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Wprowadzenie

HAMLET: Czymze jest cztowiek, jezeli najwyzszym Jego zadaniem i dobrem na ziemi Jest tylko
spanie i jadto? Bydleciem, Szczerym bydleciem. Ten, co nas obdarzyt Tak dzielnq wtadzq myslenia, ze
moze I wstecz i naprzod spogladacd, nie na to Dal nam te zdolnos¢, ten udziat boskosci Rozumem
zwany, aby w nas jatowo Lezat i butwiat. Hamlet, akt IV, scena IV (przet.:J6zef Paszkowski)

Celem tego podrecznika jest wytozenie informacji na temat sposobu, w jaki funkcjonuje
mozg ludzki po to, aby czytelnik mdgl postugiwac sie nim z wiekszym pozytkiem dla siebie.
Zwigkszenie szybkosci czytania, lepsze notowanie i znaczna poprawa pamieci - to wszystko
lezy w zasiegu czytelnika.

Zawartosc ksiazki

Tre$¢ podrecznika zostata podzielona na czesci, z ktorych kazda opisuje inny aspekt
umiejetnosci umystowych: czytanie, pamie¢ oraz technike Mindmappingu, a na koniec
kompleksowq technike studiowania. Wtasny wysitek oraz ¢wiczenia sa niezbedne by w pelni
postugiwa¢ sie przedstawionymi metodami. Dodatkowo przedstawie na poczatku
podstawowe informacje z zakresu prawidlowego odzywiania si¢ oraz zdrowego trybu zycia
- co ma znaczna wartos¢, jezeli chcemy w pelni wykorzysta¢ potencjal wtasnego umystu.

Ksiazka z zalozenia ma byc¢ swoista "instrukcja obstugi” tego skomplikowanego organu,
jakim jest mézg, ma byc¢ czyms, czego nie dano nam w trakcie edukacji szkolnej -
odpowiedzig na pytanie: W jaki sposéb mam sie¢ skutecznie uczyc¢? Przedstawie tu
informacje w formie skodyfikowanej i nieco okrojonej w stosunku do podrecznikow, z
ktorych bede korzystal przy jej pisaniu, dlatego szerzej zainteresowanych odsylam do
literatury, zgtasza Tony'ego Buzana:

» T.Buzan Use your head

= T.Buzan Use your memory

* T.Buzan Speed (and range) reading
= T.Buzan Mind Map

= H. Lorayne Sekrety superpamieci

»  Z.Brzeskiewicz Superumyst

» Z.Brzeskiewicz Superczytanie

Tryb zycia

Whbrew pozorom zdrowy tryb zZycia ma znaczenie niebagatelne dla mozgu, dlatego w tym rozdziele
przedstawie podstawowe informacje z zakresu odzywiania sie oraz kultury fizycznej.

Regularny tryb zycia

O tym, jak wazne jest odkrycie odpowiedniej dla nas pory do nauki, bedzie jeszcze mowa w
dalszych rozdziatach. Tutaj chciatbym skupic sie na znaczeniu snu w procesach uczenia sie i



pracy oraz regeneracji mozgu. Badania pokazuja, Ze regularny sen ma niebagatelne
znaczenie dla funkcjonowania naszego umystu, jest wrecz niezbedny. Zbyt krotki uszczupla
mozliwosci mézgu i zmniejsza koncentracje, ale i zbyt dlugi wptywa na nas negatywnie.
Os$miele si¢ tu stwierdzi¢, ze optymalna dlugos¢ snu dla 0sob powyzej 25 roku zycia to okolo
7 godzin w ciagu doby, pod warunkiem, Ze kladziemy si¢ spac¢ o tej samej porze. Jest to
potwierdzone badaniami naukowymi. Dla mlodszych oséb ta ilo$¢ snu moze by¢
niewystarczajaca, zwlaszcza jezeli prowadza one aktywny tryb Zycia, u nich sen powinien
trwac okoto 8 godzin. Oczywiscie nie jest to jakas sztywna granica, dlatego dla konkretnej
osoby najlepsza dtugos$¢ snu moze by¢ rézna, wazne jest aby sypiaé regularnie, ktadac sie
spac o tej samej porze.

Jezeli zdarzyloby si¢ nam niedospac ktorej$ nocy, rozwiazaniem bedzie krotka drzemka w
godzinach popotudniowych, okoto 13-15, gdy nasz dobowy biorytm ma najnizszaq wartosc.
Drzemka taka nie powinna jednak trwac¢ dluzej niz okolo 20-30 minut, gdyz jezeli mozg
zacznie zapadaé 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 wydajnosci
mozgu. Trudne problemy moga znalez¢ rozwiazanie gdy sie z nimi "przespimy". Réwniez
lepszym rozwigzaniem byloby dla nas polozy¢ sie spac i wsta¢ wczesniej, zamiast zarwac
noc na nauke - rano umyst bedzie prawdopodobniej swiezszy i bardziej skoncentrowany,
chod i tu nie mozna méwic o sztywnej regule.

Odzywianie a praca mozgu

Istnieje $cista zalezno$¢ pomiedzy praca mdzgu a stosowana przez nas dieta. Wiadomo
obecnie, ze pewne produkty zywnosciowe obnizaja sprawnos¢ umystowa, inne natomiast
wplywaja na nia dodatnio, wzmacniaja 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 Spolecznej
oraz 11 towarzystw naukowych, rozszerzona nieco przeze mnie:

Aby by¢ zdrowym, nalezy codziennie spozyc¢:

* Co najmniej 3 positki umiarkowanej wielko$ci - w tym koniecznie $niadanie; do tego
mozna dotozy¢ 2 przekgski - owoce, nasiona, czy orzechy (np. orzechy wiloskie i
migdaly wptywaja dodatnio na prace mézgu i pamiec); ostatni positek spozywamy
na trzy godziny przed snem;

= W kazdym positku produkty zbozowe, takie jak: pieczywo ciemne, platki, kasze,
makarony, 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 czton piramidy Zywieniowej;



* Conajmniej 2 petne szklanki mleka (najlepiej chudego) albo tyle samo kefiru lub jogurtu,
do tego 1-2 plasterki sera; nabiat wraz z migsem i straczkowymi stanowi trzeci czton
piramidy zywieniowej;

* Jedna porcje do wyboru (w kolejnosci od najlepszego): straczkowe (soja, fasola, groch
itp.), ryby, dréb, inne migso; badania naukowe pokazuja szkodliwy wplyw spozywania
nadmiaru produktow migsnych na nasz organizm, dlatego profilaktycznie zaleca si¢
zastepowac je roslinami straczkowymi lub rybami;

= Jedna tyzke stotowaq oleju lub oliwy oraz nie wigcej niz 2 tyzeczki margaryny migkkiej,
wszystko najlepiej w dwdch porcjach; ttuszcze z przewaga nienasyconych kwasow
tluszczowych sa szczytem nowoczesnej piramidy zywieniowej;

»  Wode mineralng niegazowana, rzadziej naturalne soki z owocow i warzyw, co najmniej
1 litr;

» Ponadto nalezy starac si¢ unika¢ nadmiaru soli, stodyczy i alkoholu.

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

Nowoczesna piramida zywieniowa oprécz grup produktow zywnosciowych i ich ilosci w
dziennym jadlospisie zawiera rowniez bardzo wazny element w pewnym stopniu zwiazany
z dieta ale nie bedacy jej czeScia. Mowa tu o ¢wiczeniach fizycznych, ktore sa absolutna
podstawa zdrowego trybu zycia.

Cwiczenia fizyczne a praca mozgu

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna dla zachowania zdrowia i stanowi wazny
element profilaktyki. Ponadto, co jest dla nas w tym momencie najwazniejsze, ¢wiczenia
tizyczne wptywaja dodatnio na nasz mdzg, polepszajac pamieé, koncentracje i sen zgodnie z
zasada: W zdrowym ciele zdrowy duch. Nasze spoteczenistwo charakteryzuje si¢ jednak obecnie
bardzo mata aktywnoscia fizyczna i preferuje siedzacy tryb zycia.

Jezeli sadzisz, ze nie masz czasu na jakiekolwiek ¢wiczenia fizyczne to z duza doza
prawdopodobienstwa si¢ mylisz :) - kazdego dnia znajdzie sie pot godzinki, ktére zapewne
spedzamy przed telewizorem lub monitorem, a ktdre mozna by zupelnie inaczej
zagospodarowac¢. Prawdopodobnie tez mozesz wykonywaé¢ odpowiednie ¢wiczenia bez
przygotowania i konsultacji z lekarzem bez wzgledu na twoj wiek. Takim uniwersalnym
wysitkiem fizycznym, nie obcigzajacym stawdéw ani migsnia sercowego jest zwykly,
powolny spacer. Angazuje praktycznie cala dolna czes¢ ciata, poprawiajac krazenie krwi i
dotleniajac nasz mozg. Jest idealny, jezeli nigdy wczesniej nie uprawialiSmy zadnych
¢wiczen,, lub nie robimy tego od diuzszego czasu. Wazne jest by trzymac sie zasady
3x30x130, ktéra oznacza, ze powinniSmy wykonywac ¢wiczenia co najmniej trzy razy w
tygodniu po 30 minut w taki sposob, aby tetno utrzymywato sie przez ten czas na poziomie
130 uderzen na minute. Oczywiscie wraz z wiekiem powinno by¢ mniejsze, mozna nawet
skorzystac 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 zwigkszac
intensywno$¢ ¢wiczen, stawia¢ poprzeczke wyzej. Robi¢ to musimy stopniowo, wraz z
polepszajaca sie kondycja fizyczna. Jesli zaczeliSmy od spaceru, to stopniowo zwiekszamy
jego tempo, pézniej maszerujemy, wreszcie cze$¢ trasy przebiegamy. Cwiczy¢ mozemy tez
coraz czesciej, codziennie po pdt godziny, a jezeli mamy bardzo dobra kondycje, duzo czasu
i siedzaca prace - nawet dwa razy dziennie po 20-30 minut.

Oczywiscie réznicujmy tez wykonywane c¢wiczenia, aby unikna¢ monotonii. Do tych
uniwersalnych, dobrych dla wszystkich ¢wiczen, mozemy zaliczyc¢:

* plywanie
* jazde narowerze
* marsz, marszobieg lub jogging.

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

Jezeli od dluzszego czasu stosowalibysmy sie do powyzszych wskazowek, zapewne
zauwazylibySmy znaczna poprawe wynikéw w nauce, moze nawet na tyle zadowalajaca, ze
zadne inne techniki nie bylyby nam juz potrzebne. Proponuje mimo to wyprébowac
Organiczng Technike Studiowania i przekonaé si¢, ze nauka moze by¢ nie tylko
zabawniejsza, ale naprawde skuteczna.

Literatura

»  Kompendium wiedzy o zywnosci, zywieniu i zdrowiu Wydawnictwo naukowe PWN

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

Twoj sprawny umyst

Drogi czytelniku, kimkolwiek bys nie byt, czytajgc te stowa uzywasz najpotezniejszego, najbardziej
skomplikowanego a zarazem tajemniczego narzedzia w catym znanym nam Wszechswiecie - swojego
moézgu. Z niniejszego rozdziatu dowiesz sie, ile szarych komorek ma kazdy z nas i w jak niezwykty
sposob wspotpracujq one ze sobq. Zrozumiesz tez w jaki sposob twoj mozg przetwarza informacje oraz
poznasz aktywnos¢ kazdej z potkul. Dzigki tym informacjom uswiadomisz sobie, jak nadzwyczajne sq
mozliwosci i pojemnos¢ twojego umystu.



Najnowsza wiedza o mozgu

Neurony i polaczenia miedzy nimi

Wyobrazmy sobie nasza Galaktyke, jej ogrom i potege. Obecnie szacuje sig, iz ten
sptaszczony dysk, jakim ona jest, zawiera okoto 300 miliardéw gwiazd, 300 000 000 000, co jest
liczba niebagatelng. Teraz wyobrazmy sobie nieskonczenie mniejsza strukture, ale
zawierajaca okoto biliona podobnych do siebie obiektow, 1 000 000 000 000, czyli ponad
trzykrotnie wiecej. Wtasnie ogladamy nasz mozg! Tyle mniej wigcej komorek nerwowych
zawiera mdzg kazdej istoty ludzkiej.

Jednak nie ilo$¢ neurondw wyznacza tu granice mozliwosci umystowych, ale
skomplikowana sie¢, jaka one tworza, by mdc ze soba wspotpracowaé. W Swietle obecnej
wiedzy komorki nerwowe nie maja zdolnosci do podziatu - kiedy gina, nie sa zastepowane
przez nowe. Potrafia natomiast wytwarzac¢ dodatkowe polaczenia miedzy soba, zageszczajac
sie¢. Kazdy pojedynczy neuron jest w stanie wytworzy¢ co najmniej 10 000 takich wypustek
(chodzi o akson i dendryty) taczac si¢ z innymi neuronami. Dzigki temu nastepowaé moze
miedzy nimi wymiana informacji w postaci krétkich impulséw elektrycznych. Im gestsza jest
sie¢ potaczen, tym wiecej mozliwosci komunikacji miedzy neuronami - tym lepsza jest nasza
pamied, rozumowanie, czy jakakolwiek inna zdolnos¢ zwigzana z moézgiem.

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

Co dwie glowy, to nie jedna

Badania naukowe przeprowadzone jeszcze w latach 60. XX wieku pokazaly, ze w
rzeczywisto$ci mozg podzielony jest na dwie potkule w taki sposéb, iz kazda z nich
odpowiada za inne czynnosci umystowe. Pomimo jednak faktu, ze okreslone zdolnosci
dominuja w odpowiedniej z poétkul, okazuje si¢, ze kazda z nich posiada podstawowa
zdolnos¢ kontrolowania i wykonywania czynnosci przypisywanych drugiej z pétkul, a
ogolne umiejetnosci umystowe sa rozproszone w calej korze mozgowe;j.

Ponizej znajduje sie lista zdolnosci umystowych, ktérymi postuguje sie kazdy z nas, bez
wzgledu na jego dominujaca pétkule:



LEWA PRAWA

1. Jezyk
= stowa 1. Rytm
= symbole . Kolor
2. Liczby 3. Wyobraznia
3. Logika = marzenia
» analiza » wizualizacja
» czas 4. Swiadomosé
» hierarchia przestrzeni
= linearnos¢ = Gestalt (obraz
= zbiory calosci)
= zwigzki * rozmiary
logiczne

non

Twierdzac np.: "Mam kiepska wyobraznie", "Moje zdolnosci umystowe sa stabe..." itp., w
rzeczywistosci oszukujemy samych siebie, gdyz zdrowy mdzg moze rozwinaé¢ kazda z
wymienionych umiejetnosci. Jedyna bariera hamujaca ich stosowanie jest brak wiedzy, w
jaki sposob moznaby do nich dotrzec.

Najwieksze umysly $wiata korzystaly z faktu, iz wspotpraca obu potkul daje synergiczny
efekt, ktory mozna przedstawi¢ réwnaniem 1+1=5 lub wiecej, gdyz taki efekt owa
wspolpraca daje. Organiczna technika studiowania opiera sie wlasnie na tym fakcie,
wymuszajac od nas wspdtprace obu pdtkul mézgowych, a wiec zwiekszajac nasze zdolnosci
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¢ nam obowiazkom
szkolnym, stanowia jedynie utamek mozliwosci catego umystu.

Wedlug koncepcji prof. Howarda Gardnera z Uniwersytetu Harvarda inteligencja jezykowa
oraz logiczno-matematyczna to zaledwie dwie, sposréd osmiu typdw inteligencji, jakimi
mozemy sie odznacza¢, pozostale dotycza dalszych umiejetnosci umystowych. Wyraznie
wiec wida¢, iz testy te badaja jedynie utamek naszej inteligencji - w ten sposob staja sie
wybiorcze i zaklamane.

Tak naprawde w testach IQ powinnismy dostrzec wyznacznik obecnego rozwoju umystu
jedynie w kilku Scisle okreslonych dziedzinach. Stanowié¢ one moga podstawe rozwoju
badanych za ich pomoca zdolnosci.



Dlaczego w pelni nie wykorzystujemy mozgu

W obliczu przedstawionych do tej pory faktdw, nie powinno juz by¢ nikogo, kto
stwierdzitby swoje stabe zdolnosci umystowe. Jednakze zawsze znajda sie tacy sceptycy,
ktorzy 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 nam byta 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. Wigczamy maszyne i prébujemy co$
pisa¢, ale nic sie nie dzieje. Wtedy z pomoca przychodza nam inni, lepiej poinformowani
ludzie i pokazuja, jak uzywaé prostego edytora tekstu. JesteSmy zadowoleni, bo
osiggneliSmy nasz cel - mamy nowa maszyne do pisania. Czasami bedziemy na nig
narzekac, ale nigdy nie przyjdzie nam do glowy, ze komputer moze stuzy¢ do wielu bardziej
skomplikowanych rzeczy. Chyba, Ze siegniemy po jego instrukcje obstugi.

