia wiec podsuwasz kolejne zeby pod
Swider! (badania psychologiczne pokazuja, ze w ten prosty sposéb,
uzywajac wyobrazni, mozesz rzeczywiscie zmniejszy¢ ewentualny bél, czy
nawet polubi¢ dentyste!). Dla godziny 13:00 mamy np. zakladke DoM,
wyobrazamy wiec sobie jak spozywamy lunch przykladowo na stromym
dachu swojego domu, podziwiamy widoki... O godzinie 18:00, czyli
zakladka ToFi, wyobrazamy sobie to zebranie - obsypujemy wszystkich
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klejacymi, stodkimi cukierkami tofi. 22:00 - NeoN, widzimy wiec kino, w
ktérym zamiast ludzi siedza kolorowe, Swiecace neony.

Tygodniowy plan zajec¢

Gdy nabierzemy wprawy w postugiwaniu sie dziennym rozkladem,
mozemy przeCwiczy¢ sposéb na zapamietanie rozkladu tygodniowego. Dni
tygodnia numerujesz od 1 do 7, godziny od 1 do 24. Jezeli wiec we wtorek
0 9:00 chcesz obejrze¢ samochdéd do kupienia, to musisz znalez¢ obrazy-
stowa dla ciagu znakéw: n-p/b (2 - n, wtorek, 9 - p/b godzina 9:00) - i
polaczy¢ je z obrazem zwigzanym z samochodem - 29 to NaPa albo NieBo,
widzisz wiec samocho6d oblepiony napami czy lecacy na tle nieba. Gdy w
Srode (3) o 17:00 bedziesz uczy? sie gra¢ na gitarze, to wyobrazasz sobie
motyke (MoTyKa - 317) grajaca na gitarze, albo ty grasz na motyce a ludzie
bijaq brawa.

Oczywiscie dla ulatwienia mozesz zawezi¢ dzienny rozktad np. do 10
cyfr, dla 10:00 dajac 1, 11:00 dwa i tak do 20:00, ktérej przypisujesz 10.
Mozesz tak zrobic¢, jezeli wiekszo$¢ spraw, ktére zalatwiasz miesci sie w
ograniczonym zakresie czasowym.

Daty i wydarzenia historyczne

Metoda pozwalajaca zapamietywac¢ daty jest bardzo podobna do
metody zapamietywania numeréw telefonéw - kojarzysz po prostu jakis
charakterystyczny dla danej daty obraz z obrazem odpowiadajacym w
alfabecie fonetycznym danej dacie. Oto kilka przyktadowych dat:

e 1770 - urodziny Beethovena

* 1815 - bitwa pod Waterloo

* 1608 - wynalezienie teleskopu

* 1905 - publikacja teorii wzglednosci Einsteina

* 1775 - amerykanska Deklaracja Niepodlegtosci

* 1789 - wybuch Wielkiej Rewolucji Francuskiej

* 1146 - poczatek panowania Bolestawa Kedzierzawego
e 1772 - odkrycie Wyspy Wielkanocnej (Roggeveen)

* 1605 - bitwa pod Kircholmem

* 44 p.n.e - Cezar ginie z rak zamachowcow
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W wiekszosci przypadkéw mozemy zapomnie¢ o poprzedzajacej date
cyfrze 1, gdyz samo zdarzenie tatwo nam bedzie umiejscowi¢ w dobrym
tysiacleciu. Oto przyklady:

* Beethoven ssie kciuka w wielkim KoKoSie (1770, jedynke
pomijamy), tuz przed narodzeniem.

* Pobojowisko pod Waterloo, pomimo przegranej Napoleon je
sobie spokojnie czekolade WeDeL (1815).

e Jaki§ twoj znajomy J6ZeF (1608) oglada teleskop zrobiony
przez Lippersheya. Jezeli chcemy zapamietaé tez nazwisko
wynalazcy, to skojarzmy je z jakim$ wyrazem, np. z kombinacja
Li-Pershing (Lippershey wymawia sie liperszi), zobacz jak
Chinczyk Li strzela z rakiety typu Pershing, albo lepiej rzuca psem
Pershingiem z "13 posterunku" w teleskop, przez ktéry spoglada
Jozef.

e Zobacz jak FEinstein wypisuje numer PeSeL. (1905) na
rachunku za Teorie Wzglednosci.

* Amerykanie siedza w Koszach (7) na bielizne i groza
Anglikom KiJami (76), oglaszajac Deklaracje Niepodleglosci.

» Kr6l Francji popija KaWe (78) i szczuje Pszczoly (9) na
zbuntowanych rewolucjonistow.

* Bolek (kolega Lolka) w gestych kedzierzawych wtosach, w
ktérych gniezdzi sie malutka TRoJa (1146).

* Roggeveen - taficzysz reggae ubrany w przezroczysta litere N,
czestuja wielkie posagi glow z Wyspy Wielkanocnej KoKaiNa
(1772).

* Szwedzi zmieniaja sie w Jeze (6...) a polska husaria szarzuje
na nich posypujac ich SoL4a (...05).

* Dla dat sprzed naszej ery mozesz dotozy¢ dodatkowy obraz,
np. Chrystusa (daty przed narodzeniem Chrystusa) czy np. PiaNie
(p.n.e) koguta (sam dzwiek! sprobuj stysze¢ go w tle obrazow),
albo PNie itp. Dla daty 44 p.n.e. zobacz Brutusa, ktéry usmierca
Cezara RuRgq (44), w dodatku pieje wnieboglosy.

Pamietaj, nie obawiaj sie swojej wyobrazni!

Daty imienin, urodzin, rocznice, jubileusze itp.

W bardzo prosty sposéb mozesz zapamieta¢ dowolne rocznice,
jubileusze itp. w danym roku. Przyporzadkuj tylko kazdemu z miesiecy
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konkretna zaktadke (np. od 1 do 12 lub inne) i skojarz ja z numerem dnia.

Podnosimy swoje IQ

Wiesz juz, w jaki sposéb zapamietywa¢ bardzo duze liczby. Tak sie
sktada, ze w niektorych tekstach na inteligencje sa zadania dotyczace
wlasnie tej umiejetnosci. Mozesz wiec zwiekszy¢ swdj iloraz inteligencji w
bardzo prosty sposéb!

Karciane sztuczki

By¢ moze zapamietanie przypadkowego rozkladu wielu talii kart
wydaje sie tobie rzecza niezwykla. Wystarczy jednak zapamieta¢ kilka
dodatkowych informacji, aby potem przy uzyciu matrycy pamieciowej tego
dokona¢. Dzieki systematycznej praktyce bedziesz mdgt dojs¢ do poziomu,
na ktérym na zapamietanie 54 przypadkowo ulozonych kart zajmie ci kilka
minut.

Caly sekret polega na przyporzadkowaniu kazdej z kart konkretnego
obrazu, a nastepnie polaczenie go w znany ci juz sposéb z kolejnymi
numerami matrycy.

W tradycyjnym stownictwie polskim trefl oznacza zoladz, kier to
serce, pik jest rbwnoznaczny z winem a karo z dzwonkiem, to znacznie
ulatwi sprawe, gdyz kazdy z koloréw zaczyna sie na inna litere (dokladniej
gloske - pamietajmy, Ze mamy do czynienia z alfabetem fonetycznym). Dla
przyktadu wiec piatke pik (wino) obrazowa¢ bedzie wyraz zaczynajacy sie
na w (jak wino) i zawierajacy jeszcze litere [ (5 w alfabecie fonetycznym).
Oto przykladowe zakladki:
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Jak wida¢ z przyktadu, dla dziesigtek dajemy cyfre zero (s lub z w
alfabecie fonetycznym), kréle natomiast beda symbolizowa¢ poszczeg6lne
kolory kart, czyli zotedzie, serca, dzwonki i wino. Zamiast proponowanych
zakladek dla kazdej z dam w talii mozemy wyobrazi¢ sobie np. obrazy
damy zylastej dla zotedzi, dziobatej dla dzwonko6w, wasatej dla wina a np.
w koronie dla czerwieni. Pamietajmy, ze uruchamiajac wilasna kreatywnos¢
i inwencje twoércza do znalezienia odpowiedniego obrazu dla danej karty
znacznie ulatwimy sobie zapamietanie naszych zaktadek.

Znasz juz teorie a teraz dowiesz sie, w jaki sposéb zadziwi¢ widownie
swoja niezwykla umiejetnoscia. Wystarczy, Ze polaczysz w wyobraZzni
obraz danej karty z obrazem znanym ci z matrycy pamieciowej. Staraj sie w
kazdym z tych skojarzen widzie¢ jak najwiecej szczegdtéw, jak najwiecej
stysze¢, dotykaé, smakowac itd. W ten sposéb, najpierw w ciaggu moze
dwudziestu minut, a z czasem coraz szybciej bedziesz zapamietywat
polozenie kazdej z kart.
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Znajomo$¢ zaktadek dla kazdej z kart mozesz wykorzystaé w kilku
innych, zadziwiajacych na pierwszy rzut oka sztuczkach. Popro$ np. aby
kto$ pokazywat ci po kolei karty z potasowanej talii, z ktérej wczesniej
wyjal sze$¢ czy siedem kart. Po pokazaniu bedziesz w stanie wymienic te,
ktére zostaly z talii wyjete. Masz tu dwie mozliwosci. Mozesz kazda
wywolana karte powiaza¢ w wyobrazni np. z blokiem lodu. Po zobaczeniu
wszystkich kart, przebiegnij w myslach zaktadki dla kart - te ktérych nie
kojarzytes z blokiem lodu czy jakim$ innym obrazem, beda wiasnie kartami
wyjetymi z talii. Drugi sposéb polega na "uszkodzeniu" w wyobrazni
zaktadki dla danej karty, podczas jej ogladania. Na przyktad widzac 10 pik,
ktéra symbolizuje WaZa, rozbij w wyobrazni te waze z wielkim hukiem itd.