Badania potwierdzaja, ze mozliwosci naszego mdzgu sa o niebo wigeksze od mozliwosci
najszybszych zbudowanych komputeréw. Nasz modzg moze zajmowad sie wieloma
problemami jednoczesnie, analizowac je i rozwiazywac lub tez tworzy¢ nowe. Jest swoistym
superbiokomputerem. Dlaczego wiec sadzimy, Ze potrafimy si¢ nim wlasciwie postugiwac?

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

Ten podrecznik z zatozenia ma by¢ taka wtasnie instrukcja obstugi mézgu i odpowiedzig na
powyzsze i inne pytania jego dotyczace.

Motywacja

Wyobrazmy sobie niewysportowanego mezczyzne, ktory w normalnych warunkach nigdy
nie przebieglby stu metrow w 10 sekund ani nie przeskoczylby wysokiego plotu.
Odpowiednio zmotywowany potrafi jednak to zrobié, np. wtedy gdy gonilby go
rozwécieczony byk. To samo tyczy sie¢ kazdego czlowieka, chcacego osiagnac¢ sukces w
dziedzinie uczenia si¢, gdyz majac jasne postanowienie czynienia postepdéw, zdolnosci jego
automatycznie beda sie poprawiac.

W tym miejscu ksigzki pragne ci zagwarantowal, ze jezeli sumiennie zastosujesz si¢ do

porad w niej zawartych, osiggniesz znaczaca poprawe wynikdw w nauce, przyspieszysz
swoje czytanie, polepszysz pamiec. To wszystko jest w zasiegu twojej reki.
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Nastepna cze$¢ ksiazki poswiecona bedzie czytaniu oraz tematom z nim zwigzanym.
Dowiemy sig, dlaczego nasza zwykla umiejetnos¢ czytania ma sie do szybkiego czytania jak
raczkowanie do chodzenia.

Podstawy szybkiego czytania

Poznanie zasad szybkiego czytania jest rzeczq niezbedng, jezeli w petni chcemy wykorzystac
mozliwosci, jakie daje nam Organiczna Technika Studiowania. Celem tego rozdziatu jest przetamanie
istniejqcych, blednych stereotypow, jakie narosty wokdt tematu oraz wprowadzenie czytelnika na droge
zmierzajgcq 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¢ stow w przeczytanym fragmencie,
facznie ze spojnikami i oraz a, ale bez znakow interpunkcyjnych. Wynik, jaki otrzymates jest
zarazem twojq szybkoscig czytania, ktéra przedstawia si¢ wlasnie w ten sposéb: ilos¢ stow
na minute. Aby w pelni oceni¢ warto$¢ swojego czytania potrzebny jest jeszcze test
zrozumienia tekstu - zainteresowanych odsytam do literatury i Internetu.

Badania NASA

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

Rodzaje czytelnikow

Ponizsza tabela kategoryzuje czytelnikdéw ze wzgledu na tempo czytania i zrozumienie
tekstu:
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Czytelnik Szybkos¢ st./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 wyksztatceniem, a dokladniej to z faktem, na jakim
etapie wyksztalcenia obecnie jesteSmy. Np. w szkole Sredniej bedziemy zwykle czyta¢ z
przecigtng szybkoscia, na studiach natomiast, w wyniku presji czasu i zwigkszonej motywagji
mozemy stac si¢ czytelnikiem sprawnym, jednak po studiach predkos¢ zwykle spada znéw
do przecigtnej 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.

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 rzeczywistosci mozemy objac
jednym spojrzeniem wiecej niz jeden wyraz, dzigki czemu tapiemy sens np. catego zdania
poprawiajac ogdlne zrozumienie tekstu.

Nie mozna czyta¢ szybciej niz 400 - 500 sl./min. - jeZeli za jednym spojrzeniem potrafimy
obja¢ nawet szes¢ wyrazédw, a jedno spojrzenie trwa 1/4 sekundy, fatwo policzy¢ ze czytac
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 szczegdlnie waznych fragmentéw - fakt istotny przy Organicznej Technice
Studiowania.
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Przecietna szybko$¢ czytania jest naturalna - otz nie. Przecietny czytelnik wcale nie czyta z
naturalng predkoscia. W rzeczywistosci wiedza o czytaniu wyniesiona ze szkoly ma sie w
stosunku do ogolnej wiedzy o czytaniu jak wiedza o raczkowaniu do wiedzy o chodzeniu.
Oko i mdzg znacznie lepiej pracuja przy wiekszych predkosciach.

Szybsze czytanie bardziej obciaza wzrok - i tu pudio. Oczy osoby czytajacej szybko
wykonuja mniej ruchéw i zatrzyman, sa wiec obciazone w znacznie mniejszym stopniu.

Jezeli uswiadomimy sobie to wszystko, pozbedziemy sie¢ psychicznej Dbariery,
uniemozliwiajacej uzyskanie wynikow w szybkim czytaniu.

Literatura

Przy tworzeniu tej czesci podrecznika korzystatem w gtownej mierze z ponizszych ksiazek:

» Tony Buzan: Podrecznik szybkiego czytania, wyd. RAVI, £.6dz 2004
» Zbigniew Brzeskiewicz: Superczytanie, wyd. STUDIO ASTROPSYCHOLOGI],
Biatystok 2005

Nastepny rozdzial zawiera informacje o definicji czytania, zgodnej z Organiczng Technikg
Studiowania.

Nowa definicja czytania

Dzigki poznaniu nowej definicji czytania, zaproponowanej przez Tomy'ego Buzana, dowiesz sie
dlaczego umiejetnos¢ sprawnego czytania ma tak duze znaczenie w Organicznej Technice
Studiowania. Ponadto bedziesz mogt rozwingc¢ zdolnosci na kazdym z etapow czytania, jesli uwazasz,
zZe tego potrzebujesz.

Nowa definicja

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 wyodrebnic siedem etapow:

Rozpoznawanie
Podstawowym warunkiem jest znajomo$¢ symboliki (alfabetu), przy pomocy ktorej

przekazywana jest informacja. Rozpoznawanie nastepuje jeszcze przed rozpoczeciem
fizycznej czynnosci czytania.
y y
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Asymilacja

Odbijajace si¢ od tekstu swiatlo przechwytywane jest przez oko i przez nerw wzrokowy
przesytane do mozgu.

Kojarzenie

Integracja wewnetrzna, podstawowe zrozumienie tekstu, gdy modzg laczy odczytywane
aktualnie informacje ze znanymi wczesniej.

Dokladniejsze kojarzenie

Integracja zewnetrzna, mozg taczy cala dotychczasowa wiedze z wiedza zdobyta w trakcie
czytania, tworzac powigzania na wyzszym poziomie abstrakgji (krytyka, ocena, selekcja i
analiza informagji).

Przechowywanie informacji

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

Gotowos¢ i trwalos¢ pamieci

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

Komunikowanie si¢

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

Nastepny rozdzial pozwoli nam pozna¢ pierwsze, podstawowe techniki, dzigki ktérym
zaczniemy czytac szybciej.

Przyspieszenie czytania

Z rozdziatu tego dowiesz sie, w jaki sposob oczy poruszajq sie po tekscie w czasie klasycznego czytania.
Pozwoli ci to uswiadomic¢ sobie, co spowalnia twoje czytanie oraz ustali¢, w jaki sposéb mozesz
natychmiast je przyspieszyc.
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Jak porusza sie oko w trakcie czytania

Zatrzymania wzroku

Wiegkszosci z nas wydaje sie, ze gdy czytamy, nasze oczy przesuwajq si¢ ptynnie po tekscie
do przodu, linijka po linijce, okoto 1 sekunde na kazda. Nic bardziej blednego. Ruch oczu w
trakcie czytania jest o wiele bardziej skomplikowany. Gdybysmy czytali w ten sposob,
predkosc¢ naszego czytania wynositaby okoto 600-700 stéw na minute - jednakze wigekszo$¢ z
nas osiaga przecietnie 240 stéw na minute.

W rzeczywistosci ptynny, jednostajny ruch powodowalby, ze nic bySmy z tekstu nie
zrozumieli. Powodem takiego stanu rzeczy jest fakt, iz oko widzi co$ wyraznie tylko wtedy,
jezeli na krotka chwile "unieruchomi" obiekt, ktory 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
obejmowad¢ u przecietnego czytelnika jeden, dwa wyrazy. Sam przeskok pomiedzy
fiksacjami jest btyskawiczny.

Cofanie si¢ wzroku

Oprocz kroétkich zatrzyman, nasze oczy wykonuja w trakcie czytania ruchy, ktdre jeszcze
bardziej je spowalniaja - regresje. Sa to powroty, czesto nieswiadome, do juz przeczytanych
fragmentéw zdan lub akapitéw. W rzeczywistosci w tekscie jest najwyzej 10% stow do
ktorych warto by powrdci¢ - tzw. stéw kluczowych, o czym bedzie mowa w dalszych
rozdziatach.

Ponadto okazato si¢ w trakcie badan, ze w 80% przypadkow, gdy nie pozwolono badanym
na cofanie wzroku, ich mozg i tak przyjat informacje, do ktorej 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% przypadkow wynika ono z obaw wtlasnie o niezrozumienie tekstu. Jezeli
postaramy sie, by w trakcie czytania nie cofa¢ wzroku, osiggna¢ mozemy znaczna
poprawe jego szybkosci.

2. Badania przeprowadzone przy uzyciu tachistostoskopu wykazaly, ze mdzg potrafi
zarejestrowac okoto pieciu wyrazéw, nawet jezeli oko widzialo je jedynie przez 1/100
czes$¢ sekundy. Diugos¢ zatrzyman mozna wiec skroci¢ spokojnie do ¢wier¢ sekundy,
przyspieszajac znacznie szybkos¢ czytania.

3. Zamiast czyta¢ po jednym wyrazie, mozemy zmniejszy¢ liczbe zatrzyman wzroku
tak, by obejmowac jednym, krotkim spojrzeniem naraz trzy do pieciu wyrazdéw.
Przyspieszy to czytanie jeszcze bardziej.
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Eliminacje regresji mozemy zacza¢ od zaraz. Osiagnieciu dwoch pozostatych celow stuza
proste ¢wiczenia percepcji. Zainteresowanych odsytam do literatury wymienionej we
wprowadzeniu do ksigzki.

Nastepny rozdzial przedstawia prosta, ale niezwykle skuteczng technike przyspieszajaca
czytanie jeszcze bardziej - prowadzenie wzroku przy pomocy wskaznika.

Techniki prowadzenia wzroku

W tym rozdziale poznamy technike prowadzenia wzroku, ktéra pozwoli nam w prosty sposob
wyeliminowac dotychczas przedstawione zte nawyki - regresje i blgdzenie wzroku, takze poprawi
szybkos¢ czytania i zrozumienie tekstu oraz umozliwi zwigkszenie liczby obejmowanych miedzy
zatrzymaniami stow.

Naturalna sklonnos¢ do prowadzenia wzroku

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

Jak sig okazuje, wigkszos¢ z nas uzywa palca lub innego wskaznika wspomagajac sobie takie
czynnosci jak wyszukiwanie numeréw w ksigzce telefonicznej, encyklopedii czy stowniku,
wskazywanie komus wartych uwagi elementéw tekstu lub poszukiwanie w nim informacji
wartej zanotowania. Niewielu natomiast uzywa go w trakcie samego czytania.

Eksperyment

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

Teraz zakresl w powietrzu okrag uzywajac palca wskazujacego i popro$ partnera, aby
podazat za nim wzrokiem. Nie poruszaj palcem zbyt szybko i nie prébuj zahipnotyzowac
partnera. Widac roznice?

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 wigc widad, oczy podazajace za wskaznikiem sa duzo bardziej
zrelaksowane i dziatajg o wiele skuteczniej.
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W jaki sposob korzysta¢ ze wskaznika

Najlepszym wskaznikiem bedzie co$ diugiego i cienkiego, np. pafeczka, dtugopis czy nawet
drut do dziergania. Ten rodzaj wskaznika nie zasloni czytanego tekstu, tak wiec druk bedzie
widoczny z kazdej strony. Z tego wzgledu wtlasnej reki powinnismy uzywac jedynie w
ostatecznosci, gdy nie mamy akurat nic dobrego w zasiggu.

Poruszaj wskaznikiem tuz pod czytang linia ruchem jednostajnym i w miare pltynnym.
Twoje oczy patrza na punkt znajdujacy si¢ nieco nad wskaznikiem. Nie probuj cofa¢
wskaznika, ani nie wykonuj zadnych szarpanych czy urywanych ruchéw. W ten sposob
wyeliminujesz regresje, cofanie si¢ wzroku i bladzenie po stronie, ale takze zaczniesz
obejmowac w trakcie kazdej fiksacji wieksza ilos¢ wyrazéw, gdyz twoje oczy sa bardziej
zrelaksowane.

Nie musisz prowadzi¢ wskaznika wzdtuz calej linii. Poniewaz na kazde zatrzymanie oczu
mozesz obja¢ nawet ponad szes¢ stow, wystarczy, ze bedziesz posuwat go zaczynajac tuz za
poczatkiem linii i konczac tuz przed jej koncem, a i tak zobaczysz to, co jest napisane po
bokach.

Techniki

Oproécz klasycznego sposobu wodzenia wzroku, mozemy uzy¢ innych, zaawansowanych,
ktore moga znaczaco przyspieszy¢ czytanie, dzieki korzystaniu z takich umiejetnosci wzroku
jak widzenie peryferyjne, zwiazane z nim “oko cyklopa” oraz umiejetnosci fotograficzne mézgu.
Proponuje prze¢wiczy¢ kazda z nich przy duzej predkosci, nie zwazajac na zrozumienie
tekstu a nastepnie sprobowa¢ przy normalnej predkosci. Powiniene$ wybra¢ jeden ze
sposobow wodzenia, ktory wydaje ci si¢ najodpowiedniejszy a nastepnie wykorzystywac go
w trakcie dokladnego czytania. Oto one:

Wodzenie klasyczne

Gdy prowadzimy wzrok zgodnie z klasyczna metoda, porusza
sie¢ on wzdtuz linii, a nastepnie ptynnym, szybkim ruchem tuz
nad powierzchnia kartki jest przenoszony do poczatku
nastepnej linii.

Sprobujmy prowadzi¢ wskaznik co druga linie, starajac sie

obja¢ wzrokiem dwa wersy. Niech nasz wzrok porusza si¢
miedzy tymi wersami. Jest to dobry trening dla naszego
pionowego widzenia peryferyjnego, dlatego gdy chcemy zwigkszy¢
szybkos$¢ czytania, powinnismy czesto ¢wiczy¢ te technike.

Wodzenie klasyczne, co
druga linie
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Wodzenie "S"

Wodzenie typu "S"

W tej metodzie prowadzenia wskaznika wykorzystujemy
czytanie "do tytu", dzigki czemu mozemy natychmiast podwoié¢
szybko$¢ czytania, jako ze ruch powrotny wskaznika nie stuzy
tylko przejéciu do nowej linii, lecz rowniez do czytania.

Oczywiscie moze wydawac sie to niemozliwe, podobnie jak
czytanie co druga linig, ale polecam sprobowac tej techniki i
¢wiczy¢ ja. Jezeli jednym spojrzeniem obejmiemy pie¢
wyrazow, to moze si¢ 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 czymé normalnym, np. u Zydéw i

Arabow.

W zaleznos$ci od potrzeb i umiejetnosci, mozemy przebiega¢ wzrokiem co jedna, dwie lub

wiecej

Zygzak

linii.

To jest juz nieco bardziej zaawansowana technika wodzenia
wskaznika, ale najefektywniejsza z wymienionych, jezeli chodzi
0 szybkos¢ czytania. Poniewaz wskaznik jest prowadzony
fagodnym ruchem po skosie w doét (skos jest tym wiekszy, im
bardziej zalezy nam na powierzchownym tylko poznaniu
tekstu), dzigki czemu obejmuje kilka linii, nastepnie zatacza
malq petelke tuz przy marginesie i wykorzystujac czytanie "do
tytu" porusza sie po skosie do przeciwleglego marginesu.

"Zygzak"

W kazdej z wymienionych technik mozesz prowadzi¢ swdj wzrok od poczatku linii do jej
kornica, ale mozesz si¢ takze ograniczy¢ do np. wewnetrznych trzech czwartych strony, co
przyspieszy czytanie dzigki wykorzystaniu poziomego widzenia peryferyjnego, lecz moze

ograniczy¢ zrozumienie tekstu.