Trening wyobrazni z kartami ma wiele zalet, wzmacniasz np. pamiec¢
poprzez zabawe. Nawet jesli nie zamierzasz nigdy nigdzie popisywac sie
karcianymi sztuczkami, polecam Ci potrenowac te metode.
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Przygotowywanie do egzaminu

Kazdy chyba uczen zna to uczucie -catkowitej,
wszechogarniajqcej pustki w glowie, towarzyszqce
czesto  egzaminom. Wiekszos¢  zna  strach
przedegzaminacyjny, stres, napiecie, frustracje. Nie
pozwdlmy, aby nasza edukacja byla tak straszna!
Wykorzystajmy mnemotechniki, aby w prosty sposéb
zapamieta¢ materiat do egzaminu.

Tak sie sklada, ze czesto ci, ktérzy naprawde wkuwali do egzaminu,
przezywaja prawdziwy stres z jego powodu. By¢ moze nie potrafig wytowic
z ogromnej wiedzy niezbednych dla nich w chwili préby informacji.

Oprocz stosowania sie do zalecenn organicznej techniki studiowania
mozemy wykorzysta¢ mnemotechniki do zapamietania najwazniejszych
stow kluczowych z tematu, zaliczanego na egzaminie.

Zalézmy, ze piszemy egzamin z psychologii. Mamy sporo notatek z
catego semestru - ogromng ilo$¢ informacji. Aby skutecznie je zapamietac
musimy pogrupowac nasze notatki w podstawowe kategorie i grupy, wedlug
rodzaju, klasy, typu i ewentualnie podzieli¢ wieksze porcje na podgrupy. Z
psychologii wiec wydzielamy:

1. gléwne zagadnienia
2. gtowne teorie
3. wazniejsze eksperymenty
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znaczace wyklady

wazne ksigzki

wazne artykuty

najwazniejsze wnioski i punkty szczegélne
8. wlasne pomysly i teorie.

No Uk

Wykorzystaj teraz opisany w poprzednim rozdziale Gléwny System
Pamieciowy i wlasna Matryce Pamieciowa do zapamietania kluczowych
stow-obrazow danego zagadnienia. Przeznacz np. zakladki 30-50 do
zapamietania wazniejszych eksperymentéw z psychologii, np. pod 35
numerem "wpisz" w matryce doSwiadczenie B. F. Skinnera, gdzie golebie
ucza sie dzioba¢ wybrane miejsce, za co otrzymuja nagrode w postaci
karmy. WyobraZ sobie MoLe (zakladka 35) przed ktérymi ogania sie skin
wielka litera R (Skinner), w dodatku siedzacy na wielkim gotebiu. Golab
niech dziobie jednoczes$nie jaki$ konkretny punkt, np. Storice i z nieba niech
leca wtedy tony ziarna. Ten sposdéb moze wydawac sie ghipi, ale c6z z tego,
jesli jednoczesnie jest on skuteczny.

Stosujac ta prosta metode moéglbys zawrze¢ wiedze z psychologii
potrzebng ci do egzaminu w 100 pierwszych zakladkach Matrycy, a
nastepnie korzysta¢ z niej udzielajac ptynnych odpowiedzi na egzaminach,
zwlaszcza pisemnych.

Gdybys$ natrafil na pytanie: Motywacja a uczenie sie w psychologii
behawioralnej, szukasz stéw kluczy (motywacja, uczenie sie, psychologia
behawioralna) po czym przegladasz swoja matryce w poszukiwaniu
potrzebnych informacji. Poniewaz wiedze masz tatwo dostepng, mozesz
zacza¢ swoja wypowiedz:

Omawiajqc zagadnienie..., chce przedstawic z poczqtku gltéwne dziaty
psychologii  behawioralnej..., oméwi¢ tyle i tyle doswiadczen
potwierdzajqcych hipoteze..., tyle a tyle eksperymentow... . W rozwazaniach
skorzystam z opinii takich a takich autoréw takich a takich ksigzek,
materiatéw, artykutéw..., na koniec przedstawie kilka wilasnych idei i
wnioskéw, za co mozesz otrzymac nawet ocene celujaca!

Nastepny rozdzial przedstawia kilka prostych metod treningu wiasnej
pamieci.
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Jak trenowaé pamiecé

Pamie¢ nie musi pogarsza¢ sie wraz z wiekiem!
Odpowiednio wykorzystywana i trenowana moze
stawac sie coraz lepsza. Wraz z pamieciq rozwija sie
jednoczesnie inna wazna cecha umystu - kreatywnos¢é.

Cwiczenia

* Jezeli nie jeste§ uczniem, rozpocznij nauke nowego
przedmiotu lub nowych jezykéw obcych. Rozwinie to twdj mozg
zwiekszajac "pamieciowa baze danych".

* By¢ moze udalo ci sie odkry¢, co najlepiej tobie pomaga w
zapamietywaniu. Jezeli tak, ¢wicz to i doskonal.

* Zwracaj szczegblng uwage na sny, sprobuj zapamietywac te
obrazy z przesziosci, ktére mogloby sie wydawac zostaly
bezpowrotnie zapomniane.

* Gdy masz wolna chwile wré¢ pamiecia do minionych juz
wydarzen w twoim zyciu, starajac sobie przypomnie¢ jak najwiecej
szczegOtow i faktow.

*  Wykorzystuj mnemotechniki dla przyjemnosci i do ¢wiczen
pamieci, nie tylko w praktyce dnia codziennego.

* Organizuj sobie czas nauki w taki sposéb, by rozumienie i
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stopienn zapamietywanych informacji byly na najwyzszym
poziomie, a wiec nie ucz sie za dhugo i stosuj krétkie przerwy.

* Powtarzaj regularnie to, czego sie uczyle$. Dobrze byloby w
kalendarzu wyznaczy¢ daty kolejnych powtérek. Mozesz uzy¢
program6w optymalizujacych powtoérki, np. Supermemo, Anki,
Mnemosyne.

» Jak najczeSciej ¢wicz prawa pétkule moézgu, po prostu
wyobrazajac sobie rézne sceny. Wiadomo obecnie, ze wlasnie takie
"zZywe" obrazy stworzone w umysle ulatwiaja zapamietywanie.

e Staraj sie by¢ bacznym obserwatorem, widzac i czujac
maksymalnie duzo szczegdtow z otoczenia.

* Mozesz zacza¢ pisa¢ pamietnik wykorzystujac stowa-klucze,
rysunki, symbole i najwazniejsze - Mapy Mysli.

W jaki sposob kresli¢c Mapy Mysli, dowiesz sie czytajqc nastepnq czesc¢
ksiqzki.
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Twéj umyst nie pracuje w sposob linearny. Z tego
rozdziatu dowiesz sie wiecej na temat stéw-kluczy oraz
sposobu, w jaki twoj mézg kojarzy ze sobq informacje.

Slowa kluczowe

(Uwaga! Uzywane tutaj pojecie "stowa kluczowego" ma nieco
odmienne znaczenie od encyklopedycznego, np. z Wikipedii).

Slowo kluczowe jest wyrazem niosacym ze soba szeroki wachlarz
skojarzen, ktére wiasnie dzieki temu stowu moga zosta¢ przywotane z
pamieci. Przewaznie slowem kluczowym jest rzeczownik, ewentualnie
czasownik, ktérym moga czasem towarzyszy¢ przymiotnik lub przystéwek.
Dla kazdego akapitu dowolnego tekstu mozemy przecietnie wyodrebni¢
kilka stow kluczowych, dzieki ktérym potrafilibySmy sobie przypomniec¢
tre$¢ calego ustepu. Jednakze istnieja rézne rodzaje stow kluczowych.
Stowo kreatywne bedzie np. szczeg6lnie oddziatywa¢ na wyobraznie nie
konkretyzujac sie jednak w jednym obrazie, wyzwalajac skojarzenia
biegnace w przeréznych kierunkach. Przyktadem moze by¢ stowo "legion",
czy "dziwolag".

Praktycznie kazde stowo jest "wieloplaszczyznowe", to znaczy majace
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rézne znaczenie w odpowiednim kontekScie. W dodatku dla kazdego
umyshi kazdy wyraz moze wywolywa¢ odmienne skojarzenia, z tego
wzgledu stowa-klucze, pomimo iz dotycza tego samego tekstu, moga sie od
siebie rézni¢. Istnieja jednak stowa-klucze pamieci, czyli takie, ktére
wywohijg okreslony strumien skojarzen w danym kontekscie. Ten rodzaj
stow kluczowych interesuje nas najbardziej.

Tradycyjne notatki

W oparciu o stowa-klucze funkcjonuje praktycznie cala nasza pamiec,
z tym Ze czasem zamiast stbw bedq to symbole lub obrazy. Gdy sobie co$
przypominamy, nie odtwarzamy stowo po stowie czy obraz po obrazie
zapamietanej informacji - postugujemy sie prostym pojeciem kluczowym,
ktére przywotuje inne istotnie, zwigzane z nim dane.

Gdy uSwiadomimy sobie ten fakt, bedzie dla nas jasne, dlaczego
tradycyjny system notatek jest bardzo nieskuteczny - zwykle bowiem
wystarczy 10% ze stdw, ktére zapisaliSmy aby zapamieta¢ cato$¢. Notujac
wiec w sposéb klasyczny tracimy czas na zapisywanie niepotrzebnych stéw,
zapamietanie ich, potem przypominanie. Tracimy takze czas na
wyszukiwanie w notatce stow-kluczy, np. w trakcie jej czytania, gdyz
zwykle w zaden sposéb ich nie oznaczamy. W dodatku polaczenia
pomiedzy kluczowymi slowami, majace tu niebagatelne znaczenie, sa
zaburzone przez niepotrzebne wyrazy i duze odstepy miedzy nimi.