Praktyczne rady

Pewnym problemem moze wydawacd si¢ prowadzenie wzroku w trakcie czytania tekstu np.
z monitora komputera. Rozwiazanie jednak jest bardzo proste - mozemy uzy¢ wskaznika
myszy, ktdry zastania tekst w jeszcze mniejszym stopniu, niz fizyczny wskaznik, a jego

skutecznosc jest porownywalna.
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Jezeli preferujesz klasyczny sposob 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, sprébuj ponagla¢ swodj wzrok -
dzieki temu bedziesz mogt stopniowo zwiekszac szybkos¢ czytania.

Przywrécenie nawyku prowadzenia wzroku zajmuje $rednio godzing, dlatego juz w tym
momencie zacznij. Nastepnie, gdy juz nie bedziesz z tym miat zadnych probleméw, znéw
wybierz fatwy, interesujacy tekst i czytaj go przez minute. Porownaj otrzymang liczbe
przeczytanych stow z liczba, jaka osiagnates sprawdzajac sie po raz pierwszy.

Nastepny rozdzial opisuje juz jeden z elementéw Organicznej Techniki Studiowania,
mianowicie ogdlny przeglad materiatu.

Przeglad wstepny

Wspomniane juz bylo, Ze jednq ze zdolnosci umystu, za ktérq w glownej mierze odpowiada prawa
pétkula mozgowa, jest Gestalt, co z niemieckiego oznacza forme, obraz catosci. Dzigki zastosowaniu
0golnego przejrzenia materiatu, stworzy¢ bedziemy mogli w umysle pewnq strukture, ktorq nastepnie
tatwo bedzie uzupetniaé o szczegbtowe elementy. Efektem tego bedzie natychmiastowa poprawa
zrozumienia catosci.

Wprowadzenie

Wyobrazmy sobie, ze zaczeliSmy uklada¢ obraz z puzzli. Prawie zawsze zaczniemy od
zewnetrznych elementow, ktére tatwiej jest ulozy¢, a dopiero potem bedziemy stopniowo
wypelniaé nasz obraz. Wyobrazmy sobie takze, ze kierujemy armia - pierwsza rzecza, jaka
powinni$my zrobi¢, jest wystanie zwiadowcdw w celu ustalenia topografii terenu, pozycji
wroga czy obszarow taktycznej przewagi. Dzigki temu tatwiej bedzie si¢ nam poruszac¢ na
obcym terytorium.

Aby w pelni wykorzysta¢ mozliwosci naszego moézgu, powinniSmy wstepnie przegladnac
kazdy materiat, ktory zamierzamy przeczytaé, bez wzgledu na to, jaki przy$wieca nam cel
albo jaki rodzaj materiatu chcemy poznaé. W kazdym przypadku wczesniejszy przeglad
przyspieszy lekture i poprawi zrozumienie, gdyz w twoim umysle istnial bedzie juz pewien
obraz rzeczy, dlatego nie bedzie potrzeby zatrzymywania si¢ na pewnych fragmentach.

Metoda ogdlnego przegladu faczy 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.
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Technika

Przeglad wstepny mozna podzieli¢c na kilka etapow, o ktorych szczegdélowo bedziemy
mowi¢ w rozdziale poswieconym Technice Organicznego Studiowania. Tutaj zajmiemy sie
jedynie najogodlniejsza jego wersja.

Zastanawiajac sie¢ nad kupnem ksiazki dokonujesz wilasnie jej przegladu, gdy np. ogladasz
szczegdtowo okladke z przodu, zapoznajesz si¢ z tekstem z tylu oktadki, czy czytasz spis
tresci. Celem takiego przegladu jest poznanie nastepujacych rzeczy:

1. tytutu ksigzki lub artykutu,
takich informacji jak tytul czasopisma, rok, nr strony lub miejsce i rok wydania
ksigzki

3. autora,

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

Dzigki temu aczymy dziatanie prawej i lewej podtkuli mozgu wykorzystujac silny,
synergiczny efekt wspodtpracy.

Wskazowki

Ocen swoja wiedze

na dany temat, najlepiej zapisujac ja w postaci Mapy Mysli (I czes¢ ksiazki). Moze sie
okaza¢, ze wiesz znacznie wiecej na dany temat, niz ci si¢ wydawato! Oczywiscie takie
dziatanie jest uzasadnione wowczas, gdy czytamy tekst, z ktdrego pragniemy sie czego$
dowiedzie¢ - bedziemy mogli powigza¢ wlasna wiedze z informacjami z tresci a nastepnie
zadac¢ wlasciwe pytania, ktérych odpowiedzi oczekujemy po lekturze. Trudno wymagac tej
czynnosci w przypadku, gdy np. czytamy powies¢ dla wlasnej przyjemnosci.

Badz aktywny
Nie czytaj w sposob jednostronny, niech lektura bedzie rodzajem konwersacji prowadzonej
miedzy autorem tekstu. Wazne jest, by wchodzi¢ w interakcje z kazdym czytanym

materialem, ktory pragniemy poznac szczegdétowo, notujac pytania i komentarze np. na
marginesie ksiazki, czy osobnej kartce.

Zastosuj dedukcje

Sprobuj przewidzie¢, co autor umiescit na nastepnych stronach. Dzieki temu mozesz by¢
zawsze krok do przodu w zrozumieniu istoty tresci, ktéra czytasz.

Nastepny rozdzial dotyczy zaawansowanej techniki wyszukiwania w tekscie informacji,
ktora mozna zastosowac w trakcie ogolnego przegladania 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 ciqggu dwudziestej
czesci sekundy - mozg na tej fotografii moze znalez¢ interesujqcq nas informacje.

Cele przeszukiwania

Przeszukiwanie jest forma czytania wybidrczego, majacego za zadanie znalezienie w tekscie
konkretnej, interesujacej nas informacji. Odbywa sie, gdy oczy przeslizguja si¢ po tekscie.
Wykorzystuje si¢ 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
materiatlu, gdy potrzebne nam sa tylko stowa kluczowe danych akapitow.

Rodzaje przeszukiwania

Mozemy wyrdzni¢ kilka rodzajow wyszukiwania, ze wzgledu na informacje, ktorej
poszukujemy:

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

* wyszukiwanie mniej proste, gdy poszukiwana odpowiedz czy informacja moze
skrywa¢ sie pod réznymi slowami; duze znaczenie ma tu dobra znajomosc
stfownictwa, np. synonimoéw wyrazow;

* wyszukiwanie zlozZone jest najtrudniejszym rodzajem wyszukiwania, jednoczesnie
majacym najwieksze zastosowanie w Organicznej Technice Studiowania; w tekscie,
czgsto skomplikowanym, bedziemy wyszukiwali niezbyt konkretne informacje lub
odpowiedzi na ogdlne pytania.

Dobre opanowanie kazdej z form przeszukiwania wymaga pracy i c¢wiczen, np.
wyszukiwania w tekscie konkretnych stéw, czasownikow, 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, ktorej potrzebujemy, bez koniecznos$ci
czytania cato$ci.

Technika

W trakcie przeszukiwania powinnismy korzysta¢ ze wskaznika, ale postugujac sie¢ nim w
zaawansowany sposob - nie bedzie on prowadzony wzdluz linii, ale po pewnym
okre$lonym torze. Ponizej przedstawiam specjalne techniki, ktére mozna wykorzystaé¢ w
przeszukiwaniu tekstow.
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Fala pionowa

Wzrok podaza za wskaznikiem prowadzonym ptynnie w doét
strony, odchylajacym si¢ rytmicznymi falami od linii pionowe;j,
tak jak na obrazku. Technike t¢ 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 $redniej wielkosci
strony z okolo 250 wyrazami powinno nam zaja¢ okolo 4
sekund.

Fala pionowa

Podwodjny wskaznik

Tzw. technika podwojnego wskaznika, lub podwdjnych
marginesbw wymaga, jak na to wskazuje jej nazwa, uzycia
dwoéch wskaznikow - typowego oraz palca, najlepiej kciuka i nie
ma tu wigkszego znaczenia, ktorej z reki uzywamy do trzymania
wskaznika a ktorej nie. Poruszamy nimi ruchem jednostajnym
wzdluz margineséw, podczas gdy oczy przeszukujq zawarty
pomiedzy nimi tekst. Dzigki tej technice mozg przejmuje
catkowita kontrole nad oczami, dzieki czemu, po ustaleniu
szczegdtowych celdw i pytan, moze on wyszukaé to, co nas
interesuje. Mozna powiedzie¢, ze mozg wykona za nas catq prace.

Podwadjny wskanik

Stosuja te metode mozemy przeszukac sredniej wielkosSci strone nawet w ciagu 2 sekund.

"Leniwe" S

Technika ta faczy w sobie elementy innych sposobdéw

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. "Leniwe" S
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Zwykle na sredniej wielkosci strone wystarczy wykonac¢ okoto pieciu ruchéw, aby objac jej
catosc.

Dodatkowe techniki

Powinni$my pocéwiczy¢ kazda z wymienionych technik okoto pigciu minut, réznicujac
szybko$¢ wodzenia, po to, aby modzg przyzwyczail si¢ do nich. Nastepnie powinnismy
wybra¢ jedng, najodpowiedniejsza dla nas i ja trenowaé. Mozemy ¢wiczy¢ na prostych
tekstach, ktdre juz czytaliSmy, dzieki czemu tatwiej wyrobimy sobie nawyk korzystania ze
wskaznika. Przegladajmy je w poszukiwaniu konkretnych stéow czy informacji w taki
sposob, by na kazda strone poswieci¢ najwyzej 4 sekundy.

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

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

Przemykanie

Wiemy juz, iz nie ma potrzeby czytania tekstow stowo po stowie. Dzigki 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. Dzigki takiemu sposobowi czytania mozemy osiagnac¢ ponad 2000 stow na minute i
nadal wiedzie¢, o czym czytamy. Gldwnym celem przemykania jest wigc poznanie
podstawowej struktury, poznanie najwazniejszych idei.

W Organicznej Technice Studiowania ten rodzaj czytania ma zastosowanie w trakcie
przegladu wstepnego, o czym bedzie mowa w odpowiednim rozdziale.

Technika

Najwazniejszy jest trening - tylko ¢wiczenia pozwola nam rozwina¢ przemykanie w
zadowalajacym stopniu. Poza treningiem istotnymi sprawami sa metody prowadzenia
wzroku oraz struktura akapitu, o ktorej traktuje nastepny rozdziat.
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Klasyczny przebieg zmienny

Ten rodzaj wodzenia wskaznikiem stanowi rozszerzona postac
klasycznego wodzenia, opisanego w rozdziale dotyczacym
uzywania wskaznika (Prowadzenie wzroku). Réznica polega na

ilosci linijek, ktdre obejmujesz w trakcie ruchu do tytu po skosie -
od dwoéch do nawet o$miu, w zaleznosci od umiejetnosci oraz od
potrzeby zrozumienia tresci.

Ten rodzaj prowadzenia wzroku mozna potaczy¢ z wiedzg na

temat struktury akapitow zawarta w nastepnym rozdziale. .
Klasyczny przebieg

zmienny

Przebieg odwrdcony

Przebieg odrocony jest zaawansowana forma prowadzenia
wskaznika, wykorzystujaca czytanie "do tylu". Ruchy reki sa tutaj
praktycznie takie same jak w trakcie wodzenia klasycznego z ta
roznica, ze zmieniony jest kierunek ruchu.

Przebieg odwrdécor

Petla

Petla jest jedna 2z najbardziej zaawansowanych metod
prowadzenia wskaznika, bardzo dynamiczna, lubiang przez
zaawansowanych czytelnikéw. Wtasciwie jest rozszerzona forma
"Zygzaka", przy czym zamiast malutkich petelek zakreslamy tu
duze obszary tekstu, ktdre notabene moga by¢ przedmiotem
pelnego zatrzymania wzroku. Z wymienionych w tym rozdziale
technik, petla jest najszybsza, ale jednoczesnie daje najmniejsze
zrozumienie tekstu.

Tak jak poprzednio, proponuje prze¢wiczy¢ kilka minut kazda z  Petla

technik, najlepiej na duzych predkosciach, a potem starajac sie

zrozumiec¢ co$ z tekstu. Nastepnie sprobujmy wybrac ten rodzaj wodzenia, ktéry wydaje sie
nam najodpowiedniejszy i go trenujmy w trakcie przemykania.
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Nastepny rozdzial dotyczy budowy akapitow, ktérej znajomos¢ pozwoli nam jeszcze lepiej
wykorzysta¢ mozliwosci, jakie daje nam przemykanie.

Struktura akapitu

Znajomos¢ struktury akapitow pozwoli ci w petni wykorzystac w praktyce mozliwosci, jakie daje ci
przemykanie.

Rodzaje akapitow
Akapity objasniajace

W tego rodzaju akapitach autor wyjasnia okre$lony poglad lub idee. Zwykle latwo
rozpozna¢ tego typu akapity i nietrudno zrozumie¢. Jedno lub dwa pierwsze zdania
akapitu daja ogolne pojecie na temat zagadnienia, w srodku paragrafu zawarte sa szczegdty,
natomiast jedno lub dwa koncowe zdania to wniosek czy wynik. Posiadajac te wiedze
mozna latwo skierowac¢ swojq uwage na odpowiednie czesci akapitow w trakcie przegladu
ogolnego tekstu, np. prowadzac wskaznik wzdtuz pierwszego zdania, potem po skosie
przez akapit i prosto przez ostatnie zdanie - jezeli chcemy mie¢ tylko ogdlne pojecie o
temacie.

Uwaga ta odnosi si¢ 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.

Akapity taczace

Jak nazwa wskazuje ich gtéwnym zadaniem jest laczenie ze soba poszczegdlnych czesci,
ustepow. Zwykle zawieraja kluczowe informacje, podsumowujac to, co je poprzedzato oraz
co ma po nich nastapié, nie sq wiec dtugie. Akapity faczace mozna wykorzysta¢ w trakcie
przegladu ogolnego lub powtdrkowego, wystarczy tylko odpowiednio skierowaé 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 doktadnym opisie osoby lub obiektu.
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Rozmieszczenie akapitow

Artykuly z gazet, czasopism sa zbudowane w taki sposdb, ze najistotniejsze informacje
znajduja si¢ zwykle w pierwszym akapicie, czasem w ostatnim, gdzie mamy do czynienia z
podsumowaniem artykutu, natomiast w srodku sa szczegoty. Majac wiec do czynienia z
prasa, w trakcie przegladu skierowujemy uwage na odpowiednie czesci tekstu.

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

Cwiczenia

Czytajac mozesz sprobowa¢ wymyslic dla kazdego akapitu stowo, dzieki ktéoremu
zapamietasz jego gléwna tres¢, ewentualnie drugie dla zapamigtania tresci drugorzednych.
Czyniac tak bedziesz ciggle zaangazowany w lekture oraz bedziesz myslat o tym, co czytasz.
Cwiczenie to pozwoli ci w przysztodci rozwinaé umiejetnoéé wyszukiwania takich stow w
akapitach, zwiekszysz wiec swoje mozliwosci przeszukiwania. Stowa kluczowe majq
niebagatelne znaczenie w przypadku Organicznej Techniki Studiowania, a ich istota
przedstawiona zostanie w czesci ksiazki dotyczacej kreslenia Map Mysli.

Nastepny rozdzial zawiera informacje na temat zaawansowanych ¢wiczen zwiekszajacych
szybko$¢ czytania.

Zaawansowane techniki

Oprécz  wymienionych do tej pory metod zwiekszania szybkosSci czytania istniejq jeszcze
zaawansowane cwiczenia, tzw. cwiczenia superszybkosci. Niniejszy rozdziat dotyczy tychze wilasnie
Cwiczen oraz rozwijania stownictwa, jako elementu przyspieszajqcego czytanie.

Fonetyzacja

Fonetyzacja, czyli bezgltosne wymawianie tre$ci w trakcie czytania, jest wedtug wiekszosci
szkot szybkiego czytania gtowna przeszkoda na drodze do jego przyspieszenia. Temat jest
jednak kontrowersyjny, gdyz proby wyeliminowania fonetyzacji moga zakonczyc¢ sie
catkowita porazka zniechecajac do dalszych ¢wiczen. Na potrzeby Organicznej Techniki
Studiowania wystarczy wiedzie¢, ze fonetyzacje mozna wykorzysta¢ np. wymawiajac w
myslach czy na glos stowa kluczowe (szerzej o nich w czesci dotyczacej Map Mysli), co
wzmocni ich zapamietanie. Ponadto istniejq ludzie, ktérzy potrafia moéwi¢ z predkoscia
prawie 1000 stéw na minute, a mdzg prawdopodobnie w myslach moze powtérzy¢ i 2000
stow na minute - nie ma wiec o co sie tu martwi¢, gdyz sa to duze predkosci. Na tamach tej
ksiazki nie bedziemy si¢ fonetyzacjg zajmowac.
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Cwiczenia superszybkosci

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

Ponadto ¢wiczenia superszybkosci mozna wykorzystac jako rozgrzewke przed normalnym
czytaniem.

Cw.1.Przyspieszanie czytania

W kazdym z ¢wiczen uzyj prostej, interesujacej lektury, czytaj ja normalnym tempem przez
okoto 5 minut, nastepnie policz liczbe przeczytanych stow - liczbe stow w pierwszym wersie
strony, w $rodkowym i w ostatnim, zsumuj je, podziel przez trzy a wynik pomndz przez
liczbe wersdéw na stronie, w ten sposdb otrzymasz $redniq ilos¢ stdw na stronie.

W pierwszym (¢wiczeniu staraj sie zrozumieé z tekstu jak najwigcej, ale pamiegtaj, ze
¢wiczenie dotyczy gltownie szybkosci czytania. Bedziesz ¢wiczyt czytanie integralne, czyli
dogtlebne, kontynuujac za kazdym razem lekture z miejsca, gdzie skonczyles.

1. Przez okolo minute czytaj z szybkoscia wieksza o okoto 100 stow na minute od
predkosci jaka zmierzyles na poczatku.

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

3. Znoéw przyspiesz o okoto 100 stéw na minute.

4. Jeszcze raz przyspiesz,

5. 1ijeszcze raz. Powinienes teraz czytac z predkoscia okoto 600 - 800 stéw na minute, w
zaleznosci od szybkosci z jakiej startowates.

6. Na koniec ¢wiczenia czytaj okolo minuty juz bez metronomu, z pelnym
zrozumieniem tekstu. Policz szybkos¢ czytania i poréwnaj wynik z szybkoscig na
poczatku ¢wiczenia.

Cw.2.Ré6zne etapy czytania

To ¢wiczenie rozwija poszczegolne etapy czytania, z ktorych sktada sie Organiczna Technika
Studiowania. Wybierz fatwa lekture zaczynajac najlepiej od poczatku rozdziatu.

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

2. Przeczytaj ponownie ten sam fragment, po$wigcajac mu cztery minuty. Zastosuj
ulubiona technike prowadzenia wzroku.

3. Przeczytaj ten sam fragment jeszcze raz, ale przeznaczajac na niego okoto trzy minuty.
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4. Jak wyzej, z tym ze czytaj fragment tekstu najwyzej dwie minuty.

5. Kontynuuj lekture przez pie¢ minut od tego miejsca z predkoscia 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 fatwej lektury, zacznij od poczatku rozdziatu.

1. Przez minute przeprowadz przeszukiwanie tekstu, korzystajac z ulubionej techniki.
Staraj si¢ wyszukac konkretne stowa, rzeczowniki, przymiotniki, wyrazenia, itp. Na
kazda strong przeznacz w zaleznosci od twoich umiejetnosci od 2 do 4 sekund.

2. Czytaj przez 5 minut z szybkoscig 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 - sprobuj przewrocic¢ okoto stu stron, poruszaj oczami w dét kazdej
z nich, najwyzej przez dwie sekundy. Nie musisz uzywa¢ w tym d¢wiczeniu
wskaznika.

Cw.4.Szybkos¢

Czesto w celu rozgrzewki lub sprawdzenia wynikow 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 kilkadziesigt tysiecy stéw, czesto ponad sto tysiecy,
jednakze przecigtny Polak uzywa najwyzej kilku tysiecy. Znajomos$¢ stownictwa przyspiesza
czytanie w takim sensie, ze gdy natkniesz si¢ na trudne stowo, nie bedziesz musiat sie nam
nim zatrzymywac, co miatoby miejsce w przypadku gdybys stowa nie znal. Pamietaj jednak,
by w trakcie czytania nie zatrzymywac si¢ na zadnych stowach, nawet nieznanych - ich
znaczenie moze wynikna¢ z kontekstu, mozesz takze stowo zaznaczy¢ i dopiero po
skoniczonej lekturze siggnac¢ po stownik.

Mozesz sprébowac kazdego dnia nauczy¢ sie nowego stowa, musisz je jednak powtdrzy¢
kilkakrotnie, aby zostato ono w pamiegci diugoterminowej.

Nastepna czes$¢ ksiazki dotyczy pamieci - sposobow jej rozwijania, systemow
mnemonicznych oraz szerokiego ich zastosowania, zwlaszcza w uczeniu sig.
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Pamiec

Pamiec jest najwazniejszq sprawa, jezeli chodzi o uczenie sig. W tej czesci ksiqzki poznasz blizej swojq
pamiec, w jaki sposob z niej korzysta¢ oraz jak maksymalnie jq wzmocnic poprzez szereg cwiczen.

Negatywne myslenie

Jezeli wydaje ci sig, ze twoja pamiec jest staba, wrd¢ jeszcze raz do rozdziatu pt. Twoj
sprawny umysl. Gdy uswiadomisz sobie jak zbudowany jest mdzg, nie powinienes miec¢
wiecej zadnych watpliwosci, co do jego niezwyklych mozliwosci, takze w dziedzinie
zapamietywania informacji. Historia zna liczne przypadki oséb, ktérych pamie¢ byta wrecz
fenomenalna, jednakze poza tym nie rdznili si¢ oni niczym od przecietnych ludzi, moze poza
faktem, iz zwykle wykorzystywali swdj mozg we wiasciwy sposob juz od lat najmtodszych.

Na potrzeby Organicznej Techniki Studiowania powiniene$ zna¢ nie tylko rytmy twojej
pamieci. Przydatne okaza¢ si¢ moga rowniez proste mnemotechniki opisane w dalszych
rozdziatach. Opisze takze stworzony przez Tony'ego Buzana Gltéwny System Pamieciowy -
potezna mnemotechnike pozwalajaca zapamigtad tysiace jednostek informacji (stéw, liczb,
symboli etc.). Zachecam takze do wykonywania ¢wiczenn zawartych na koncu czesci pt.
Pamiec.

Pojemnos¢ pamieci

Wiedza dotyczaca mdzgu jest jeszcze na tyle niepeina, iz trudno oceni¢, czy pod wzgledem
pojemnosci pamiegci istnieja jakie$ ograniczenia. Pewne oceny moéwia o 1000 miliardach
jednostek informacji, ktére nasz umyst jest w stanie pomiesci¢. Jest to dos¢ 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 zapetniliby$Smy niecate 5% tej pojemnosci.

W petni wykorzystujac t¢ mozliwos¢ opanowalibysmy perfekcyjnie szes¢ jezykow obcych,
ponadto program trzech wyzszych uczelni i dodatkowo okoto 100 tysiecy hasel powszechnej
encyklopedii.

Literatura
Na stworzenie tej czesci podrecznika pozwolity mi ponizsze pozydje:

» Tony Buzan: Pamig¢ na zawotanie, RAVI, £6dz 2005
= Tony Buzan: Master Your Memory
» Harry Lorayne: Sekrety superpamieci, RAVI, L6dz 1997

Nastepny rozdzial pokaze nam jak powtarza¢ material, aby go nigdy nie zapomniec.
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Rytmy pamieci
Aby wzmocni¢ swojq pamie¢ musisz wiedziec¢ 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

0 1 godz.
Wykres 1. pokazuje stosunek ilosci zapamietywanych informacji do czasu nauki. Omdwienie
w tekscie.

0 1 2 godz.
Wykres 2. przedstawia skuteczno$¢ pamieci podczas nauki bez przerw oraz z
wykorzystaniem przerw. Dokladne omdéwienie w tekscie.

Proponuje rozpoczac od prostego testu, ktory unaoczni nam sposob funkcjonowania pamieci
w trakcie nauki. Przeczytaj jeden raz ponizsza liste, starajac sie zapamieta¢ z niej jak
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najwiecej wyrazoéw. Nastepnie nie spogladajac na nia sprobuj zapisac te wyrazy, ktére udato
ci si¢ zapamietac:

* bylem
= daleko
= lewy

* dwa

= jego
=i

= kiedy

= zboku
= gdzie

» do

= tamten
» kiedy

= gdzie

*  ponizej
= Leonardo da Vinci
= ktdry

» kiedy

"  musze
= co

= gdzie

= moglem
» kiedy

= zakres
»  gdzie

= co

= jeszcze
= gdzie

* chodzi¢
*  pokdj

» palec

* maly

=  zmiana

Wiekszo$¢ ludzi z powyzszej listy zapamieta pierwsze 3 do 5 stéw oraz ostatnie 2 - 3 stowa, a
takze wiekszos¢ z tych, ktore si¢ powtarzaly oraz ktére tatwo ze soba powiazac (np.
pytaniem co si¢ wydarzyto, gdzie i kiedy), czyli "co", "gdzie", "kiedy". Najtatwiej zapamigtac
"Leonardo da Vinci", ktéry w ogodle nie pasuje do catosci i bardzo si¢ wyrdznia. Interesuje
nas w tym przypadku to, czego nie zapamigtate$, czyli gléwnie "Srodek”, ponadto wyrazy

nie wyrozniajace si¢ i nie dajace sie tatwo z czyms skojarzy¢.

Z powyzszego wysuwa si¢ prosty wniosek: Nasza pamiec jest najlepsza na poczatku nauki,
zwykle przy poczatkowych 20 - 50 minutach i dos¢ znacznie polepsza sie tuz przed jej
zakonczeniem, gdy mozg uswiadamia sobie, Zze koniec nauki jest juz bliski. Ilustruje to
wykres 1., gdzie litery A, B, C oznaczaja wlasnie informacje, ktére mozna tatwo z czyms$
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powiaza¢, w naszym przypadku byly to proste stowa "co", "gdzie" i "kiedy", natomiast
literka O symbolizuje wiadomosci catkowicie oderwane od gléwnego tematu, czyli u nas
"Leonardo da Vinci".

Badania nad pamiegcia uzasadniajag wykorzystanie powyzszych faktow w trakcie nauki w
prosty sposob: nalezy stosowac przerwy, a ponadto czas nauki nie moze by¢ zbyt diugi.
Spojrzmy na wykres 2. Krzywa C obrazuje ilo$¢ informacji, ktdre jesteSmy w stanie
zapamieta¢ uczac si¢ bez przerwy przez ponad 2 godziny. Wyraznie wida¢ gwattowny
spadek mozliwosci pamieci. Krzywa B jest adekwatna dla dwugodzinnej sesji nauki,
rowniez bez przerw. Tu mozna juz zauwazy¢ polepszenie pamieci na koniec nauki. Ostatnia
krzywa obrazuje trwalo$¢ pamieci w trakcie dwugodzinnej nauki z wykorzystaniem
krétkich przerw co pdt godziny - jak wida¢ zdolnos¢ do zapamigtywania jest caly czas na
wysokim poziomie.

Whnioski

* Nie powinnismy przekraczac¢ 3 godzinnych sesji uczenia sie. Optymalna dawka to 2
godziny na dobe.

= Co 20 - 50 minut nalezy zaplanowac sobie krdtka, 2 - 10 minutowa przerwe na
odpoczynek. Mozna w tym czasie zrobic kilka prostych ¢wiczen fizycznych, napic sie
niegazowanej wody mineralnej (korzystne dziatanie dla moézgu), rozluzni¢ wzrok
patrzac w dal, ewentualnie mozna powtdrzy¢ material, ktéry poznawalismy do tej

pory.

Pamie¢ po zakonczeniu nauki

I II III 1v

100%n

75%

0 10 min. 24 h 7 dni 1 miesiac
Optymalny rozklad powtoérek materiatu. Opis w tekscie.
Na wykresie obok wida¢ wyraznie, ze ilo$¢ informacji, ktére zapamietaliSmy w trakcie nauki

gwaltownie spada - przedstawia to czerwony wykres. Po 24 godzinach np. zapominamy
okoto 80% zapamigtanych poprzedniego dnia informacji. Rozwigzaniem tego problemu jest
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prosty system powtarzania, ale zanim go oméwimy, nalezy uzmystowic sobie, po co w ogdle
mamy zapamietywac na state.

W ksiazce dotyczacej pamigci Buzan pordwnuje pamieé¢ do toczacej si¢ kuli $nieznej - z
poczatku mata i niepozorna, wciaz rosnie, by w konicu poruszac si¢ dzigki wlasnemu
impetowi. W praktyce oznacza to, ze im wiecej informacji zgromadzimy w pamieci
dlugotrwalej, tym latwiej bedzie nam przychodzi¢ dalsza nauka. Mé6zg bedzie posiadat
wiadomosci, z ktérymi skojarzy nowe informacje, dzieki czemu tatwiej je zapamieta.
Praktykujac wiec system powtdrek powinienes po jakims czasie zauwazy¢ znaczny wzrost
swoich mozliwosci do zapamietywania.

Nie nalezy robi¢ powtérek w sposob chaotyczny. Zalaczony wykres pokazuje, jak
najoptymalniej je roztozy¢, aby ilo$¢ zapamigtanych informacji utrzymywata si¢ na statym,
wysokim poziomie. I tak:

1. Pierwsza powtdrke wykonujemy bezposrednio po nauce. Jezeli robilismy notatki,
np. w postaci Mapy Mysli, to teraz powinnismy je dokladnie przejrzeé, usunac
ewentualne pomytki i uzupemic¢ braki. Nie powinno nam to zaja¢ wiecej niz 10
minut.

2. Nastepnego dnia ilos¢ zapamietanych informacji moze gwaltownie spas¢, dlatego
kolejng powtdrke powinno wykonac sie juz po 24 godzinach od zakonczenia nauki.
Niech bedzie to aktywna powtdrka, podczas ktorej przypominamy sobie wszystkie
istotnie informacje i zapisujemy je, np. w formie Mapy. Gdy skoniczymy,
porownujemy nowaq notatke z poprzednig, uzupetniamy i poprawiamy bledy. Ta
powtorka powinna nam zajac¢ najwyzej 2 do 4 minut.

3. Po siedmiu dniach czas na nastepna powtorke - jezeli uczymy sie¢ regularnie, np. co
tydzienn innego przedmiotu, powtdérka moze by¢ elementem przygotowania sie do
nauki, czescia Organicznej Techniki Studiowania opisang w dalszych rozdziatach,
gdy staramy sie przypomniec sobie nasza wiedze dotyczaca tematu i kreslimy z niej
Mape Mysli. Nie powinna nam zaja¢ dtuzej niz dwie minuty, a po niej jak zwykle
powinnismy sprawdzi¢ btedy i uzupeli¢ ewentualne braki poréwnujac nowa
notatke z poprzednimi.

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

Oprocz powtarzania w opisany powyzej sposob, mozemy po prostu wzia¢ podrecznik, z
ktorego sie uczylisSmy i stosujac sie do zasad techniki przemykania przejrzeé go.

Doskonatym pomystem do wspomagania powtdrek jest uzycie programu wyznaczajacego
nam dni powtdrek i na podstawie oceny zapamigtanej informacji, przygotowywat kolejne
powtorki w okreslonym czasie. Do tego celu zostaty stworzone dwa programy: Fullrecall i
Supermemo. Pierwszy program jest darmowy, drugi mozna zakupi¢ z gotowymi bazami
(np. ze stownictwem), dodawany do popularnych gazet w kiosku.

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

Systemy mnemoniczne powstaty juz w starozytnej Grecji, gdzie byty z powodzeniem wykorzystywane
przez cztonkéw Rady Starszych, nastepnie rozwinely sie w Rzymie, pozwalajqc senatorom robic spore
wrazenie na plebsie i innych politykach. Proste metody sprawiaty, zZe zapamietywali oni tysiqce
jednostek informacji, danych statystycznych, czy imion. Co stanowito ich sekret? Starozytni odkryli
dwa podstawowe czynniki wzmagajace pamie¢: wyobraZnie i skojarzenia.

Wstep

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

Najprosciej méwiac, aby skutecznie cos zapamigtaé, powinienes skojarzy¢ nowq informacje z
czyms juz sobie znanym, zapamietanym wczesniej, uzywajac do tego wilasnej wyobrazni.

Obrazy

Doskonata pamie¢ wymaga wigec 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
Uszczegotowienie

Synestezja, wrazenia zmystowe
Amor, czyli erotyka

Kolejnos¢, porzadek
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Codziennosé, niecodziennosé
JA w obrazach
Aktywna wyobraznia

Aby tatwiej owe elementy bylo zapamiegtaé, utozone sa w taki sposodb, ze pierwsze litery
tworza wyrazenie OBRAZ PLUS AKCJA, streszczajace w sobie wszystkie te zasady. Mozna
by uzupehié to réwnanie, aby wygladato nastepujaco: OBRAZ + AKCJA = PAMIEC.
Obrazy pozytywne

W  przewazajace liczbie przypadkow pozytywny, przyjemny obraz lepiej zostanie

zapamietany, gdyz umyst chetniej do niego powrdci. Negatywne skojarzenia moga za$
zostac¢ zablokowane przez nasza pamigc.