Ponadto gdy powrécimy do rozdzialu pt. Twoj sprawny umyst i
spojrzymy jeszcze raz na funkcje prawej i lewej pétkuli mézgowej
zauwazymy, ze tradycyjne notowanie wykorzystuje w zasadzie tylko lewa
strone naszego mozgu - notatki sg linearne, czasami ulozone hierarchiczne,
zwykle jednokolorowe w dodatku prawie nigdy nie uzywamy w nich nic
innego poza stowami i liczbami! Mozliwo$ci umystu wykorzystamy jednak
w pehi tylko wtedy, gdy pétkule zaczna ze soba wspotpracowaé. Wilasnie w
tym celu powstaly Mapy Mysli.

Mapy Mysli

KreSlac Mapy Mysli oszczedzasz co najmniej 50% czasu na
zapisywaniu tylko istotnych stéw-kluczy, dalej oszczedzasz czas podczas
czytania i przegladania mapy, nie wyszukujesz juz stéw kluczowych, gdyz
sa one spisane czarno na biatym lacznie z powigzaniami. Dzieki
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wykorzystaniu efektu synergicznego miedzy obiema pétkulami, tatwiej jest
zapamieta¢ Mape Mysli, jest ona swoista mnemotechnika.

Jak wyglada Mapa Mysli?

Mapy kresli sie najczesciej na gladkiej kartce papieru o formacie A4
lub wiekszym, ustawionej poziomo, wzdluz dtuzszej krawedzi, jako ze
nasze boczne widzenie peryferyjne jest wieksze od pionowego. W centrum
rysuje sie zawsze kolorowy rysunek, najlepiej tréjwymiarowy. W rzadkich
przypadkach mozna w centrum umiesci¢c slowo, ale nalezy wtedy
wykorzysta¢ efekt tréjwymiarowosci. Od centralnego rysunku biegna
galezie gléwne mapy, wyr6zniajace sie od innych, na ktérych umieszczamy
stowa-klucze lub obrazy-klucze. Bedzie ich zwykle nie wiecej niz siedem,
gdyz tyle elementéw jest w stanie pomiesci¢ krotkotrwata pamiec
przecietnego czlowieka. Dopiero od tych gléwnych galezi odbiega¢ beda
kolejne.

Kolejnos¢ tez jest tu wazna - najczesciej pierwszy tworzy sie obraz
centralny mapy, a nastepnie po kolei gléwne ramiona. Mamy wtedy w

umysle ogdélny obraz materiatu, ktérego dotyczy mapa. Dopiero potem
uzupelniamy ja o kolejne rozgatezienia, rysunki i szczegoty.

W nastepnym rozdziale zapoznamy sie z zasadami dotyczqcymi budowy i
kreslenia Map Mysli.
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Zasady kreSlenia Map

Pomimo iz jest to zbior zasad, nie powinienes mylic¢ tu
porzqdku ze sztywnq schematycznosciq lub swobody z
chaosem. Prawdziwa swoboda to zdolnos¢ tworzenia
porzqdku w miejsce chaosu, dlatego tez nie musisz
zbyt sztywno trzymac sie regul, zwlaszcza gdy masz juz
duze doswiadczenie w kresleniu Map Mysli.

TECHNIKA

1. Akcentuj

Wyrézniajac i kladac nacisk na pewne elementy mapy
ulatwiamy sobie ich zapamietanie. Oto reguly wlasciwego
stosowania akcentéw w mapach mysli:

1.1.  Zawsze w centrum umieszczaj rysunek

Obraz wart jest tysiaca stow, zawsze centrum mapy niech bedzie wiasnie
kolorowy, najlepiej trdjwymiarowych rysunek. Jezeli jednak masz problemy
ze znalezieniem obrazu lub temat mapy streszcza sie w jednym stowie -
wykorzystaj wtedy efekt przestrzenno$ci wokoét niego, uzyj kolorow i
ciekawych ksztaltow liter.
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1.2. Rysunki stosuj na przestrzeni catej mapy

Jezeli stosujesz ideogramy na przemian ze stowami integrujesz funkcje obu
potkul mézgowych. Niech nie zrazajg Cie niepowodzenia w rysowaniu! I
powtorze to jeszcze raz: obraz wart jest tysiaca stow.

1.3. Uzywaj co najmniej trzech koloréw w centralnym rysunku

Kolory ozywia twoja mape, pobudza wyobraznie i kreatywno$¢, ponadto
uchronia przed monotonia jednokolorowych notatek.

14. Wykorzystuj efekt przestrzennosci 3D w rysunkach i wokét
stow

W ten sposéb mozesz wyr6zni¢ najwazniejsze stowa i obrazy twojej mapy.
1.5. Stosuj synestezje

Jezeli wykorzystasz stowa i obrazy wywolujace wrazenia u réznych
zmystdw: wzroku, shuchu, wechu, smaku, dotyku oraz ruchu (zmyst
kinestetyczny) zakotwiczysz na stale informacje w swojej pamieci. Spréobuj
sprawi¢ aby obrazy i stowa na twoich mapach poruszaty sie - w komiksach
powiniene$ znalez¢ wiele inspirujacych przyktadow.

1.6.  Stosuj litery, linie i obrazki réznej wielkosci

W ten sposob okreslisz jak wazny jest dany element mapy. Duze elementy
tatwiej przykujg twoja uwage, wiec latwiej je zapamietasz.

1.7. Uporzqdkuj odstepy miedzy elementami mapy

Biorac pod uwage hierarchie i kategoryzacje rozplanuj mape
w ten sposéb, aby wszystko bylo czytelne i przejrzyste.
Zostaw miejsce na ewentualne rozszerzenia mapy.

1.8.R6b wiasciwe odstepy miedzy elementami mapy

Wyrazy nie powinny by¢ stloczone a litery nie moga na siebie
nachodzi¢, ponadto powinny one by¢ czytelne. W ten sposéb
twoja mapa bedzie przejrzysta.

2. Uzywaj skojarzen

Obok akcentéw skojarzenia sa drugim waznym czynnikiem
wspomagajacym zapamietywanie. Majac centralny rysunek i
stosujac ponizsze zasady mozesz stworzy¢ mape mysli na dowolny
temat.

2.1.Lqcz strzatkami obszary mapy, ktore chcesz ze sobq powiqzaé
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3.

Strzatka automatycznie prowadzi wzrok do taczonego obszaru
mapy. Strzatki moga by¢ r6znorodne, jedno, dwukierunkowe,
rozwidlajace sie, rozmaitej wielkosci, ksztattu. Wazne, by
zwracaly twoja uwage.

2.2.Uzywaj koloréw

Koloréw mozesz uzywa¢ w réznoraki sposéb. Na przyklad
kazde gléwne ramie i podlegte mu podramiona beda jednego
koloru. Albo ramiona kazdego poziomu mapy beda innego
koloru. Mozesz réwniez przypisa¢ kolorom jakie§ konkretne
funkcje, np. czerwony - wazne, zielony - zapamietaj, niebieski
- cytaty itd. Inwencja nalezy jednak do ciebie!

2.3.Uzywaj systemu umownych znaczkéw

Symbole sa réwnie wazne jak obrazy i stowa, pomagaja
polaczy¢ ze soba rézne rejony mapy. Uzywaj wiec ptaszkow,
krzyzykow, kolek, trojkatow ale i bardziej skomplikowanych
symboli.

Pisz przejrzyscie

Chaotyczne notatki utrudniaja zapamietywanie i pogarszaja
koncentracje. Wykorzystujac ponizsze zasady staraj sie, aby twoje
mapy byly przejrzyste i klarowne.

3.1.Na kazdej linii pisz tylko jedno stowo

Z kazdym slowem wiaza sie skojarzenia, gdy umie$cimy
stowo na linii, zapewniamy sobie swobode skojarzen.

3.2.Pisz drukowanymi literami

Litery drukowane sa po prostu wyrazniejsze, latwiejsze do
odczytania. Uzywaj skrotéw. Stosuj duze i mate litery.

3.3.Stowa muszq biec wzdtuz linii

Pisz tak, aby nie bylo watpliwosci, na ktérej linii lezy dany
wyraz czy obraz.

3.4.Linie muszq by(¢ tej samej diugosci co stowa
Dzieki temu oszczedzasz miejsce na stronie.
3.5.Linie muszq sie ze sobq tqczy¢

To pozwala zachowal cigglos¢ skojarzen. Nadaj liniom
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najrozmaitsze ksztalty, strzatek, krzywych, prostych, owali,
petli, tréjkatow, kazdej z nich nadaj inng funkcje.

3.6.Glowne ramiona muszq dochodzi¢ do centralnego rysunku
3.7.Centralne ramiona narysuj grubq kreskq
Dzieki temu podkre$lisz ich znaczenie.

3.8.Kazdq gtéwnq galqz wraz z jej wszystkimi rozwidleniami i
potqczeniami zakresl dodatkowq liniq

Otocz chmurka kazda gtéwna galaz i jej odgalezienia - w ten
sposob porcjujesz informacje, co ulatwia umystowi ich
zapamietywanie. Mozesz tym chmurkom nadawa¢ rozmaite
ksztalty. Jezeli po zakresleniu bedziesz chcial doda¢ nowy
element na mapie, to otocz dodatkowa chmurka cata gléwna
galaz wraz z tym nowych elementem.

3.9.Postaraj sie, aby rysunki byly jak najwyrazniejsze
W ten sposéb uatrakcyjniasz swoja mape.
3.10. Potoz kartke dtuzszq krawedziq poziomo

Poniewaz nasze peryferyjne widzenie boczne jest wieksze od
widzenia pionowego, taka mape latwiej odczytat. Zreszta
telewizory opieraja sie na tej samej zasadzie. Staraj sie nie
obracac kartki w trakcie pisania, gdyz w ten sposéb utrudniasz
sobie jej pdzniejsze odczytanie.