Barwa

Wykorzystuj petna game barw i kolorow 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
sktadnikiem ruchu. Im wigcej rytmu, jego zmian, im bardziej dynamiczna i gwattowna akgja,
tym obraz bedzie tatwiej zapamietany.

Absurdalnos¢ i humor

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

Zwiazki
Kazda informacje, ktora chcesz zapamigtaé musisz zwiazac¢ z informacja juz znana. Sprébuj

np. opisanej na Wikipedii zakladkowej metody skojarzen. Staraj si¢ uzywac symboliki
tworzac takie zwigzki, wyobrazajac sobie np. znak stop, zarowke, dom itp.

Przesada
Duzo tatwiej zapamigtasz obraz np. za duzy lub za maly, rzecz ktorej jest bardzo duzo lub

przeciwnie - bardzo matlo, takze obraz zdeformowany, glosny lub cichy. Nie bdj sie
wyobrazni! Jezeli chcesz wyobrazi¢ sobie cos duzego, niech bedzie naprawde ogromne!
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Liczby, numeracja

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

Uszczegolowienie

Im wiecej szczegdtow sobie wyobrazisz, tym tatwiej pdzniej sobie je przypomnisz.
Synestezja

Przenoszac jedne wrazenia zmystowe na inne i wykorzystujac kazdy ze zmystéw, tzn.

wzrok, stuch, wech, smak, dotyk i aparat kinestetyczny (daje Swiadomos$¢ potozenia ciata w
przestrzeni i ruchu), bardzo wzmacniasz pamigé. Wzmacniajac pamieé, wzmacniasz takze

zmysty!

Amor, erotyka

Pamieé w tym zakresie potrafi by¢ naprawde fenomenalna. Wykorzystaj to!
Kolejnos¢, porzadek

Wykorzystuj hierarchizacje i kategoryzacje, tacz duze z matym, dziel wg kolorow itd.
Codziennos¢/niecodziennos¢

Niecodzienne skojarzenia zapamiegtasz o wiele tatwiej.

JA w wyobrazni

Nie wahaj sie wyobraza¢ samego siebie, wywotujesz wtedy emocje, ktére ulatwiajg
zapamietywanie.

Aktywna wyobraznia

Cwicz nieustannie swoja wyobraznie - jest ona kluczem do rozwoju pamieci doskonalej.

Skojarzenia
Kojarz ze sobg elementy, sprawiajac, aby w twojej wyobrazni:

zderzaly sig ze soba
sklejaty sie ze soba
staly jedno na drugim
staly jedno pod drugim

=W N =
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staly jedno w drugim

zamienily si¢ miejscami - np. papieros staje si¢ drzewem a drzewo papierosem
zmienily sie sytuacjami

splotty sie ze sobg

zawinely sie jedno w drugie

10. niech méwig

11. niech tancza

12. niech wymienia si¢ kolorem, zapachem, akgja.

0 X N>

Dla zainteresowanych

Zainteresowanym polecam ponadto zapoznac¢ sie z
poteznym system mnemonicznym, stworzonym przez
Tony'ego Buzana, pozwalajacym zapamieta¢ nawet 50
tysiecy jednostek informacji:

Glowny System Pamieciowy >>>

Znajomos¢ tego system pamigciowego nie jest konieczna do
kompletnego opanowania Organicznej Techniki
Studiowania.

Nastepny rozdzial przedstawia prosty sposdb zastosowania mnemotechnik w trakcie
przygotowan do egzaminu.

Glowny System Pamieciowy

Czes¢ I: TEORIA
Nie bede Cig tu tudzit, Ze stworzenie Samopowielajgcej sie Matrycy Pamieciowej we wtasnym umysle
jest proste. Wymaga od nas wielu godzin treningu wyobrazni i w 0gole nieomal heroicznego wysitku

przynoszqc jednak ogromne korzysci - dzieki Gtownemu Systemowi Pamieciowemu (GSP) bedziemy
w stanie zapamietac praktycznie wszystko.

Kod glowny

Podstawe GSP stanowi alfabet fonetyczny, w ktorym poszczegdlne cyfry zamienione sg na
spotgloski wg ponizszej prawidtowosci:
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Odpowiadajace

Cyfra gloska
0 S, Z
1 t,d
2 n

3 m
4 r

5 l

6 J

7 k, g
8 f,w
9 p,b

Jak zapamieta¢

z to pierwsza gloska w stowie zero, a o to ostatnia

litery t i d maja jedna pionowa kreske, jak cyfra 1

pisane n ma dwie pionowe kreski

pisane m ma trzy pionowe kreski

dominujaca gloska w stowie cztery jest r

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

pisane j to lustrzane odbicie szdstki

z dwoch siddemek utozy¢ mozna duze K

pisane f ma dwie petelki, jak cyfra 8

litery p i b to lustrzane odbicia cyfry 9

Tworzenie Matrycy

W naszym alfabecie fonetycznym najwazniejsze sa wymienione wyzej gtoski. Wszystkie inne
nie beda miaty znaczenia w dalszym tworzeniu Matrycy Pamieciowej. Dla przyktadu podam
liste pierwszych 10 stow - zakladek Matrycy, opartych wiasnie na alfabecie fonetycznym.
Oczywiscie kazdy moze stworzy¢ swoje wlasne obrazy, wazne jest tutaj aby byty one tatwe

do wyobrazenia, gdyz caly system opiera si¢ wtasnie na wyobrazni i zdolnosci umystu do

zapamietywania obrazow.

Duch

Noe

Mysz

Réza

Lis¢

Jez

Kosz

Fa (mydetko)
Boa lub Pszczota

0 XNl XD

38



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 maja tu znaczenia, takze
ztozenia "sz" i inne tego typu. Jesli zapamietamy te dziesie¢ zakladek, bedziemy mogli dzieki
nim zapamigta¢ dziesie¢ dowolnych informacji w okreslonej kolejnosci stosujac zasady
podane w poprzednim rozdziale, czyli tworzac w wyobrazni obrazy. Aby zapamietac
powyzsza liste, wyobrazaj sobie po kolei kazdy z obrazéw z dbatoscia o szczegdty, nastepnie
wyobrazaj je sobie od kornica. Kiedy juz oczywistym dla ciebie bedzie jak wtasny wiek, ze 1 to
duch, 2 to Noe itd., mozesz przej$¢ do prostego ¢wiczenia.

Zapamietanie listy stow

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

Drzewo - skojarz z duchem, wyobraz sobie latajace, przezroczyste drzewo, ktére wydaje
przerazliwy dzwigk: uuuuuuuuu; atom - aby skojarzy¢ go z Noem mozesz wykreowad w
wyobrazni obraz arki Noego, ktora z trzaskiem rozpada si¢ 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 si¢ z tym stowem obrazu. Sprobuj
np. stworzy¢ w wyobrazni wielka mysz w fartuchu i okularach patrzaca przez mikroskop,
albo badajaca cigzarna kobiete (lepiej ciezarng mysz!) przy pomocy stetoskopu; sofa - jezeli
zobaczysz w umysle malutka sofe lezaca na gigantycznym kwiecie réZzy a w dodatku
bedziesz na tej sofie siedziat, to gwarantuje ci, Ze nie zapomnisz takiego obrazu; aleja -
spacerujesz jaka$ znana ci aleja, ale droga nie jest prosta - az po szyje brniesz w stercie
$wiezych, zielonych i pachnacych lisci; dachdwka moze jez w stroju robotnika przybijajacy
dachowki na szczycie wielkiego budynku?; szyba jakiekolwiek wyobrazenie, w ktorym ta
szyba sie ttucze i np. wpada do wielkiego kosza powinno by¢ skuteczne; miéd - sprobuj
wykorzystac tu rézne zmyslty - np. jedzac mydetko Fa, ktére smakuje i pachnie zupelnie jak...
miodd!; szczotka - nie wyobrazam sobie, aby waz boa trzymajac w zebach szczotke czyscit
sobie skore, a ty mozesz to sobie wyobrazi¢?; pasta do zebow - skojarzysz ja z obrazem
przeznaczonym dla cyfry 0, czyli np. ze stoniem, ktéry z upodobaniem smaruje si¢ mietowa
pasta do zebdw i ryczy przy tym w nieboglosy.

Jezeli cho¢ przez chwile widziale$ te obrazy w wyobrazni, nie powiniene$ mie¢ teraz
probleméw z odtworzeniem tej listy przypadkowych rzeczownikéw w podanej kolejnosci.
Po prostu przypominasz sobie zakladke dla danej cyfry a potem obraz, ktéry sobie z nia
skojarzyles. Sprébuj na wyrywki!

Rozbudowa Matrycy

Podstawe Samopowielajacej sie Matrycy Pamieciowej stanowi 100 pierwszych zakladek
pamieciowych stworzonych w sposob opisany powyzej, czyli zawierajacych w swojej nazwie
odpowiednie gloski odpowiadajace odpowiednim cyfrom. Oto przykladowe zakladki,
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pamietaj jednak, Ze najlepsze sa te stworzone przez ciebie, z zachowaniem jednak zasad
alfabetu fonetycznego.

10 TeZeusz 11 TaTo 12 TiNa (Turner); DoN (Kichot) 13 DoM 14 TiR 15 TaLerz 16 TuJa 17
TaczKa 18 ToFfi 19 DaB

20 NoS 21 NiT 22 NeoN 23 NeMo 24 NuR (gat. ptaka) 25 NiL 26 Naha] (bicz) 27 NoGa 28
NOW 29 NaPa (rodzaj guzika)

30 MaSto 31 MtoT 32 MiNa 33 MaMa 34 MuR 35 MLecz 36 MaJa 37 MaK 38 MeWa 39 MalPa

40 RoSa 41 RaDio 42 ReN, RézaNiec 43 RaMa 44 RuRa 45 RoLa 46 RaJa (gat. ptaszczki) 47
RaK 48 RaFa 49 RyBa

50 LaS 51 LoDy 52 LiNa 53 LaMa 54 LiRa 55 LalLa 56 LeJ 57 LeK 58 LeW 59 LeP

60 JaZ (zapora) 61 YeTi 62 JezyNa 63 JaMa 64 JaR 65 JeLen 66 JaJo 67 JaK; JasieK 68 JaWa 69
Jeel

70 KoSa 71 KoT 72 KuNa 73 KaMien 74 KuRa 75 Koala 76 KoJec; KiJ] 77 KuK 78 KaWa;
GWodzdz 79 KaPec

80 WoZ; FoSa 81 WaTa; WiDty 82 WiNo; Wi6czNia 83 WyMie 84 WoOR 85 FalLa 86 Wi] 87
WeK; WaGa 88 WarzyWa 89 WiePrz

90 PieS 91 BuTy 92 PszeNica 93 PizaMa; PuMa 94 BaR; PRoca 95 PaL; BaL 96 BoJa 97 BeKa;
PaK 98 PaW; PiWo 99 PaPa; PaPiez

Naucz si¢ tych zaktadek po kolei je sobie wyobrazajac, jak najdoktadniej, z dbatoscia o
szczegOly. Czuj je w wyobrazni kazdym zmystem. Niech stang si¢ dla ciebie zastepcza forma
liczenia do stu.

Powielamy Matryce

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

Sposob 1. Nowe zakladki

Aby zwiekszy¢ pojemnos¢ naszej Matrycy o dodatkowe 1000% mozemy wymysli¢ zaktadki
obrazkowe dla liczb od 100 do 1000. Jest to rzecz bardzo czasochtonna, wymagajaca od nas
doskonatej znajomosci stownika. Zaletq tej metody jest fakt, iz nie bedziemy musieli wysilaé
za bardzo naszej wyobrazni w trakcie zapisywania danych do Matrycy, co miatoby miejsce,
gdybysmy powielali Matryce na drugi opisany w nastepnym paragrafie sposob. Spora wade
stanowi niemozno$¢ znalezienia dla pewnych liczb trzycyfrowych pojedynczego stowa,
wystapi wiec konieczno$¢ uzycia dwdch obrazéw w jednej zaktadce.
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Jezeli uda nam si¢ przebrnac¢ przez te czesc¢ i stworzyc¢ 1000 zaktadek obrazkowych dla liczb
od 0 do 999, moze przejs¢ do drugiego etapu, czyli powielenia Matrycy o dalsze 1000%. Tu
sprawa jest juz o wiele prostsza, gdyz bedziemy potrzebowac jedynie dziesigciu
dodatkowych obrazow, aby to uczynié. Nasza wyobraznia wykorzysta 1000 zaktadek
stworzonych do tej pory, ale dodatkowo wyobrazamy je sobie:

1000 - 1999 w wielki bloku lodu

2000 - 2999 pokryte gestym olejem

3000 - 3999 palace si¢ w snopach iskier

4000 - 4999 pulsujace w intensywnym swietle 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 biekitnym niebie

Dla przykladu wigc zakladka oznaczona numerem 6014 to dla nas wielki, przezroczysty Tir,
a zaktadka 1074 to kura tkwigca w bloku lodu w taki sposdb, ze jej glowa jest na zewnatrz,
moze wiec swobodnie gdaka¢ (mamy tu do czynienia z dzwigkiem, jako dodatkowym
bodzZcem dla pamieci). Aby stworzy¢ zakltadke 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.

Sposoéb 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.
Przyktadem niech bedzie ponizsza tabelka:
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Tysiac

100
999

1000
1999

2000
2999

3000
3999

4000
4999

5000
5999

6000
6999

7000
7999

8000
8999

9000
9999

Grupa

wzrok

stuch

wech

smak

dotyk

zmyst
réwnowagi

zwierzeta

ptaki

kolory

System
Stoneczny

Spiew

glony

spaghetti

piasek

plywanie

zebra

mewa

czerwony

Stonce

100 - 199

dinozaur

beben

zywica

pomidor

wilgo¢

taniec

pies

kaczka

pomaranczowy

Merkury

200 - 299

arystokrata

rzenie

gatka

muszkatatowa

orzechy

papier

$ciskanie sie

traszka

stowik

zolty

Wenus

300 - 399

peinia
ksiezyca

jek

mieta

awokado

btoto

mieszanie

sie

matpa

wrona

zielony

Ziemia
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400 - 499

row

ryk

roéza

rabarbar

kamien

ocieranie

sie

dziobak

pingwin

bekitny

Mars

500 - 599

btyskawica

plusk

skora

cytryna

piana

milosé

ston

skowronek

granatowy

Jowisz

600 - 699

koscidt

szelest

ser

wisnie

jogurt

wibrowanie

zyrafa

kura

fioletowy

Saturn

700 - 799

Concorde

dzwon

kawa

krem

trawa

wspinaczka

kangur

zimorodek

czarny

Uran

800 - 899

ptomien

skrzypce

las

lody

jedwab

latanie

lis

flaming

szary

Neptun

900 - 999

obraz

fortepian

chleb

banan

kora

tamanie

niedzwiedz

paw

biaty

Pluton



Przyktadowo liczba 8104 bedzie powigzana z kolorem pomaranczowym (rzad 8000 - 8999,
kolumna 100 - 199). Pod numerem czwartym mamy bazowa zakladke Rdza, wyobrazamy
wiec sobie pomaranczowa réze. Innym przyktadem niech bedzie liczba 2850. Sprawa jest
tutaj nieco utrudniona, gdyz nasza bazowa zakladka dla liczby 50 to LaS, ktéry musimy
powiazac¢ z zapachem lasu (rzad 2000 - 2999, kolumna 800 - 899). Wyobrazamy wiec sobie
tutaj intensywnie pachnacy las, w przeciwienstwie do zakltadki numer 50, gdzie
skupialiby$smy sie jedynie na obrazie lasu.

Powielenie Matrycy w ten sposdb wymaga od nas wielkiego wysitku w kierunku rozwoju
wlasnej wyobrazni. Musimy umie¢ wyobrazi¢ sobie np. takie doznana zmystowe jak smak,
zapach czy dzwigk. Warto jednak pocwiczy¢. Zachecam do samodzielnego stworzenia
wlasnej tabelki, w ktorej umie$cimy obiekty najdoskonalsze dla nas samych. Powyzsza
tabela niech bedzie jedynie pomocnikiem.

Praktyka

Po zapoznaniu si¢ ze strona teoretyczng tworzenia Matrycy, pora przejs¢ do ich
praktycznego wykorzystywania: Praktyka>>>

Przygotowywanie sie do egzaminow

Kazdy chyba uczenn zna to uczucie catkowitej, wszechogarniajgcej pustki w glowie, towarzyszqce
czesto egzaminom. Wigkszo$¢ zna strach przedegzaminacyjny, stres, napiecie, frustracje. Nie
pozwolmy, aby nasza edukacja byta tak straszna! Wykorzystajmy mnemotechniki, aby w prosty sposob
zapamietaé materiat do egzaminu.

Tak sig¢ sktada, ze czesto ci, ktérzy naprawde wkuwali do egzaminu, przezywajq prawdziwy
stres z jego powodu. By¢ moze nie potrafiag wylowi¢ z ogromnej wiedzy niezbednych dla
nich w chwili proby informacji.

Oprocz stosowania si¢ do zalecen organicznej techniki studiowania mozemy wykorzystac
mnemotechniki do zapamigtania najwazniejszych stow kluczowych z tematu, zaliczanego na
egzaminie.

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

1. gltéowne zagadnienia

2. gléwne teorie
3. wazniejsze eksperymenty
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znaczace wyklady

wazne ksiazki

wazne artykuty

najwazniejsze wnioski i punkty szczegdlne
wlasne pomysty i teorie.

PN

Wykorzystaj teraz opisany w poprzednim rozdziale Gtéwny System Pamieciowy i wlasna
Matryce Pamigciowa do zapamietania kluczowych stdw-obrazow danego zagadnienia.
Przeznacz np. zakladki 30-50 do zapamietania wazniejszych eksperymentow z psychologii,
np. pod 35 numerem "wpisz" w matryce doswiadczenie B. F. Skinnera, gdzie gotebie ucza sie
dzioba¢ wybrane miejsce, za co otrzymuja nagrode w postaci karmy. Wyobraz sobie MoLe
(zaktadka 35) przed ktérymi ogania sie skin wielka literg R (Skinner), w dodatku siedzacy na
wielkim golfebiu. Gotab niech dziobie jednoczesnie jakich konkretny punkt, np. Stonce i z
nieba niech lecq wtedy tony ziarna. Ten sposob moze wydawac sie gtupi, ale c6z z tego, jesli
jednoczesnie jest on skuteczny.

Stosujac ta prosta metode mogltbys zawrzed wiedze z psychologii potrzebna 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 si¢ w psychologii behawioralnej, szukasz
stow kluczy (motywacja, uczenie sie, psychologia behawioralna) po czym przegladasz swoja
matryce w poszukiwaniu potrzebnych informacji. Poniewaz wiedze masz tatwo dostepna,
mozesz zacza¢ swoja wypowiedz:

Omawiajqc zagadnienie..., chee przedstawi¢ z poczatku glowne dziaty psychologii behawioralnej...,
omowic¢ tyle i tyle doswiadczen potwierdzajgcych hipoteze..., tyle a tyle eksperymentéw... . W
rozwazaniach skorzystam z opinii takich a takich autorow takich a takich ksigZek, materiatéw,
artykutow..., na koniec przedstawie kilka wtasnych idei i wnioskdw, za co mozesz otrzymac nawet
oceng celujaca!

Nastepny rozdzial przedstawia kilka prostych metod treningu wtasnej pamieci.

Cwiczenia rozwijajace pamie¢

Pamiec¢ nie musi pogarszac si¢ wraz z wiekiem! Odpowiednio wykorzystywana i trenowana moze
stawac sig coraz lepsza. Wraz z pamieciq rozwija sig jednoczesnie inna wazna cecha umystu -
kreatywnosc.

Cwiczenia

» Jezeli nie jeste$ uczniem, rozpocznij nauke nowego przedmiotu lub nowych jezykow
obcych. Rozwinie to twdj mozg zwiekszajac "pamieciowq baze danych".
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* By¢ moze udato ci si¢ odkry¢, co najlepiej tobie pomaga w zapamietywaniu. Jezeli
tak, ¢wicz to 1 doskonal.

» Zwracaj szczegdlng uwage na sny, sprobuj zapamietywac te obrazy z przesztosci,
ktore mogloby sie wydawac zostaty bezpowrotnie zapomniane.

* Gdy masz wolna chwile wrd¢ pamiecia do minionych juz wydarzen w twoim zyciu,
starajac sobie przypomniec jak najwiecej szczegotdow i faktow.

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

* Organizuj sobie czas nauki w taki sposdb, by rozumienie i stopien zapamigtywanych
informacji byty na najwyzszym poziomie, a wigc nie ucz sie za dtugo i stosuj krétkie
przerwy.

» Powtarzaj regularnie to, czego si¢ uczyles. Dobrze byloby w kalendarzu wyznaczy¢
daty kolejnych powtdrek. (Mozesz uzy¢ programoéw optymalizujacych powtorki, np
Fullrecall lub Supermemo.

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

» 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 kreslic Mapy Mysli, dowiesz sie czytajac
nastepna czes¢ ksiazki.

Kreslenie map mysli

Twoj umyst nie pracuje w sposob linearny. Z tego rozdziatu dowiesz si¢ wiecej na temat stow-kluczy
oraz sposobu, w jaki twdj mozg kojarzy ze sobg informacje.

Stowa kluczowe

(Uwaga! Uzywane tutaj pojecie “stowa kluczowego” ma mnieco odmienne znaczenie od
encyklopedycznego, np. z Wikipedii).

Stowo kluczowe jest wyrazem niosacym ze sobg szeroki wachlarz skojarzen, ktére wilasnie
dzieki temu stowu moga zosta¢ przywotane z pamieci. Przewaznie stowem kluczowym jest
rzeczownik, ewentualnie czasownik, ktorym moga czasem towarzyszy¢ przymiotnik lub
przystéwek. Dla kazdego akapitu dowolnego tekstu mozemy przecigtnie wyodrebni¢ kilka
stow kluczowych, dzigki ktédrym potrafilibySmy sobie przypomnie¢ tres¢ calego ustepu.
Jednakze istnieja rézne rodzaje stéw kluczowych. Stowo kreatywne bedzie np. szczegolnie
oddziatywa¢ na wyobraznie nie konkretyzujac sie jednak w jednym obrazie, wyzwalajac
skojarzenia biegnace w przeréznych kierunkach. Przykladem moze by¢ stowo "legion", czy
"dziwolag".

45



Praktycznie kazde stowo jest "wieloptaszczyznowe", to znaczy majace rdzne znaczenie w
odpowiednim kontekscie. W dodatku dla kazdego umystu kazdy wyraz moze wywotywac
odmienne skojarzenia, z tego wzgledu stowa-klucze, pomimo iz dotycza tego samego tekstu,
moga sie od siebie réznié. Istnieja jednak stowa-klucze pamieci, czyli takie, ktére wywoluja
okreslony strumien skojarzen w danym kontekscie. Ten rodzaj stéw kluczowych interesuje
nas najbardziej.

Tradycyjne notatki

W oparciu o stowa-klucze funkcgonuje praktycznie cata nasza pamig¢, z tym Ze czasem
zamiast stow beda to symbole lub obrazy. Gdy sobie co$ przypominamy, nie odtwarzamy
stowo po stowie czy obraz po obrazie zapamigtanej informacji - postugujemy si¢ prostym
pojeciem kluczowym, ktore 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 stéw, ktore zapisaliSmy aby
zapamieta¢ calos¢. Notujac wigc w sposdb klasyczny tracimy czas na zapisywanie
niepotrzebnych stéw, zapamietanie ich, potem przypominanie. Tracimy takze czas na
wyszukiwanie w notatce stéw-kluczy, np. w trakcie jej czytania, gdyz zwykle w zaden
sposob ich nie oznaczamy. W dodatku polaczenia pomiedzy kluczowymi stowami, majace tu
niebagatelne znaczenie, sa zaburzone przez niepotrzebne wyrazy i duze odstepy miedzy
nimi.

Ponadto gdy powrdcimy do rozdziatu pt. Twdj sprawny umyst i spojrzymy jeszcze raz na
funkcje prawej i lewej potkuli mézgowej zauwazymy, ze tradycyjne notowanie wykorzystuje
w zasadzie tylko lewa strone naszego modzgu - notatki sa linearne, czasami utozone
hierarchiczne, zwykle jednokolorowe w dodatku prawie nigdy nie uzywamy w nich nic
innego poza stowami i liczbami! Mozliwosci umystu wykorzystamy jednak w peini tylko
wtedy, gdy potkule zaczng ze soba wspdtpracowac. Wlasnie w tym celu powstaty Mapy
Mysli.

Mapy Mysli

Kreslac Mapy Mysli oszczedzasz co najmniej 50% czasu na zapisywaniu tylko istotnych
stow-kluczy, dalej oszczedzasz czas podczas czytania i przegladania mapy, nie wyszukujesz
juz stéw kluczowych, gdyz sa one spisane czarno na bialym facznie z powigzaniami. Dzigki
wykorzystaniu efektu synergicznego miedzy obiema potkulami, tatwiej jest zapamietac
Mape Mysdli, jest ona swoista mnemotechnika.

Jak wyglada Mapa Mysli?

Mapy kresli sie¢ najczesciej na gladkiej kartce papieru o formacie A4 lub wigkszym,
ustawionej poziomo, wzdtuz dluzszej krawedzi, jako Ze nasze boczne widzenie peryferyjne
jest wieksze od pionowego. W centrum rysuje si¢ zawsze kolorowy rysunek, najlepiej
tréjwymiarowy. W rzadkich przypadkach mozna w centrum umiesci¢ stowo, ale nalezy
wtedy wykorzystac efekt tréjwymiarowosci. Od centralnego rysunku biegna gatezie gtdwne
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mapy, wyrdzniajace si¢ od innych, na ktérych umieszczamy stowa-klucze lub obrazy-klucze.
Bedzie ich zwykle nie wigcej niz siedem, gdyz tyle elementéw jest w stanie pomiescic
krétkotrwata pamie¢ przecigtnego cztowieka. Dopiero od tych gléwnych galezi odbiegac
beda kolejne.

Kolejnos¢ tez jest tu wazna - najczesciej pierwszy tworzy sie¢ obraz centralny mapy, a

nastepnie po kolei gtdéwne ramiona. Mamy wtedy w umysle ogdlny obraz materiatu, ktérego
dotyczy mapa. Dopiero potem uzupetniamy ja o kolejne rozgalezienia, rysunki i szczegoty.

Literatura
Przy tworzeniu tej czesci podrecznika opartem sie na ponizszych pozycjach:
*  Tony Buzan: Mapy Twoich mysli, RAVI, Lo6dz 2004

* Tony Buzan: Rusz gtowg, RAVI, L.6dz 2005

W nastepnym rozdziale zapoznamy si¢ z zasadami dotyczacymi budowy i kreslenia Map
Mysli.

Glowne zasady

Pomimo iz jest to zbior zasad, nie powinienes myli¢ 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

Akcentuj

Wyrdzniajac i ktadac nacisk na pewne elementy mapy ulatwiamy sobie ich zapamietanie.
Oto reguly wlasciwego stosowania akcentow w mapach mysli:

Zawsze w centrum umieszczaj rysunek
Obraz wart jest tysiaca stéw, zawsze centrum mapy niech bedzie wilasnie kolorowy, najlepiej
trojwymiarowych rysunek. Jezeli jednak masz problemy ze znalezieniem obrazu lub temat

mapy streszcza si¢ w jednym stowie - wykorzystaj wtedy efekt przestrzennosci wokét niego,
uzyj kolorow i ciekawych ksztattow liter.
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Rysunki stosuj na przestrzeni calej mapy

Jezeli stosujesz ideogramy na przemian ze stowami integrujesz funkcje obu potkul
mozgowych. Niech nie zrazaja Cie niepowodzenia w rysowaniu! I powtdrze to jeszcze raz:
obraz wart jest tysigca stow.

Uzywaj co najmniej trzech kolorow w centralnym rysunku

Kolory ozywia twoja mape, pobudza wyobraznie i kreatywnos¢, ponadto uchronig przed
monotonig jednokolorowych notatek.

Wykorzystuj efekt przestrzennosci (3D) w rysunkach i wokot stow
W ten sposob mozesz wyr6znic najwazniejsze stowa i obrazy twojej mapy.

Stosuj synestezje

Jezeli wykorzystasz stowa i obrazy wywotujace wrazenia u réznych zmystéw: wzroku,
stuchu, wechu, smaku, dotyku oraz ruchu (zmyst kinestetyczny) zakotwiczysz na state
informacje w swojej pamieci. Sprobuj sprawi¢ aby obrazy i slowa na twoich mapach
poruszaly si¢ - w komiksach powiniene$ znalez¢ wiele inspirujacych przyktadow.

Stosuj litery, linie i obrazki réznej wielkosci

W ten sposob okreslisz jak wazny jest dany element mapy. Duze elementy tatwiej przykuja
twoja uwage, wiec fatwiej je zapamigtasz.

Uporzadkuj 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.

Rob wlasciwe odstepy miedzy elementami mapy

Wyrazy nie powinny by¢ sttoczone a litery nie moga na siebie nachodzié, ponadto powinny
one by¢ czytelne. W ten sposob twoja mapa bedzie przejrzysta.

Uzywaj skojarzen
Obok akcentow skojarzenia sa drugim waznym czynnikiem wspomagajacym

zapamietywanie. Majac centralny rysunek i stosujac ponizsze zasady mozesz stworzy¢ mape
mysli na dowolny temat.
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Lacz strzalkami obszary mapy, ktdre chcesz ze soba powiaza¢

Strzatka automatycznie prowadzi wzrok do laczonego obszaru mapy. Strzatki moga by¢
roznorodne, jedno, dwukierunkowe, rozwidlajace sig, rozmaitej wielkosci, ksztattu. Wazne,
by zwracatly twoja uwage.

Uzywaj kolorow

Koloréw mozesz uzywac¢ w roznoraki sposob. Na przykltad kazde gléwne ramie i podlegte
mu podramiona beda jednego koloru. Albo ramiona kazdego poziomu mapy beda innego
koloru. Mozesz réwniez przypisac¢ kolorom jakie$ konkretne funkgje, np. czerwony - wazne,
zielony - zapamietaj, niebieski - cytaty itd. Inwencja nalezy jednak do ciebie!

Uzywaj systemu umownych znaczkéw

Symbole sg rownie wazne jak obrazy i stowa, pomagaja polaczy¢ ze sobg rézne rejony mapy.
Uzywaj wiec ptaszkow, krzyzykow, kotek, tréjkatéw 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.

Na kazdej linii pisz tylko jedno stlowo

Z kazdym stowem wiaza si¢ skojarzenia, gdy umie$cimy stowo na linii, zapewniamy sobie
swobode skojarzen.

Pisz drukowanymi literami

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

Stowa musza biec wzdluz linii

Pisz tak, aby nie byto watpliwosci, na ktdrej lini lezy dany wyraz czy obraz.
Linie musza by¢ tej samej dlugosci co stowa

Dzigki temu oszczedzasz miejsce na stronie.

Linie musza sie ze soba laczy¢

To pozwala zachowad ciaglos$¢ skojarzen. Nadaj liniom najrozmaitsze ksztalty, strzalek,
krzywych, prostych, owali, petli, trojkatow, kazdej z nich nadaj inng funkgje.
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Glowne ramiona musza dochodzi¢ do centralnego rysunku
Centralne ramiona narysuj gruba kreska
Dzigki temu podkreslisz ich znaczenie.

Kazda gléwna galaz wraz z jej wszystkimi rozwidleniami i polaczeniami zakresl
dodatkowa linia

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

Postaraj sie, aby rysunki byly jak najwyrazniejsze

W ten sposob uatrakcyjniasz swojq mape.

Pol6z kartke dluzsza krawedzia poziomo

Poniewaz nasze peryferyjne widzenie boczne jest wigksze od widzenia pionowego, taka
mape tatwiej odczytac. Zreszta telewizory opieraja si¢ na tej samej zasadzie. Staraj si¢ nie
obraca¢ kartki w trakcie pisania, gdyz w ten sposob utrudniasz sobie jej pdzniejsze
odczytanie.

Postaraj sie, aby litery byly pionowe

Maksymalne odchylenie dla linii to 45°. Inaczej litery trudno bytoby odczytaé bez obracania
mapa.

Wypracuj wlasny styl

Zastosuj prosta regule 1+, co oznacza, ze kazda twoja mapa jest odrobine lepsza od
poprzednie;.

FORMA

Stosuj hierarchie pojec

Hierarchizacja i kategoryzacja wiedzy ogromnie utatwia jej zapamietywanie.
Wprowadzaj porzadek numeryczny

Jest to istotnie, jezeli twoja mapa stanowi material do prezentacji wypracowania,

odpowiedzi na egzaminie. Po prostu ponumeruj ramiona mapy wediug chronologii czy
waznosci. Zamiast cyfr mozesz uzywac liter.
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Zalecenia

Zalecenia sq pomocne przy zastosowaniu omowionych w poprzednim rozdziale zasad. Dzigki nim
bedziesz wiedzial co zrobic¢, by twoje mysli ptynely nieprzerwanym potokiem skojarzen, w dodatku
poznasz podstawy dotyczqce optymalnego Srodowiska dla pracy ciata i umystu, ktore szerzej bedq
omoéwione w dalszych rozdziatach.