3.11. Postaraj sie, aby litery byly pionowe

Maksymalne odchylenie dla linii to 45°. Inaczej litery trudno
byloby odczyta¢ bez obracania mapa.

3.12. Wypracuje wlasny styl

Zastosuj prosta regute 1+, co oznacza, zZe kazda twoja mapa
jest odrobine lepsza od poprzedniej.

FORMA

1. Stosuj hierarchie pojec.

Hierarchizacja i kategoryzacja wiedzy ogromnie watwia jej
zapamietywanie.
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Wprowadzaj porzqdek numeryczny

Jest to istotnie, jezeli twoja mapa stanowi materiat do
prezentacji, wypracowania, odpowiedzi na egzaminie. Po
prostu ponumeruj ramiona mapy wedlug chronologii czy
waznosci. Zamiast cyfr mozesz uzywac liter.
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Zalecenia

Zalecenia sq pomocne przy zastosowaniu oméwionych
w poprzednim rozdziale zasad. Dzieki nim bedziesz
wiedziat co zrobi¢, by twoje mysli plynely
nieprzerwanym potokiem skojarzen, w dodatku
poznasz podstawy dotyczqce optymalnego Srodowiska
dla pracy ciata i umystu, ktére szerzej bedq oméwione
w dalszych rozdziatach.

1. Przelamuj bariery umyslowe

1.1.Rysuj puste linie

Jezeli podczas rysowania mapy nagle poczujesz pustke w

glowie,

po prostu dorysuj dodatkowa, pusta linie. Twdj umyst

bedzie zmotywowany do jej uzupetienia.

1.2.Zadawaj pytania

Zadajac pytania i szukajac na nie odpowiedzi najskuteczniej
zdobywamy wiedze.

1.3.Uiywaj

symboli i rysuj

Powtérze to po raz trzeci: obraz wart jest tysiaca stow!

1.4.Wierz w potege swojego umystu
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To bardzo wazne. Powrd¢ jeszcze raz do rozdzialu Twoj
sprawny umyst i uSwiadom sobie jego nieograniczone
mozliwosci.

2. Utrwalaj

2.1.Regularnie przeglqdaj mapy mysli

W rozdziale Rytmy pamieci przedstawiony jest optymalny
system powtérek w regularnych odstepach czasu. Dzieki
zastosowaniu takiego systemu bedziesz zapisywal informacje
w swojej pamieci dlugotrwatej

2.2.Powtarzaj aktywnie

To

najlepsza metoda na powtérke materiatu: nakreslenie

szybko na mapie swojej wiedzy z danej dziedziny. Zawsze po
nakresleniu takiej mapy sprawdz i skoryguj btedy!

3. Przygotowuj sie

3.1.Przygotuj sie psychicznie

a)

b)

o)

d)

e)

nastaw sie pozytywnie

Dzieki temu bedziesz odprezony i zrelaksowany a w
takim stanie twdj mozg jest najbardziej chlonny.

¢wicz rysowanie

Poszukaj w ksigzkach, internecie czy gdzie indziej
réznych map mysli i kopiuj je, takze obrazy, dzieta sztuki.
Rozwijasz w ten sposéb prawa pétkule moézgu a twoje
mapy beda jeszcze lepsze.

nie zrazaj sie
Jesli twoje poczatkowe mapy nie beda spelia¢ twoich
oczekiwan, nie zrazaj sie! Jeszcze raz przeanalizyj je,

skoryguj bledy, przeredaguj. Tylko trening moze uczynié¢
z ciebie mistrza.

nie bdj sie absurdu!

Absurd, Smieszno$¢, fantazja - idee, ktére nie mieszcza
sie w ramach wytyczonych norm moga stac sie zalazkiem
przelomowych odkry¢.

staraj sie, by twoje mapy byly mozliwie najbardziej
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estetyczne

To jedna z cech umystu, wrazliwos$¢ na piekno. Ogodlnie
rzecz ujmujac im ladniejsza i estetyczniejsza bedzie twoja
mapa, tym latwiej ja zapamietasz.

3.2.Przygotuj wszystkie potrzebne materiaty

Zgromadz blisko siebie przyrzady i materiatu, ktére beda ci
przydatne w trakcie kreslenia mapy. Zadbaj o wystarczajaca
ilos¢ otowkéw, kredek, pisakéw, dlugopiséw. Niech beda
atrakcyjne tak, aby$ chciat sie nimi postugiwac.

3.3.Przygotuj miejsce pracy

Bedzie jeszcze o tym mowa w dalszych rozdziatach, tu jedynie
wspomne, Ze twoje miejsce pracy powinno by¢ dla ciebie
przyjemne i wygodne, tak by wprawiato cie w nastr6j do nauki
i jak najlepsze usposobienie.

a)

b)

0)

d)

pracuj w temperaturze pokojowej

Zbyt wysoko czy zbyt niska temperatura nie stanowi
korzystnych warunkéw do pracy.

pracuj przy $wietle naturalnym

Gdy tylko to mozliwe uzywaj naturalnego os$wietlenia,
ktére najmniej meczy oczy. W takim Swietle lepiej tez
wida¢ ksztalty, kolory, linie. Nigdy nie lacz Swiatla
naturalnego ze sztucznym!

pracuje w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu

Twdj mézg zuzywa w trakcie pracy ogromne ilosci tlenu,
zawsze 0 tym pamietaj.

pracuj w odpowiednio wyposazonym wnetrzu

Dobrej  jakosci  biurko,  krzesto = wymuszajace
wyprostowana postawe. Estetyczne meble - wszystko to
sprawia, Ze po prostu bedziesz chcial pracowac i uczy¢ sie
w takim miejscu.

stworz sobie przytulne otoczenie

Wykorzystaj to co lubisz, aby pomieszczenie w ktérym
pracujesz bylo jak najbardziej przytulne.
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f) pracuj w ciszy lub przy ulubionej muzyce

Badania naukowe pokazaty istnienie tzw. efektu Mozarta,
co oznacza, ze podczas stuchania spokojnej muzyki,
zwlaszcza barokowej, takich kompozytoréw jak Mozart,
Vivaldi, Bach i inni, twoje tetno sie uspokaja a umyst
wchodzi w pozytywny dla pamieci stan. Bedziesz wiec
lepiej i skuteczniej sie uczyt. Efekt ten wspomdéc moga
takze zapachy - niektére badania pokazuja, ze zapach
lawendy dziata na umyst w podobny sposéb jak muzyka
barokowa.
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Zagrozenia

Jest  kilka  probleméw, czy moze  raczej
niebezpieczenistw, ktore czyhajq na stosujqcych Mapy
Mysli. Oto najwieksze z nich:

Pozorne Mapy Mysli

Jezeli nie zastosujesz sie do zasad i zalecen wymienionych w
poprzednich rozdziatach, moze sie okaza¢ ze twoja mapa jest monotonna i
jednobarwna.

Przekonanie, ze frazy zawieraja wiecej tresci

To nieprawda. Nasz umyst pracuje w inny sposéb, dla niego
pojedyncze stowa i obrazy majq wiecej znaczen niz fraza. Dlatego dla danej
frazy nie bedziemy mogli znalez¢ tylu skojarzen, co dla danego stowa.

Przekonanie, ze nieuporzadkowana mapa jest zla
Czasem moze sie zdarzy¢, ze twoja mapa bedzie nieuporzadkowana i
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sktada¢ sie bedzie z przypadkowych zapiskéw, np. podczas notowania
chaotycznego czy zawitego wykladu. Taka mapa nie jest zla, jest tylko
odbiciem jakosci informacji, ktére two6j mozg rejestruje. Jezeli taka
nieuporzadkowana mapa stosuje sie do wymienionych wcze$niej zasad, to
jest ona jak najbardziej dobra!

Negatywna reakcja emocjonalna

Tak sie sklada, ze wiekszo$¢ twoich poczatkowych map bedzie po
prostu nieudana. Nie zrazaj sie, lecz staraj sie je przerysowac, korygowac i
udoskonalac. Jezeli bedziesz wytrwaly, twoje mapy stawac sie beda coraz
lepsze!
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Podstawy

Podstawy

Posiadajqc praktycznq wiedze na temat podstaw
szybkiego czytania, technik zapamietywania oraz
najwazniejsze, na temat kreslenia Map Mysli, jestes
gotéw pozna¢ Organicznq Technike Studiowania. Ma
ona najwieksze zastosowanie przy robieniu notatek i
uczeniu sie z podrecznikéw, ktérych nie musisz czytaé
w sposob liniowy "od deski do deski".

Opisana tu metoda uczenia sie nie wymusza od nas niczego, jedynie
wskazuje, jak w sposob optymalny roztozy¢ poszczeg6lne elementy nauki,
aby zmaksymalizowa¢ efektywno$¢ uczenia sie.

Mind Map Organic Study Technique (nazwa oryginalna, w skrécie
MMOST) dzieli sie zasadniczo na dwie gléwne czesci, sposrod ktdrych
kazda ma jeszcze po cztery etapy. Zaznaczam jednak, Ze nie jest to jakis
bardzo sztywny porzadek, moze ulec najrozmaitszym zmianom w
zalezno$ci od potrzeby, rodzaju podrecznika, czy wiedzy, ktéra chcemy
poznac. Niektore elementy moga okazac sie zbyteczne np. w trakcie uczenia
sie z prostego podrecznika. Zasadniczo jednak, Organiczna Technika
Studiowania wyglada nastepujaco:
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Elementy Organicznej Techniki Studiowania

Przygotowanie:

1. Przewertowanie materialu - korzystajac z umiejetnosci
przegladania wyrabiamy sobie ogdlny poglad na zawarto$¢ tekstu.
Mozemy takze narysowac centralny obraz naszej Mapy Mysli.