Przelamuj bariery umysltowe
Rysuj puste linie

Jezeli podczas rysowania mapy nagle poczujesz pustke w glowie, po prostu dorysuyj
dodatkowa, pusta linie. Twdj umyst bedzie zmotywowany do jej uzupetnienia.

Zadawaj pytania

Zadajac pytania i szukajac na nie odpowiedzi najskuteczniej zdobywamy wiedze.
Uzywaj symboli i rysuj

Powtdrze to po raz trzeci: obraz wart jest tysigca stow!

Wierz w potege swojego umystu

To bardzo wazne. Powrd¢ jeszcze raz do rozdzialu Twdj sprawny umyst i uswiadom sobie
jego nieograniczone mozliwosci.

Utrwalaj

Regularnie przegladaj mapy mysli

W rozdziale Rytmy pamieci przedstawiony jest optymalny system powtérek w regularnych
odstepach czasu. Dzigki zastosowaniu takiego systemu bedziesz zapisywat informacje w
swojej pamieci dtugotrwate;.

Powtarzaj aktywnie

To najlepsza metoda na powtdérke materiatu: nakreslenie szybko na mapie swojej wiedzy z
danej dziedziny. Zawsze po nakresleniu takiej mapy sprawdz i skoryguj btedy!
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Przygotowuj sie
Przygotuj sie psychicznie
Nastaw sie pozytywnie

Dzigki temu bedziesz odprezony i zrelaksowany a w takim stanie twdj mdzg jest najbardziej
chionny.

Cwicz rysowanie

Poszukaj w ksiazkach, Internecie czy gdzie indziej réznych map mysli i kopiuj je, takze
obrazy, dzieta sztuki. Rozwijasz w ten sposob prawa potkule mézgu a twoje mapy beda
jeszcze lepsze.

Nie zrazaj sie

Jesli twoje poczatkowe mapy nie beda spetniac¢ twoich oczekiwan, nie zrazaj sie! Jeszcze raz
przeanalizuj je, skoryguj bledy, przeredaguj. Tylko trening moze uczynic z ciebie mistrza.

Nie bdj sie absurdu!

Absurd, smiesznos$¢, fantazja - idee, ktore nie mieszcza si¢ w ramach wytyczonych norm
moga stac si¢ zalazkiem przetomowych odkry¢.

Staraj sie, by twoje mapy byly mozliwie najbardziej estetyczne

To jedna z cech umystu, wrazliwo$¢ na pigkno. Ogdlnie rzecz ujmujac im tadniejsza i
estetyczniejsza bedzie twoja mapa, tym tatwiej ja zapamietasz.

Przygotuj wszystkie potrzebne materialy

Zgromadz blisko siebie przyrzady i materiatu, ktére beda ci przydatne w trakcie kreslenia
mapy. Zadbaj o wystarczajaca ilos¢ otowkow, kredek, pisakow, dlugopisow. Niech beda
atrakcyjne tak, abys chciat si¢ nimi postugiwac.

Przygotuj miejsce pracy

Bedzie jeszcze o tym mowa w dalszych rozdziatach, tu jedynie wspomng, ze twoje miejsce
pracy powinno by¢ dla ciebie przyjemne i wygodne, tak by wprawiato ci¢ w nastrdj do nauki
i jak najlepsze usposobienie.

Pracuj w temperaturze pokojowej

Zbyt wysoko czy zbyt niska temperatura nie stanowi korzystnych warunkow do pracy.
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Pracuj przy swietle naturalnym

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

Pracuj w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu

Twoj mdzg zuzywa w trakcie pracy ogromne ilosci tlenu, zawsze o tym pamigtaj.

Pracuj w odpowiednio wyposazonym wnetrzu

Dobrej jakosci biurko, krzesto wymuszajace wyprostowana postawe. Estetyczne meble -
wszystko to sprawia, ze po prostu bedziesz chciat pracowacd i uczy¢ sie w takim miejscu.

Stworz sobie przytulne otoczenie

Wykorzystaj to co lubisz, aby pomieszczenie w ktdrym pracujesz byto jak najbardziej
przytulne.

Pracuj w ciszy lub przy ulubionej muzyce

Badania naukowe pokazaly istnienie tzw. efektu Mozarta, co oznacza, ze podczas stuchania
spokojnej muzyki, takiej jak barokowa muzyka klasyczna np. Mozarta, Vivaldiego, Bacha i
innych, twoje tetno si¢ uspokaja a umyst wchodzi w pozytywny dla pamieci stan. Bedziesz

wiec lepiej i skuteczniej si¢ uczyt.

Efekt ten wspomdc moga takze zapachy - niektére badania pokazuja, ze zapach lawendy
dziata na umyst w podobny sposéb jak muzyka barokowa.

Glowne zagrozenia

Jest kilka problemow, czy moze raczej niebezpieczenstw, ktore czyhajg na stosujgcych Mapy Mysli.
Oto najwigksze z nich:

Pozorne Mapy Mysli

Jezeli nie zastosujesz si¢ do zasad i zalecen wymienionych w poprzednich rozdziatach, moze
si¢ okazad ze twoja mapa jest monotonna i jednobarwna.
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Przekonanie, ze frazy zawieraja wiecej tresci

To nie prawda. Nasz umyst pracuje w inny sposdb, dla niego pojedyncze stowa i obrazy
maja 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 sktada¢ sie bedzie z
przypadkowych zapiskdéw, np. podczas notowania chaotycznego czy zawilego wykladu.
Taka mapa nie jest zla, jest tylko odbiciem jakosci informacji, ktore twdj mozg rejestruje.
Jezeli taka nieuporzadkowana mapa stosuje si¢ do wymienionych wczesniej zasad, to jest
ona jak najbardziej dobra!

Negatywna reakcja emocjonalna

Tak sie sklada, ze wigkszo$¢ twoich poczatkowych map bedzie po prostu nieudana. Nie
zrazaj sig, lecz staraj sie je przerysowad, korygowac i udoskonala¢. Jezeli bedziesz wytrwaty,
twoje mapy stawac si¢ beda coraz lepsze!

Organiczna technika studiowania

Posiadajgc praktyczng wiedze na temat podstaw szybkiego czytania, technik zapamietywania oraz
najwazniejsze, na temat kreslenia Map Mysli, jestes gotow poznac Organiczng Technike Studiowania.
Ma ona najwieksze zastosowanie przy robieniu notatek i uczeniu si¢ z podrecznikow, ktorych nie
musisz czytac w sposéb liniowy “od deski do deski”.

Wstep do Organicznej Techniki Studiowania

Opisana tu metoda uczenia si¢ nie wymusza od nas niczego, jedynie wskazuje, jak w sposob
optymalny rozlozy¢ poszczegdlne elementy nauki, aby zmaksymalizowacé efektywnosé
uczenia sie.

Mind Map Organic Study Technique (hazwa oryginalna) dzieli si¢ zasadniczo na dwie gltéwne
czesci, sposrdd ktdrych kazda ma jeszcze po cztery etapy. Zaznaczam jednak, ze nie jest to
jaki$ bardzo sztywny porzadek, moze ulec najrozmaitszym zmianom w zaleznosci od
potrzeby, rodzaju podrecznika, czy wiedzy, ktorag chcemy poznac. Niektore elementy moga
okazad si¢ zbyteczne np. w trakcie uczenia si¢ 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.

Czas i zakres materialu - ustalamy czas i ilos¢ materiatu, jaki w tym czasie
opanujemy (uwzgledniamy przy tym rytmy pamieci).

Mapa mysli - obraz dotychczasowej wiedzy - aby nastroi¢ umyst do materiatu,
ktorego chcemy sie uczy¢, rysujemy Mape Mysli zawierajaca nasza wiedze z tej
dziedziny.

Pytania i zamierzone cele - Ustalamy doktadnie dlaczego uczymy si¢ danego
materiatu i czego chcemy si¢ z niego dowiedzie¢. Mozemy zrobic z tego dodatkowa
mape lub uzupelnié¢ nasza Mape Wiedzy o dodatkowe galezie.

Zastosowanie:

Ogolny przeglad materialu - wykonujemy bardziej wnikliwe wertowanie,
wykorzystujac postawione cele i pytania do selekcji podstawowych informagiji.
Rysujemy gtowne ramiona naszej mapy.

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

Przejrzenie uzupelniajace - wypelniamy istniejace luki, najtrudniejsze zagadnienia
zostawiajac jednak na sam koniec. Uzupelniamy nasza mape o szczegdty.

Koncowy przeglad materialu - ostatecznie integrujemy zdobyte wiadomosci.
Rozwiazujemy wszelkie problemy, odpowiadamy na wszelkie pytania i wykonujemy
wszystkie postawione sobie cele. Nasza mapa przyjmuje ostateczna forme.

Notatki w trakcie nauki

Mozesz sukcesywnie rysowaé mape mysli podczas studiowania, ewentualnie zaznaczyé w
tekscie odpowiednie fragmenty i nakredli¢ mape dopiero po ukonczeniu lektury. Oba

sposoby sa réwnie skuteczne i godne polecenia. To, ktéry sposob wybierzesz, zalezy od

twoich preferencji oraz od tego, czy ksiazka nalezy do ciebie - czy mozesz w niej notowac.

Niezaleznie od sposobu, ktory wybierzesz pamigtaj, aby notowanie bylo procesem
dwukierunkowym. Zamiast przepisa¢ po prostu mysli autora w formie mapy, skup si¢ na
integracji tej wiedzy z twoja wlasng. Idealem jest gdy mapa zawiera twoje wlasne
komentarze i przemyslenia wynikle z lektury, mozesz zaznaczy¢ je dla odréznienia innym

kolorem.

Notatki w ksiazce moga sie sklada¢ z:
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Podkreslen.

Przemyslen dotyczacych danego fragmentu.

Komentarzy krytycznych.

Linii prostych - zaznaczamy tak istotne i warte wynotowania fragmenty.

Linii falistych - szczegolnie trudne lub niezrozumiate akapity.

Znaki zapytania - miejsca, ktore wydaja si¢ nam watpliwe.

Wykrzykniki - wyjatkowo wazne dla nas sformutowania, akapity czy zagadnienia.

PN L=

Wlasne oznaczenia, przeznaczone do okreslonych celow natury ogdlnej i
szczegolowe;.
9. Mini-mapy mysli na marginesach czy wolnych miejscach.

Jezeli jestesmy wlascicielami ksigzki, mozemy uzy¢ koloréw do poszczegoélnych oznaczen.
Aby nie zniszczy¢ ksiazki mozemy wykorzystac tez migkki otéwek, ktéry po wytarciu guma
praktycznie nie zostawia Sladdw.

Zapamietywanie przez powtarzanie

Powrd¢ do rozdziatu Rytmy pamieci aby przypomnie¢ sobie najlepszy rytm kolejnych
powtorek. Ulozenie sobie takiego planu powtorek jest rzecza niezbedna. Materiat
powtarzamy w nastepujacy sposob:

= Zaraz po zakonczonej nauce przez okoto 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 powtérzymy dany materiat jeszcze raz, zapamietamy go juz
trwale.

Kolejne powtdrki, po 3 lub 6 lub 12 miesigcach to juz tylko przypomnienie sobie catej wiedzy
z tematu, np. przed waznym egzaminem.
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Oto jak jeden z autoréow podrecznika podsumowat Organiczna Technike Studiowania na
kartce formatu A4.

Literatura
Pozycje, z ktorych czerpatem informacje tworzac te czesc¢ ksigzki:
» T.Buzan: Rusz glowg, wyd. RAVI, £6dz 2005

= T. Buzan: Mapy twoich mysli, wyd. RAVI, £.6dz 2004
» T. Buzan: Podrecznik szybkiego czytania, wyd. RAVI, £6dz 2003

Nastepny rozdzial przedstawi nam szczegdtowe reguly dotyczace wewnetrznych i
zewnetrznych czynnikdw sprzyjajacych efektywnej nauce.

57



Otoczenie sprzyjajace nauce

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

Warunki zewnetrzne

Oswietlenie

Gdy czytamy cokolwiek bardzo waznym czynnikiem jest swiatto, gdyz przy jego niedoborze
mozemy stopniowo uszkadza¢ sobie wzrok w trakcie czytania. Ponadto swiatlo wptywa
dodatnio na poziom koncentracji, dlatego najlepszym rodzajem bedzie $wiatto dzienne -
biurka, przy ktorych uczymy sie powinny stac blisko okna. Gdy z jakis powoddw nie mamy
takiej mozliwosci zastosujmy sSwiatto sztuczne, umiejscawiajac jedno z jego zZrodel za
ramieniem reki, ktéra nie prowadzimy wskaznika, czy nie piszemy. Dzigki takiemu
ulozeniu unikniemy cienia oraz o$lepiajacego blasku $wiatla.

Sztuczne oswietlenie moze powodowac¢ nadwerezenie wzroku i jego uszkodzenia, gdy jest
nieodpowiednio ustawione. Swiatto musi by¢ jasne, o$wietla¢ czytany materiat, ale nie razi¢,
a ponadto nie moze ono tworzy¢ duzego kontrastu ze swiattem w pozostatej czesci
pomieszczenia. Dlatego powinnismy uzywac jeszcze drugiego oprocz lampki zrédla $wiatla,
bardziej rozproszonego, oswietlajacego cale pomieszczenie, ale o mniejszym natezeniu.

Dostepne materiaty

Aby nie dekoncentrowac si¢ w trakcie nauki, wszystkie potrzebne materiaty powinny
znajdowac si¢ w zasiegu reki.

Komfort

Nie mozesz siedzie¢ zbyt wygodnie, a w zadnym wypadku nie powinienes leze¢ w trakcie
nauki! Takie otoczenie sprowadza bowiem sen, nie sprzyja za to aktywnosci umystu.

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

58



Wysokos¢ biurka i fotela

Wysokosc¢ fotela i biurka to tez istotna sprawa. Twoje uda powinny by¢ réwnolegle do
podlogi lub nieznacznie powyzej w trakcie siedzenia. Standardowe biurka majg
odpowiednig wysokos$¢ w granicach 70 - 80 cm, blat okolo 20 cm powyzej siedzenia.

Odleglos¢ oczu

Najmniejsza odlegtos¢ oczu od tekstu notatki czy ksiazki to 50 cm, moze by¢ wieksza. Dzigki
temu mamy wigksze pole widzenia a takze oczy sa mniej napiete.

Postawa ciata

Obie stopy niech spoczywaja plasko na podlodze. 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
dtugo w tej pozycji. Wiesz juz ze w trakcie nauki bedziesz robit przerwy - rozluznisz wtedy
miesnie i wykonasz kilka ¢wiczen.

Gdy siedzac w fotelu zajmujesz si¢ wylacznie czytaniem, mozesz wtedy trzymac ksiazke w
rekach. Na biurku podiéz cos pod ksiazke, niech lezy pod pewnym katem.

Dzigki przyjeciu odpowiedniej postawy:

* do modzgu doptywa maksymalna ilos¢ krwi i tlenu - moze wiec pracowaé na
najwyzszych obrotach;

» przeplyw energii elektrycznej wzdtuz kregostupa takze maksymalizuje mozliwosci
mozgu;

» gdy cialo jest w gotowosci - mdzg takze, a taka postawa wymusza od nas wilasnie
pewien stopien gotowosci;

* oczy majq lepszg mozliwosc¢ korzystania z widzenia peryferyjnego.

Otoczenie

Miejsce, w ktdrym 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 si¢ uczysz, staraj sie go nie zmieniaé. Idealem
byloby, gdybys$ nie uczyl si¢ w sypialni, kuchni czy tazience.

Nie traktuj uczenia si¢ czy czytania jako kary - niech miejsce gdzie si¢ uczysz, bedzie dla
ciebie rajem!
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Warunki wewnetrzne

Odpowiednia pora na nauke

Ten sam materiat moze by¢ przez nas w pelni zrozumiany lub nie zrozumiany w ogole, w
zaleznosci od pory dnia, w ktérej bedziemy sie go uczy¢. Prawdopodobnie wigkszos¢ z nas
nigdy nie probowala znalez¢ odpowiedniej dla siebie pory, podczas ktoérej czytanie i
zapamietywanie idzie najlepie;j.

Warto przeprowadzi¢ eksperymenty aby ustali¢ najlepszy dla siebie czas do nauki.
Zaowocuje to jeszcze lepszymi wynikami w nauce, lepsza koncentracja i pamiecia. Kazdy z
nas przechodzi w ciagu doby kilka szczytdw 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 Swiezy po przespanej nocy. Sa jednak i tacy,
ktorzy potrafia sie uczy¢ tylko w nocy albo pdznym wieczorem, albo tacy, dla ktérych
najlepszy jest pozny ranek, czy wczesne popotudnie.