2. Czas i zakres materialu - ustalamy czas i ilo$¢ materiaty,
jaki w tym czasie opanujemy (uwzgledniamy przy tym rytmy
pamieci).

3. Mapa myséli - obraz dotychczasowej wiedzy - aby nastroic¢
umyst do materialu, ktérego chcemy sie uczyé, rysujemy Mape
Mysli zawierajaca nasza wiedze z tej dziedziny.

4. Pytania i zamierzone cele - Ustalamy dokladnie dlaczego
uczymy sie danego materialu i czego chcemy sie z niego
dowiedzie¢. Mozemy zrobi¢ z tego dodatkowa mape lub uzupehié
nasza Mape Wiedzy o dodatkowe galezie.

Zastosowanie:

1. Ogélny przeglad materialu - wykonujemy bardziej wnikliwe
wertowanie, wykorzystujac postawione cele i pytania do selekcji
podstawowych informacji. Rysujemy gléwne ramiona naszej mapy.

2. Przejrzenie wstepne - ustaliwszy gléwny uklad informacji
koncentrujemy sie na poczatkach i konfcach tekstu celem
wydobycia z nich dalszych danych. Rysujemy ramiona I i II
poziomu naszej mapy.

3. Przejrzenie uzupelniajace - wypeliamy istniejagce luki,
najtrudniejsze zagadnienia zostawiajac jednak na sam koniec.
Uzupelhiamy naszq mape o szczegdty.

4. Koncowy przeglad materialu - ostatecznie integrujemy
zdobyte wiadomo$ci. Rozwiazujemy wszelkie problemy,
odpowiadamy na wszelkie pytania i wykonujemy wszystkie
postawione sobie cele. Nasza mapa przyjmuje ostateczng forme.
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Notatki w trakcie nauki

Mozesz sukcesywnie rysowa¢ mape mysli podczas studiowania,
ewentualnie zaznaczy¢ w tek$cie odpowiednie fragmenty i nakre$li¢ mape
dopiero po ukoriczeniu lektury. Oba sposoby sa réwnie skuteczne i godne
polecenia. To, ktéry sposéb wybierzesz, zalezy od twoich preferencji oraz
od tego, czy ksiazka nalezy do ciebie - czy mozesz w niej notowac.

Niezaleznie od sposobu, ktéry wybierzesz pamietaj, aby notowanie
byto procesem dwukierunkowym. Zamiast przepisa¢ po prostu mysli autora
w formie mapy, skup sie na integracji tej wiedzy z twojq wilasna. Ideatem
jest gdy mapa zawiera twoje wlasne komentarze i przemys$lenia wynikle z
lektury, mozesz zaznaczy¢ je dla odréznienia innym kolorem.

Notatki w ksigzce moga sie skladac z:

Podkreslen.
Przemyslen dotyczacych danego fragmentu.
Komentarzy krytycznych.

4. Linii prostych - zaznaczamy tak istotne i warte wynotowania
fragmenty.

5. Linii falistych - szczegélnie trudne lub niezrozumiate akapity.

6. Znaki zapytania - miejsca, ktére wydaja sie nam watpliwe.

7. Wykrzykniki - wyjatkowo wazne dla nas sformulowania,
akapity czy zagadnienia.

8. Wlasne oznaczenia, przeznaczone do okreSlonych celéw
natury ogoélnej i szczegdlowe;j.

9. Mini-mapy mys$li na marginesach czy wolnych miejscach.

W

Jezeli jesteSmy wiascicielami ksigzki, mozemy uzy¢ kolorow do
poszczeg6lnych oznaczen. Aby nie zniszczy¢ ksiazki mozemy wykorzysta¢
tez miekki oléwek, ktéry po wytarciu gumga praktycznie nie zostawia
Sladow.

Zapamietywanie przez powtarzanie

Powr6¢ do rozdzialu ,Rytmy pamieci” aby przypomnie¢ sobie
najlepszy rytm kolejnych powtdrek. Ulozenie sobie takiego planu powtérek
jest rzeczq niezbedng. Material powtarzamy w nastepujacy sposob:
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e Zaraz po zakonczonej nauce przez okolo 10 minut
przegladamy nasza Mape Mysli.

* Po 24 godzinach rysujemy mape, wydobywajac informacje z
pamieci.

* Po 7 dniach dokonujemy kolejnej powtorki.

* Jezeli po 30 dniach powt6rzymy dany material jeszcze raz,
zapamietamy go juz trwale.

Kolejne powtérki, po 3 lub 6 lub 12 miesigcach to juz tylko
przypomnienie sobie calej wiedzy z tematu, np. przed waznym egzaminem.

Nastepny rozdzial przedstawi nam szczegotowe reguly dotyczqce
wewnetrznych i zewnetrznych czynnikdw sprzyjajqcych efektywnej nauce.
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Rysunek 13: Organiczna technika studiowania, streszczona w formie mapy mysli.



Sprzyjajace otoczenie

Sprzyjajace otoczenie

Niebagatelne znaczenie w procesie uczenia sie majq
zewnetrzne oraz wewnetrzne czynniki. Odpowiednie
srodowisko wewnetrzne wraz z dobrze
zorganizowanym Srodowiskiem zewnetrznym zwieksza
wielokrotnie skuteczno$¢  zapamietywania i
rozumienia, zas negatywne warunki wewnetrzne i
zewnetrzne sprawiajq, ze wielokrotnie ta skutecznos¢
spada. Nalezy stosowac pierwszq czesc¢ tej prostej
zasady.

Warunki zewnetrzne

Gdy czytamy cokolwiek bardzo waznym czynnikiem jest Swiatlo, gdyz
przy jego niedoborze mozemy stopniowo uszkadzac¢ sobie wzrok w trakcie
czytania. Ponadto $wiatlo wplywa dodatnio na poziom koncentracji, dlatego
najlepszym rodzajem bedzie $wiatto dzienne - biurka, przy ktérych uczymy
sie powinny sta¢ blisko okna. Gdy z jaki§ powodéw nie mamy takiej
mozliwosci zastosujmy $wiatlo sztuczne, umiejscawiajac jedno z jego
zrédel za ramieniem reki, ktéra nie prowadzimy wskaznika, czy nie
piszemy. Dzieki takiemu uwloZeniu unikniemy cienia oraz oslepiajacego
blasku swiatta.
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Sztuczne os$wietlenie moze powodowa¢ nadwerezenie wzroku i jego
uszkodzenia, gdy jest nieodpowiednio ustawione. Swiatlo musi by¢ jasne,
oswietla¢ czytany materiat, ale nie razi¢, a ponadto nie moze ono tworzy¢
duzego kontrastu ze Swiatlem w pozostalej czeSci pomieszczenia. Dlatego
powinniSmy uzywaé jeszcze drugiego oprocz lampki Zrédla Swiatla,
bardziej rozproszonego, oS$wietlajacego cale pomieszczenie, ale o
mniejszym natezeniu.

Aby nie dekoncentrowac sie w trakcie nauki, wszystkie potrzebne
materialy powinny znajdowac sie w zasiegu reki.

Nie mozesz siedzie¢ zbyt wygodnie, a w zZadnym wypadku nie
powinienes leze¢ w trakcie nauki! Takie otoczenie sprowadza bowiem sen,
nie sprzyja za to aktywnoS$ci umyshu.

Krzesto wiec, czy fotel, na ktérym siedzisz w trakcie nauki, nie
powinien by¢ ani za twardy, ani za wygodny, twoje plecy musza by¢
wyprostowane, gdyz w trakcie pochylania sie powstaje bél, co utrudnia
wiasciwe notowanie. Odpowiednie oparcie powinno wymusi¢ od ciebie
taka postawe.

Wysokos¢ fotela i biurka to tez istotna sprawa. Twoje uda powinny
by¢ rownolegle do podlogi lub nieznacznie powyzej w trakcie siedzenia.
Standardowe biurka maja odpowiednia wysoko$¢ w granicach 70 - 80 cm,
blat okoto 20 cm powyzej siedzenia.

Najmniejsza odleglo$¢ oczu od tekstu notatki czy ksiazki to 50 cm,
moze by¢ wieksza. Dzieki temu mamy wieksze pole widzenia a takze oczy
sq mniej napiete.

Postawa ciala: obie stopy niech spoczywaja ptasko na podtodze. Plecy
powinny by¢ wyprostowane, miesnie lekko rozciagniete, rozluznione.
Oczywiscie zbyt proste plecy czy tez zbyt zaokraglone beda powodem
szybkiego zmeczenia. Nie martw sie tez, ze nie wytrzymasz dlugo w tej
pozycji. Wiesz juz ze w trakcie nauki bedziesz robil przerwy - rozluznisz
wtedy mie$nie i wykonasz kilka éwiczen.

Gdy siedzac w fotelu zajmujesz sie wylacznie czytaniem, mozesz
wtedy trzymac ksigzke w rekach. Na biurku podt6z co$ pod ksiazke, niech
lezy pod pewnym katem.

Dzieki przyjeciu odpowiedniej postawy:

* do moézgu doptywa maksymalna ilo$¢ krwi i tlenu - moze
wiec pracowac na najwyzszych obrotach;
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* przeptyw energii elektrycznej wzdhiz kregostupa takze
maksymalizuje mozliwo$ci mozgu;

* gdy cialo jest w gotowosci - mozg takze, a taka postawa
wymusza od nas wiasnie pewien stopien gotowosci;

* oczy maja lepsza mozliwos¢ Kkorzystania z widzenia
peryferyjnego.

Miejsce, w ktorym sie uczysz, powinno by¢ jasne, przestronne, mite
dla oka (ale nie za bardzo, np. rozpraszajace plakaty nie wchodza tu w gre),
przystosowane do czytania, urzadzone w twoim guscie. Musisz takze lubi¢
tam przebywac bez wzgledu na to, co robisz. Ponadto jesli juz wybierzesz
miejsce gdzie sie uczysz, staraj sie go nie zmienia¢. Ideatem byloby, gdyby$
nie uczy} sie w sypialni, kuchni czy tazience.

Nie traktuj uczenia sie czy czytania jako kary - niech miejsce gdzie sie
uczysz, bedzie dla ciebie rajem!

Warunki wewnetrzne

Ten sam materiat moze by¢ przez nas w peli zrozumiany lub nie
zrozumiany w ogoéle, w zaleznosci od pory dnia, w ktérej bedziemy sie go
uczy¢. Prawdopodobnie wiekszo$¢ z nas nigdy nie probowata znalezé
odpowiedniej dla siebie pory, podczas ktérej czytanie i zapamietywanie
idzie najlepiej.

Warto przeprowadzi¢ eksperymenty aby ustali¢ najlepszy dla siebie
czas do nauki. Zaowocuje to jeszcze lepszymi wynikami w nauce, lepsza
koncentracja i pamiecig. Kazdy z nas przechodzi w ciagu doby kilka
szczytow i zataman formy fizyczno-psychicznej, sprawa jest jednak bardzo
indywidualna. Niektorzy twierdza, ze miedzy piata i dziewiata rano nauka
przychodzi im najlatwiej, ich umyst jest $wiezy po przespanej nocy. Sa
jednak i tacy, ktorzy potrafia sie uczy¢ tylko w nocy albo péZnym
wieczorem, albo tacy, dla ktérych najlepszy jest p6Zzny ranek, czy wczesne
popotudnie.

Dla przecietnego cztowieka, ktéry kladzie sie spa¢ okoto godziny 22 i
przesypia siedem godzin, biorytm dobowy ksztaltuje sie w taki sposéb, ze
pierwszy szczyt formy przypada miedzy godzina 9 a 12, nastepnie miedzy
13 a 15 jest kryzys formy i najlepszy czas na drzemke, by koto godziny 16 -
18 osiagna¢ drugi szczyt w ciagu dnia.

Zakléci¢ twoja koncentracje i rozumienie w czasie nauki moga
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dzwoniace telefony, niepotrzebne (niezaplanowane) przerwy, glosne
dzwieki, radio, czy jakie$ przedmioty zaSmiecajgce twoje miejsce pracy.

Twoje wnetrze moze przeszkadza¢ ci w podobny sposéb -
zmartwienia, ogélny dyskomfort psychiczny lub fizyczny, poczucie rozbicia
wewnetrznego - to moze znacznie obnizy¢ poziom koncentracji i
zrozumienia. Mozesz skorzysta¢ z kilku sztuczek, ktére powinny
pozytywnie na ciebie wplynaé:

* nauke rozpocznij np. od poétgodzinnych relaksujacych
¢wiczen, niezbyt intensywnych, moze to by¢ lekki stretching
(rozciaganie). Jesli nie masz ochoty na ¢wiczenia, przez pie¢ minut
wykonuj proste ¢wiczenie rozluzniajace: usigdz wygodnie na
krzesle, plecy proste, stopy ptasko na podtodze a dlonie na
kolanach. Zamknij oczy i wyobraZ sobie ciepte, spokojne miejsce,
w ktorym czujesz sie dobrze. Skup sie na oddechu, robigc gleboki
wdech przez nos i powolny wydech ustami. Po kolei przeno$
Swiadomos¢ z kazdej czesci ciata, zacznij od stop, przez tydki, uda,
posladki itd. starajac sie stopniowo rozluznia¢ miesnie. Wyobraz
sobie np. fale ciepla, ktéra powoli przeptywa przez ciebie
catkowicie cie rozluzniajac. Po skonczonym ¢wiczeniu staraj sie
utrzymywac podobng postawe w trakcie nauki.

e uruchom sekretarke czy poczte gtosowa na telefonie, by nikt
ci nie przeszkadzal.

* na drzwiach do pokoju umies¢ rysunek z prosba o
nieprzeszkadzanie.

* aby sttumic¢ jakie§ zewnetrzne dzwieki uzyj muzyki - ale nie
moze by¢ ona przypadkowa. Badania pokazujg, ze niektére jej
rodzaje moga wplyna¢ na pamie¢ i koncentracje negatywnie, inne
odwrotnie - wzmacniaja nasz umyst. Mamy wtedy do czynienia z
tzw. efektem Mozarta, gdy podczas stuchania spokojnych utworéw
Mozarta lub innych, zwlaszcza barokowych kompozytoréw,
rozluzniamy sie, a nasza pamie¢ zaczyna pracowac na najwyzszych
obrotach. Moze to by¢ oczywiscie inny rodzaj muzyki, byle
spokojny, sprzyjajacy relaksowi.

» jesli drecza cie problemy, sprébuj je wynotowa¢é w swoim
kalendarzu, czy gdzie$ na marginesie postanawiajac zaja¢ sie nimi
p6zniej - efekt gwarantowany.

Aby zmaksymalizowa¢ prace umystu, musimy tez zmaksymalizowac
kondycje fizyczna, gdyz wpltywa ona znacznie na nasz umyst. Doktadniej
bylta o tym mowa we wstepie do podrecznika.
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Wertowanie poznawanych tresci

Ta cze$¢ Organicznej Techniki Studiowania nie powinna nam zajac
wiecej niz 10 - 15 minut. Jezeli chcemy, mozemy juz po tym etapie zrobic¢
krociutka, 2 - 5 minutowa przerwe.

Pierwsza rzecza, jaka powinniSmy zrobi¢ uczac sie, jest ogélne
przejrzenie materialu. Moze to by¢ cala ksiazka, czy tylko fragment, z
ktérego bedziemy sie uczy¢. W trakcie przegladu wykorzystaj umiejetnos¢
przeszukiwania i przemykania opisang w rozdziale pt. ,,Ogolny przeglad
materiatlu”.

Przegladu dokonujemy w podobny sposéb, w jaki w ksiegarni
zastanawialibySmy sie nad kupnem danej pozycji, czy tez w bibliotece nad
jej wypozyczeniem. Zwracamy wiec uwage na tytut, rok i miejsce wydania,
autora. Ogladamy okladke, zwlaszcza z tylu, gdzie czesto zamieszczone
jest streszczenie ksiazki. Nastepnie szczeg6towo przegladamy spis tresci i
wreszcie przekartkowujemy kilkakrotnie tekst, zatrzymujac sie nieco diuzej
przy fragmentach szczegélnie nas interesujacych, zwtaszcza w kontekscie
wiedzy, ktéra chcemy z tresci zdoby¢.

Dzieki tym czynnos$ciom zorientujemy sie w "atmosferze" ksiazki, czy
tez poznamy podstawowa strukture materiatu, poznamy przystepnosc tresci,
proporcje tekstu do ilustracji, rozmieszczenie konkluzji, wnioskéw,
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podsumowan, ktére p6zniej beda miaty dla nas duze znaczenie.

Czynnos$¢ przegladu ogélnego powinnismy wykorzystywac nie tylko
podczas nauki, ale przed jakakolwiek lektura.

Poréwnajmy tu Organiczna Technike Studiowania do ukladania puzzli.
Na tym etapie poznajemy ogélny wyglad koncowy naszej ukladanki,
spogladajac na obrazek z opakowania, nastepnie czytajac instrukcje, czy
zwracajac uwage na liczbe elementéw i koncowy rozmiar.

Juz na tym etapie nauki mozemy zacza¢ tworzy¢ nasza Mape Mysli.
WeZzmy wiec duzy arkusz papieru, najlepiej A3, ustawmy go poziomo i
nanieSmy gi#éwny obraz mapy, pamietajac o uzyciu co najmniej trzech
koloréw. Niech obraz ten streszcza w sobie tytul czy tematyke
studiowanego materiatlu. Nie wahajmy sie uzy¢ rysunku z okladki czy z

Jezeli nasz materiat jest na tyle przejrzysty, ze ustaliliSmy tez ramiona
gléwne mapy, nie wahajmy sie nanie$¢ ich na mape. Pomocne moga tu
okaza¢ sie tytuly rozdziatéw i podrozdzialéw lub tez pytania, na ktére
odpowiedzi chcesz poznac i cele, ktére chcesz osiagna¢. Niech gléwnych
ramion nie bedzie zbyt duzo, optymalna liczba to siedem i niech wyrézniaja
sie na tle mapy, cho¢ i tu nie ma jakich$ sztywnych regut.

Tworzenie Mapy Mysli mozemy takze zostawi¢ na koniec nauki, lub
akurat wymienione tu elementy, czyli obraz centralny i ramiona gtéwne
mozemy nanie$¢ dopiero w pézniejszych etapach studiowania.
Rozpoczynajac jednak jej tworzenie juz na tym etapie, dajemy umystowi
punkt odniesienia i zasadnicza strukture, w ktérej ramach bedzie integrowat
studiowane informacje.

Czas i1 zakres materialu

Ten element Organicznej Techniki Studiowania nie powinien nam
zabra¢ wiecej niz 5 minut czasu.

Zanim jeszcze przejdziemy do wilasciwego studiowania powinniSmy
ustali¢, jak dlugo bedziemy sie uczy¢, wyznaczy¢ przerwy, ponadto
powinni$my okre$li¢ ile materialu zamierzamy przyswoic.

Trudno pomina¢ ten element Organicznej Techniki Studiowania z racji
jego waznos$ci. Podjecie decyzji co do zakresu i czasu nauki daje nam
og6lny obraz materialu, ktéry chcemy studiowaé, a takze okresla punkt
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konicowy, cel, do ktérego dazymy.

Jak moze to wyglada¢ w praktyce? Jezeli nie zamierzasz studiowac
calego podrecznika, zaznacz po prostu poczatek i koniec materiatu w jakis
namacalny sposéb, np. przy pomocy kartek papieru wsunietych miedzy
stronice poczatkowe i koncowe. Dzieki temu w trakcie nauki bedziesz
orientowal sie o ilo$ci materialu, jaka ci jeszcze pozostala. Wyznaczajac
ilos¢ materialu weZz pod uwage twdj cel studiowania, zawartos¢
podrecznika, poziom jego trudno$ci, takze stan twojej dotychczasowej
wiedzy.

Uczac sie musisz takze zaplanowa¢ przerwy i trzymac sie ich
najdokladniej, o korzysciach z tego plynacych byla mowa w rozdziale
»Rytmy pamieci”. W trakcie przerwy mozesz szybko przegladna¢ material,
ktéry wlasnie przerobite$ oraz ten, ktéry bedziesz przerabiac.

Podjecie decyzji o czasie i zakresie materialu nie wymaga wiele czasu,
zazwyczaj staje sie automatyczne. Nigdy o tym nie zapominajmy, bo ten
element znacznie zwieksza skuteczno$¢ nauki.

Jezeli ukladalibySmy z puzzli wielki obrazek, nastepna rzecza, jaka
zrobiliby$my po obejrzeniu opakowania byloby okreslenie i zorganizowanie
czasu potrzebnego nam na jej ulozenie. WyznaczylibySmy tez zapewne
przerwy na posifki.

Mapa wiedzy

Nakreslenie na Mape Mysli catej swojej wiedzy dotyczacej danego
tematu, nawet jezeli jest ona bardzo rozlegla, powinno zajac
niedo$wiadczonemu uzytkownikowi Map Mysli nie wiecej niz 10 - 15
minut. Doswiadczony uzytkownik nakreslitby taka mape w zaledwie 2
minuty.

Kiedy juz wyznaczytes sobie ilos¢ materiaty, ktéra chcesz sie nauczye¢,
powiniene$ szybko wykresli¢ dodatkowa mape mysli, zawierajaca w sobie
twoja dotychczasowa wiedze z tematu, lub jesli ta wiedza jest naprawde
ogromna, wystarczy umiesci¢ na niej tylko podstawowe zagadnienia, teorie
czy nazwiska.

Ten element Organicznej Techniki Studiowania pozwala poprawic
koncentracje na nauce dzieki "wyregulowaniu" umystu poprzez nastawienie
go na odpowiedni tor. Jesli prawie nie posiadasz wiedzy z tematu, sprobuj
przypomnie¢ sobie jakiekolwiek fakty, ktére moglyby go dotyczy¢ i
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zawrzyj na mapie absolutnie wszystkie informacje, ktére wydaja ci sie z
tematem powigzane.

Moze okazac sie, ze kreslenie mapy wiedzy stanowi¢ bedzie jedna z
zaplanowanych powtérek danego materialu i rzeczywiscie dobrze jest
rozplanowa¢ sobie nauke w ten sposob, aby dni uczenia sie danych
przedmiotéw pokrywaly sie z czasem ich powtarzania.

Pytania i zamierzone cele

Na wyznaczenie sobie celéow i zadanie pytan, na ktére odpowiedzi
chcemy pozna¢, przeznaczmy najwyzej 5 - 10 minut.

Gdy juz poznasz aktualny stan swojej wiedzy, dobrze zastanoéw sie,
czego oczekujesz od materiatu, ktéry zamierzasz studiowa¢. Chodzi tu o
pytania, na ktére odpowiedzi chcesz pozna¢ w trakcie lektury, obszary
wiedzy, ktore chcialbys lepiej poznaé¢, umiejetnosci, ktére chciatby$ posiasc.
Powinny sie one wigza¢ z zamierzonymi przez ciebie celami i umieszczone
powinny by¢ na mapie mysli - wiele oséb dopisuje po prostu nowe gatezie
do mapy wiedzy.

Tego typu dzialania sprawia, ze dokonujac kolejnych przegladow
lektury bedziemy wiedzieli, jakiej wiedzy szukamy i latwiej ja znajdziemy.
Okaza¢ sie moze, ze ogromny podrecznik, ktérego tak sie obawialiSmy,
zawiera zaledwie kilka procent potrzebnych nam informacji!

Podkredle tu jeszcze, ze im konkretniejsze cele sobie wyznaczymy i im
precyzyjniej zadamy pytania, tym lepsza i skuteczniejsza okaze sie
Organiczna Technika Studiowania.
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Ogdlny przeglad materiatu

Po przygotowaniach przechodzimy w Organicznej Technice
Studiowania do zastosowania, czyli do bezposredniego czytania materiatu.
Bedzie to proces najwyzej czterostopniowy, w czasie ktérego czytac
bedziemy coraz bardziej szczegétowo. Od poprzedniej czesci oddziela¢ go
powinna krétka, 5 - 10 minutowa przerwa.

Trudno jednoznacznie okresli¢, ile czasu powinien zajac ci ten element
Organicznej Techniki Studiowania, gdyz w duzej mierze zalezy to od takich
czynnikéw jak szybko$¢ twojego czytania, stopien trudnosci materiaty,
rodzaj podrecznika, twoje cele itp. Orientacyjnie jednak mozna okresli¢
granice 10 - 20 minut dla tego etapu czytania, w czasie ktérych mozemy
teoretycznie przegladna¢ 50 do nawet 300 stron materiatu.

Mozna powiedzie¢, Ze na tym etapie dokonujemy ponownego, bardziej
jednak wnikliwego wertowania materiatu, wykorzystujac postawione sobie
cele i pytania do wyselekcjonowania z tekstu odpowiednich informacji
podstawowych.

Czesto gdy zabieramy sie za czytanie nowego podrecznika zaczynamy
od poczatku, co jak juz wiemy nie jest zbytnio dla nas korzystne. Materiat
powinniSmy czyta¢ stopniowo, w zaleznosSci od stopnia jego trudnoSci
nawet czterostopniowo. Jest to wazne zwlaszcza przy studiowaniu trudnych
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podrecznikéw. Na tym wiec etapie czytania powiniene$ zapoznal sie z
trescia ksigzki, jednak o kolejnosci decyduje twdj wzrok. Musisz zwréci¢
uwage na wszelkie dane faktograficzne, ktére cie interesuja, na liczby,
nazwy wlasne, specjalne okreSlenia. Przewracasz po prostu strony
materiatu, ktéry studiujesz, zwracaja po drodze uwage (czyli czytajac i
ogladajac) takie elementy tekstu jak:

*  wyniki

* podtytuly

* spis tresci

* wnioski

* tekst wyr6zniony kursywa

* stowa pisane wielkimi literami
* tyl okladki

* indeks

* tabele

* podsumowania
* daty

* marginalia

*  przypisy

* odnos$niki

* zdjecia

*  wykresy

* naglowki
i wszelkie inne wyr6zniajace sie z tekstu elementy.

Niezwykle istotng sprawa jest postugiwanie sie w czasie tego
przegladu wskaznikiem, o czym byla mowa w odpowiednim rozdziale
(Prowadzenie wzroku). Pomaga to lepiej zapamieta¢ np. wykresy, gdy
wskaznik prowadzimy wlasnie wzdhiz linii wykresu, dzieki czemu
uruchamiamy pamie¢ ruchowa.

Jezeli podczas wertowania nie zaczeliSmy kresli¢ naszej mapy, teraz
jest najlepszy moment, aby zacza¢. Rysujemy wiec centralny jej rysunek i
gléwne ramiona. OczywiScie mozemy przesuna¢ tworzenie mapy na koniec
nauki, pamietajmy jednak wtedy o robieniu notatek w tekscie.

Jezeli poréwnaliby$smy ten element Organicznej Techniki Studiowania
do ukladania puzzli, to odpowiadatby on tym momentom, gdy odnajdujemy
skrajne elementy ukladanki oraz jej rogi.
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Czytanie wstepne

Osoba wprawnie postugujaca sie Organiczng Technika Studiowania
przy uczeniu sie z prostych podrecznikéw moze wydoby¢ nawet 90%
potrzebnych jej informacji juz w trakcie pierwszego, ogélnego przegladu
tekstu. Aby uzupemi¢ powstate luki, przechodzimy bezposrednio po
czytaniu ogélnym do czytania wstepnego, bez przerw miedzy nimi.
Teoretycznie czas drugiego przegladu powinien by¢ poréwnywalny z
czasem przegladu ogolnego, czyli nie powinien nam zaja¢ wiecej niz 10 do
20 minut.

Ogolnie rzecz ujmujac, w trakcie tego przegladu zabieramy sie za tres¢
podrecznika ujeta w postaci akapitow. Na tym etapie przyda sie nam wiec
wiedza dotyczaca struktury akapitow (Budowa akapitéw) oraz umiejetno$¢
przemykania.

Dokonujac przegladu wstepnego koncentrowac sie powinni$my na
poczatkach i zakonczeniach catosci tekstu, akapitow, czesci i rozdzialow
oraz zwréci¢ szczegdlng uwage na podsumowania i streszczenia, gdzie
zwykle znajduja sie najistotniejsze informacje. Zaoszczedzimy dzieki temu
sporo czasu. Pamietajmy tez o ciaglym kontrolowaniu, czy czytane przez
nas informacje odnosza sie do istoty i sensu ksigzki oraz czy pokrywaja sie
z okre$lonymi przez nas celami i pytaniami.

To bardzo wazne, aby w trakcie przegladu ogdélnego i wstepnego
aktywnie wybiera¢ z treSci tylko te informacje, ktérych naprawde
potrzebujemy. Bardzo pomocne tutaj jest wiec precyzyjne okreslenie celow
nauki i pytan, na ktére odpowiedzi chcemy pozna¢ w trakcie lektury. Dzieki
takiemu podejsciu 500 stronicowy podrecznik okaza¢ sie moze bardzo
szczuply, gdy w rzeczywistoSci zawieral bedzie jedynie 20 stron
potrzebnych nam informacji.

W trakcie czytania wstepnego mozemy wzbogaci¢ nasza mape o
szczegdtowe informacje (w postaci oczywiscie stow-kluczy), kreslac
ramiona I i IT poziomu. Pamietajmy tez o duzej ilosci rysunkow, gdyz obraz
jest wart tysigca stow!

Gdyby$my przyréwna¢ mieli nauke do wylaniajacego sie w trakcie
ukladania puzzli obrazka, przeglad wstepny bylby momentem, gdy
segregowalibySmy puzzle wedlig dominujacych koloréw, aby w
przyblizeniu okresli¢ ich miejsce w catodci.
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Czytanie uzupelniajace

Czas, jaki zajmie nam ta cze$¢ Organicznej Techniki Studiowania
moze by¢ bardzo zréznicowany. PowinniSmy jednak zmiesci¢ sie w
granicach 20 - 60 minut. Pamietajmy tez, aby oddzieli¢ czytanie
uzupetniajgce od poprzednich przegladéw krotka, 5 - 10 minutowa przerwa.

Moze sie okazaé, zwlaszcza w trakcie czytania trudnych
podrecznikéw, Ze podwdjny przeglad, tzn. czytanie ogblne a nastepnie
wstepne, nie da nam zadowalajacych ilosci informacji. W takim przypadku
dokona¢ musimy kolejnego przegladu, przeglgdu uzupetniajqcego
(ewentualnie szczegbélowego, gdybySmy potrzebowali naprawde duzo
informacji z treSci). Wnikliwe czytanie nie jest tu konieczne, gdyz
wiekszo$¢ informacji zarejestrowaliSmy w trakcie poprzednich przegladéw.
Idea tego przegladu polega na uzupelieniu wszelkich luk, jednakze
najtrudniejsze fragmenty zostawiamy na koniec, na czas ostatniego
przegladu, koncowego.

Jezeli tylko mamy jaki$S ktopot z ktéorym$ z fragmentéw tekstu,
omijamy go zaznaczajac jednak do péZniejszego wgladu. Takie podejscie
niesie ze soba wiele korzysSci, gdyZz postrzeganie trudnych probleméw w
kontek$cie calosci jest duzo latwiejsze. Ponadto dajemy pod$wiadomosci
czas na przeanalizowanie problemu i pozbywamy sie niepotrzebnego
napiecia, ktére mogloby w nas powsta¢ na skutek usilnego zrozumienia
tekstu.

Z naszej ukladanki powoli wylania sie obraz, w tym miejscu np.
uzupelniamy stopniowo wolne jeszcze miejsca. Lamanie sobie gtowy nad
znalezieniem miejsca dla szczegélnie trudnych kawatkéw ukladanki
zostawiamy jednak na sam koniec, nie staramy sie ich na sitle dopasowywac
czy przycina¢ nozyczkami.

Jezeli tworzymy nasza mape w trakcie czytania, teraz powinniSmy
uzupeic ja o dalsze szczegoly.

Czytanie koncowe

Konicowy przeglad powinien nam zaja¢ maksymalnie 30 minut. W
tym miejscu bardzo wazne jest, aby oddzieli¢ go od przegladu
uzupelniajacego przerwa, ktéra w zaleznosci od ilosci i stopnia trudnosci
probleméw, wyniktych w trakcie uzupeiajacego czytania moze trwac
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nawet godzine - zaplanujmy wtedy np. jaki§ wiekszy positek i krétka
drzemke. Oczywiscie gdy nie mamy tyle czasu, wystarczy 5 - 10 minut
przerwy.

To juz ostatni etap Organicznej Techniki Studiowania. Czytanie
koncowe bedzie potrzebne podczas czytania bardzo trudnych podrecznikéw,
gdzie pewne problemy sa na tyle trudne, ze nalezy dac¢ sobie czas na ich
zrozumienie. Jezeli brakuje nam potrzebnych danych, nie potrafimy podac¢
odpowiedzi na wczeéniej zadane sobie pytania a ponadto pewne partie
sprawiaja nam trudnosci - przechodzimy wtasnie do koficowego przegladu
materiatu.

Na tym etapie zajmujemy sie wylacznie tymi partiami tekstu, ktérych
nie opanowaliSmy i wracamy do miejsc odnotowanych jako szczegélnie
trudne. Moze sie okazaé, ze tylko 70% informacji, ktére uznaliSmy
wczesniej za niezbedne, jest naprawde istotne. Uzupelniamy takze nasza
mape mysli, odpowiadamy na wszelkie pytania, rozwiazujemy problemy i
wykonujemy wszystkie postawione sobie cele. Z naszej ukladanki wylonil
sie wlasnie konkretny obraz!
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Opisana metoda uczenia sie powinna by¢ postrzegana
jako cykl réinych, powiqzanych ze sobq sposobow
podejscia do studiowanego materiatu. Zmiana
kolejnosci postepowania jest tutaj jak najbardziej
dozwolona. Mozemy np. ustali¢ ilos¢ materiatu, z jakq
chcemy sie zmierzy¢, jeszcze zanim okreslimy dlugosé
czasu, jaki chcemy na te ilos¢ poswieci¢. Mozna tez
najpierw zaznajomi¢ sie z tematem i w pierwszej
kolejnosci wykona¢ mape wiedzy z tego tematu.
Pytania mozemy formutowac w trakcie Przygotowania
ale i pézniej.

Oczywiscie nie kazda ksigzka wymaga ogélnego przegladu, ale jezeli
pracujemy nad matematyka czy innym $cistym przedmiotem, pojedynczy
przeglad moze okaza¢ sie niewystarczajacy i bedzie trzeba wykonac ich
kilka.

Przeglad wstepny w duzej ilosci przypadkéw moze zosta¢ pominiety,
ewentualnie mozemy zastosowa¢ go jedynie do pewnych fragmentow
studiowanego materiatu. To samo zreszta dotyczy przegladu
uzupehniajgcego i koncowego.

Podstawa dzialania jest tutaj Swiadomo$¢ koniecznosci wyboru
odpowiedniego dla kazdego tytutu i materiatu podejscia. Powinni$my
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konsekwentnie dazy¢ do tego, aby nauka stala sie osobistym,
interaktywnym, wciagz nowym, rozwijajacym doswiadczeniem a nie
zastatym, bezosobowym, nudnym i uciazliwym przymusem. Tylko wtedy
zaczniemy uczy¢ sie naprawde efektywnie i czerpa¢ przyjemno$¢ ze
zdobywania wiedzy.

Jezeli na powaznie podchodzimy np. do studiéw, powaznym atutem
okaze sie zorganizowana wiedza ze studiowanej dziedziny. W tym celu
Tony Buzan wyszed} z idea Archiwum Wiedzy.

Tworzenie Archiwum

Aby utworzy¢ wilasne archiwum wiedzy potrzebny nam bedzie zwykly
segregator z zaczepami, gdzie umieszcza¢ mozna osobne kartki (z naszymi
Mapami Mysli). Dobrze byloby aby pomies$cit do 500 arkuszy. Zrobic¢
musimy dodatkowe separatory, aby rozdzieli¢ poszczegblne dziedziny
naszej wiedzy. Dobrym pomystem jest utworzenie Mapy Mysli z wlasnym
umystem jako obrazem centralnym. Zaznacz na niej dziedziny twoich
zainteresowan czy przedmioty studiéw - w ten sposéb bedziesz mial mape
twojego archiwum.

Uzupelnianie Archiwum

Gdy juz ustaliliSmy najwazniejsze dziedziny naszej wiedzy, nastepnym
etapem jest umieszczanie informacji w odpowiednim dziale. Robimy
uzupelniajac podsumowujace mapy mysli, ktére wykonujemy studiujac
dany material, czy zatrzymujac artykuly z gazet i magazynéw.

Pielegnowanie Archiwum

Naszym Archiwum Wiedzy zarzadzamy w sposéb uporzadkowany i
efektywny. Skutecznym sposobem jest selekcjonowanie przez miesiac
artykulow oraz informacji z jednej wybranej dziedziny i utozenie ich w
formie ksigzeczki czy broszury. Pod koniec miesigca czytamy taka
ksigzeczke, stosujac Organiczng Technike Studiowania. Uzyskamy w ten
sposob ogélny obraz calosci (Gestalt) danej dziedziny.
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Mapy Mysli do Archiwum

Nieustannie kartografuj zbiorcze Mapy Mysli i rozbudowuj je wraz z
rosnaca wiedza. Kolejnym etapem jest stworzenie nadrzednej Mapy Mysdli,
na ktérej podsumowujesz wszystkie gléwne elementy kazdego obszaru
wiedzy. Taka mapa stanowi kod, dzieki ktéremu mozg zyskuje dostep do
swojego banku danych. W pewnym odleglym momencie moze sie okazac,
7e najrézniejsze obszary wiedzy zaczynaja sie ze soba splata¢, co oznacza,
ze twoja ogolna wiedza jest naprawde wszechstronna. Przekonasz sie
wtedy, Ze im wiecej informacji posiadasz w umysle, tym latwiej przychodzi
ci ich dalsze poszerzanie!

Kurczenie sie¢ Archiwum

Po dlugim okresie czasu pracy z Archiwum Wiedzy okaze sie, ze
Archiwum miast rozrasta¢ sie, zaczyna sie w rzeczywisto$ci kurczy¢.
Dzieje sie tak dlatego, ze wraz z rozrastajacymi sie podstawami wiedzy
zwieksza sie twoja zdolno$¢ zapamietywania nowych informacji. Zasilajac
swoje Archiwum odkryjesz, ze wiele artykuléw mozesz juz po prostu
wyrzucié. Opanowate$ sztuke uczenia sie do perfekcji!
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