Dla przecietnego czlowieka, ktdry kladzie si¢ spa¢ okolo godziny 22 i przesypia siedem
godzin, biorytm dobowy ksztattuje si¢ w taki sposdb, ze pierwszy szczyt formy przypada
miedzy godzina 9 a 12, nastepnie miedzy 13 a 15 jest kryzys formy i najlepszy czas na
drzemke, by kolo godziny 16 - 18 osiagna¢ drugi szczyt w ciagu dnia.

ZaklOcanie rytmu nauki

Zakloci¢ twoja koncentracje i rozumienie w czasie nauki moga dzwonigce telefony,
niepotrzebne (niezaplanowane) przerwy, glosne dzwieki, radio, czy jakie$ przedmioty
za$miecajace twoje miejsce pracy.

Twoje wnetrze moze przeszkadzac ci w podobny sposdb - zmartwienia, ogdlny 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 wptynac:

* 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 podiodze a dlonie na kolanach.
Zamknij oczy i wyobraz sobie cieple, spokojne miejsce, w ktérym czujesz si¢ dobrze.
Skup sie¢ na oddechu, robiac 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¢ migsnie. Wyobraz sobie np. fale ciepta,
ktora powoli przeptywa przez ciebie catkowicie cie rozluzniajac. Po skonczonym
¢wiczeniu staraj si¢ utrzymywac podobna postawe w trakcie nauki.

» uruchom sekretarke czy poczte gtosowa na telefonie, by nikt ci nie przeszkadzat.

* nadrzwiach do pokoju umie$¢ rysunek z prosba o nieprzeszkadzanie.
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* aby stlumi¢ jakie$ zewnetrzne dzwigki uzyj muzyki - ale nie moze by¢ ona
przypadkowa. Badania pokazuja, ze niektore jej rodzaje moga wplynac¢ na pamiec i
koncentracje negatywnie, inne odwrotnie - wzmacniaja nasz umyst. Mamy wtedy do
czynienia z tzw. efektem Mozarta, gdy podczas stuchania spokojnych utwordéw
Mozarta lub innych barokowych kompozytorow rozluzniamy si¢, a nasza pamiec
zaczyna pracowaé na najwyzszych obrotach. Moze to by¢ oczywiscie inny rodzaj
muzyki, byle spokojny, sprzyjajacy relaksowi.

» jesli drecza cig¢ problemy, sprobuj je wynotowa¢ w swoim kalendarzu, czy gdzie$ na
marginesie postanawiajac zaja¢ si¢ nimi pozniej - efekt gwarantowany.

Zdrowie

Aby zmaksymalizowa¢ prace umystu, musimy tez zmaksymalizowaé kondycje fizyczna,
gdyz wplywa ona znacznie na nasz umyst. Dokladniej byta o tym mowa w rozdziale Tryb
zycia.

Przygotowanie :

Przewertowanie materialu

Ta czes$¢ Organicznej Techniki Studiowania nie powinna nam zaja¢ wiecej niz 10 - 15 minut.
Jezeli chcemy, mozemy juz po tym etapie zrobi¢ kréciutka, 2 - 5 minutowq przerwe.

Wertowanie poznawanych tresci

Pierwsza rzecza, jaka powinnismy zrobi¢ uczac sig, jest ogolne przejrzenie materialu. Moze
to by¢ cala ksiazka, czy tylko fragment, z ktérego bedziemy si¢ uczyé. W trakcie przegladu
wykorzystaj umiejetno$¢ przeszukiwania i przemykania opisang w rozdziale pt. Ogolny
przeglad materiatu.

Przegladu dokonujemy w podobny sposéb, w jaki w ksiegarni zastanawialiby$Smy sie nad
kupnem danej pozycji, czy tez w bibliotece nad jej wypozyczeniem. Zwracamy wigc uwage
na tytut, rok i miejsce wydania, autora. Ogladamy okladke, zwlaszcza z tylu, gdzie czesto
zamieszczone jest streszczenie ksigzki. Nastepnie szczegdtowo przegladamy spis tresci i
wreszcie przekartkowujemy kilkakrotnie tekst, zatrzymujac sie¢ nieco dluzej przy
fragmentach szczegdlnie nas interesujacych, zwlaszcza w kontekscie wiedzy, ktdra chcemy z
tresci zdobyc.

Dzigki tym czynno$ciom zorientujemy sie w "atmosferze" ksiazki, czy tez poznamy
podstawowgq strukture materialu, poznamy przystepnosé tresci, proporcje tekstu do
ilustracji, rozmieszczenie konkluzji, wnioskéw, podsumowan, ktére pozniej beda miaty dla
nas duze znaczenie.

61



Czynno$¢ przegladu ogolnego powinnismy wykorzystywac nie tylko podczas nauki, ale
przed jakakolwiek lektura.

Ukladamy puzzle

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

Mapa Mysli

Juz na tym etapie nauki mozemy zaczac¢ tworzy¢ nasza Mape Mysli. Wezmy wiec duzy
arkusz papieru, najlepiej A3, ustawmy go poziomo i naniesmy gfdwny obraz mapy,
pamiegtajac o uzyciu co najmniej trzech koloréw. Niech obraz ten streszcza w sobie tytut czy
tematyke studiowanego materiatu. Nie wahajmy sie uzy¢ rysunku z okladki czy z wnetrza
ksiazki, jezeli jest on szczegdlnie trafny i uderzajacy.

Jezeli nasz material jest na tyle przejrzysty, ze ustalilismy tez ramiona gtéwne mapy, nie
wahajmy si¢ nanie$¢ ich na mape. Pomocne moga tu okazad sie tytuly rozdziatow i
podrozdziatow lub tez pytania, na ktdre odpowiedzi chcesz poznac i cele, ktére chcesz
osiagna¢. Niech gléwnych ramion nie bedzie zbyt duzo, optymalna liczba to siedem i niech
wyrozniaja si¢ na tle mapy, chod i tu nie ma jakichs sztywnych regut.

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

Czas 1 zakres materialu

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

Czas przeznaczony na nauke i zakres studiowanego
materialu

Zanim jeszcze przejdziemy do wlasciwego studiowania powinnismy ustali¢, jak diugo
bedziemy sie uczy¢, wyznaczy¢ przerwy, ponadto powinniSmy okresli¢ ile materiatu
zamierzamy przyswoic.

62



Trudno poming¢ ten element Organicznej Techniki Studiowania z racji jego waznosci.
Podjecie decyzji co do zakresu i czasu nauki daje nam ogélny obraz materiatu, ktéry chcemy
studiowad, a takze okresla punkt konicowy, cel, do ktérego dazymy.

Jak moze to wyglada¢ w praktyce? Jezeli nie zamierzasz studiowac catego podrecznika,
zaznacz po prostu poczatek i koniec materiatu w jaki$ namacalny sposoéb, np. przy pomocy
kartek papieru wsunietych miedzy stronice poczatkowe i koricowe. Dzigki temu w trakcie
nauki bedziesz orientowat si¢ o ilo$ci materiatu, jaka ci jeszcze pozostata. Wyznaczajac ilo$é
materialu wez pod uwage twdj cel studiowania, zawarto$¢ podrecznika, poziom jego
trudnosci, takze stan twojej dotychczasowej wiedzy.

Uczac sie musisz takze zaplanowac przerwy i trzymac sie ich najdoktadniej, o korzysciach z
tego ptynacych byla mowa w rozdziale Rytmy pamieci. W trakcie przerwy mozesz szybko
przegladnac material, ktéry wlasnie przerobites$ oraz ten, ktdry bedziesz przerabiac.

Podjecie decyzji o czasie i zakresie materialu nie wymaga wiele czasu, zazwyczaj staje si¢
automatyczne. Nigdy o tym nie zapominajmy, bo ten element znacznie zwigksza
skutecznos¢ nauki.

Ukladamy puzzle

Jezeli ukifadalibySmy z puzzli wielki obrazek, nastepna rzecza, jaka zrobilibySmy po
obejrzeniu opakowania byloby okreslenie i zorganizowanie czasu potrzebnego nam na jej
utozenie. Wyznaczyliby$my tez zapewne przerwy na positki.

Mapa mysli - obraz dotychczasowej
wiedzy

Nakreslenie na Mape Mysli calej swojej wiedzy dotyczacej danego tematu, nawet jezeli jest
ona bardzo rozlegta, powinno zaja¢ niedoswiadczonemu uzytkownikowi Map Mysli nie
wiecej niz 10 - 15 minut. Do$wiadczony uzytkownik nakredlitby taka mape w zaledwie 2
minuty.

Okreslenie stanu swojej dotychczasowej wiedzy

Kiedy juz wyznaczyte$ sobie ilo$¢ materiatu, ktora chcesz si¢ nauczy¢, powiniene$ szybko
wykresli¢ dodatkowa mape mysli, zawierajaca w sobie twoja dotychczasowa wiedze z
tematu, lub jedli 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 przypomniec¢ sobie jakiekolwiek fakty, ktére mogtyby
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go dotyczy¢ i zawrzyj na mapie absolutnie wszystkie informacje, ktére wydaja ci si¢ z
tematem powigzane.

Powtorki

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

Pytania i zamierzone cele

Na wyznaczenie sobie celow i zadanie pytanl, na ktdre odpowiedzi chcemy poznad,
przeznaczmy najwyzej 5 - 10 minut.

Pytania i zamierzone cele

Gdy juz poznasz aktualny stan swojej wiedzy, dobrze zastanow sig, czego oczekujesz od
materiatu, ktéry zamierzasz studiowa¢. Chodzi tu o pytania, na ktére odpowiedzi chcesz
poznaé w trakcie lektury, obszary wiedzy, ktdre chcialby$ lepiej pozna¢, umiejetnosci, ktdre
chciatby$ posias¢. Powinny si¢ one wiaza¢ z zamierzonymi przez ciebie celami i
umieszczone powinny by¢ na mapie mysli - wiele 0sob dopisuje po prostu nowe gatezie do
mapy wiedzy.

Tego typu dziatania sprawia, ze dokonujac kolejnych przegladow lektury bedziemy
wiedzieli, jakiej wiedzy szukamy i tatwiej ja znajdziemy. Okazac si¢ moze, Ze ogromny
podrecznik, ktorego tak si¢ obawialismy, zawiera zaledwie kilka procent potrzebnych nam
informagji!

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

Zastosowanie

Ogolny przeglad materialu

Po przygotowaniach przechodzimy w Organicznej Technice Studiowania do zastosowania, czyli
do bezposredniego czytania materiatu. Bedzie to proces najwyzej czterostopniowy, w czasie
ktorego czyta¢ bedziemy coraz bardziej szczegdétowo. Od poprzedniej czesci oddzielaé¢ go
powinna kroétka, 5 - 10 minutowa przerwa.
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Trudno jednoznacznie okresli¢, ile czasu powinien zajac ci ten element Organicznej Techniki
Studiowania, gdyz w duzej mierze zalezy to od takich czynnikdéw jak szybkos¢ twojego
czytania, stopien trudnosci materiatu, rodzaj podrecznika, twoje cele itp. Orientacyjnie
jednak mozna okresli¢ granice 10 - 20 minut dla tego etapu czytania, w czasie ktérych
mozemy teoretycznie przegladnac¢ 50 do nawet 300 stron materiatu.

Czytanie ogolne

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

Czesto gdy zabieramy si¢ za czytanie nowego podrecznika zaczynamy od poczatku, co jak
juz wiemy nie jest zbytnio dla nas korzystne. Material powinnismy czyta¢ stopniowo, w
zaleznosci od stopnia jego trudnosci nawet czterostopniowo. Jest to wazne zwlaszcza przy
studiowaniu trudnych podrecznikow. Na tym wiec etapie czytania powiniene$ zapoznac sie
z trescig ksiazki, jednak o kolejnosci decyduje twdj wzrok. Musisz zwrdci¢ uwage na
wszelkie dane faktograficzne, ktére cie interesuja, na liczby, nazwy wtlasne, specjalne
okre$lenia. Przewracasz po prostu strony materiatu, ktory studiujesz, zwracaja po drodze
uwage (czyli czytajac i ogladajac) takie elementy tekstu jak:

*  wyniki

*  podtytuly

* spis tresci

*  wnioski

= tekst wyrdzniony kursywa

* slowa pisane wielkimi literami
»  tyl oktadki

» indeks

* tabele

* podsumowania
= daty

* marginalia

*  przypisy

* odnosniki

»  zdjecia

*  wykresy

* naglowki
i wszelkie inne wyrdzniajace si¢ z tekstu elementy.
Niezwykle istotng sprawa jest postugiwanie si¢ w czasie tego przegladu wskaznikiem, o
czym byla mowa w odpowiednim rozdziale (Prowadzenie wzroku). Pomaga to lepiej

zapamieta¢ np. wykresy, gdy wskaznik prowadzimy wtasnie wzdtuz linii wykresu, dzigki
czemu uruchamiamy pamiec¢ ruchowa.
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Mapa Mysli

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

Puzzle

Jezeli poréwnaliby$my ten element Organicznej Techniki Studiowania do uktadania puzzli,
to odpowiadalby on tym momentom, gdy odnajdujemy skrajne elementy uktadanki oraz jej
rogi.

Przejrzenie wstepne

Osoba wprawnie postugujaca si¢ Organiczng Technika Studiowania przy uczeniu sie¢ z
prostych podrecznikéw moze wydoby¢ nawet 90% potrzebnych jej informacji juz w trakcie
pierwszego, ogodlnego przegladu tekstu. Aby uzupelni¢ powstate luki, przechodzimy
bezposrednio po czytaniu ogdlnym 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.

Czytanie wstepne

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

Dokonujac przegladu wstepnego koncentrowac¢ sie¢ powinniSmy na poczatkach i
zakonczeniach calosci tekstu, akapitow, czesci i rozdziatow oraz zwrdci¢ szczegolng uwage
na podsumowania i streszczenia, gdzie zwykle znajduja si¢ najistotniejsze informacje.
Zaoszczedzimy dzigki temu sporo czasu. Pamigtajmy tez o ciaglym kontrolowaniu, czy
czytane przez nas informacje odnosza si¢ do istoty i sensu ksiazki oraz czy pokrywaja si¢ z
okreslonymi przez nas celami i pytaniami.

To bardzo wazne, aby w trakcie przegladu ogodlnego i wstepnego aktywnie wybierac z tresci
tylko te informacje, ktérych naprawde potrzebujemy. Bardzo pomocne tutaj jest wiec
precyzyjne okreslenie celéw nauki i pytan, na ktére odpowiedzi chcemy poznac¢ w trakcie
lektury. Dzigki takiemu podejsciu 500 stronicowy podrecznik okazac¢ sie¢ moze bardzo
szczuply, gdy w rzeczywisto$ci zawierat bedzie jedynie 20 stron potrzebnych nam
informacji.
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Mapa Mysli

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

Puzzle

Gdybysmy przyrowna¢ mieli nauke do wytaniajacego si¢ w trakcie ukladania puzzli
obrazka, przeglad wstepny bylby momentem, gdy segregowaliby$my puzzle wedtug
dominujacych koloréw, aby w przyblizeniu okresli¢ ich miejsce w catosci.

Przejrzenie uzupelniajace

Czas, jaki zajmie nam ta czes¢ Organicznej Techniki Studiowania moze by¢ bardzo
zroznicowany. Powinnismy jednak zmie$ci¢ sie w granicach 20 - 60 minut. Pamietajmy tez,
aby oddzieli¢ czytanie uzupetniajace od poprzednich przegladéw krétka, 5 - 10 minutowa
przerwa.

Czytanie uzupelniajace

Moze sie okazaé, zwlaszcza w trakcie czytania trudnych podrecznikéw, ze podwidjny
przeglad, tzn. czytanie ogolne a nastepnie wstepne, nie da nam zadowalajacych ilosci
informacji. W takim przypadku dokona¢ musimy kolejnego przegladu, przegladu
uzupetniajgcego (ewentualnie szczegolowego, 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
uzupetnieniu wszelkich luk, jednakze najtrudniejsze fragmenty zostawiamy na koniec, na
czas ostatniego przegladu, koncowego.

Jezeli tylko mamy jaki$ kiopot z ktoryms$ z fragmentow tekstu, omijamy go zaznaczajac
jednak do podzniejszego wgladu. Takie podejscie niesie ze soba wiele korzysci, gdyz
postrzeganie trudnych problemow w kontekscie catosci jest duzo tatwiejsze. Ponadto dajemy
podswiadomosci czas na przeanalizowanie problemu i pozbywamy si¢ niepotrzebnego
napiecia, ktore mogtoby w nas powstac na skutek usilnego zrozumienia tekstu.

Puzzle

Z naszej ukladanki powoli wylania si¢ obraz, w tym miejscu np. uzupelniamy stopniowo
wolne jeszcze miejsca. Lamanie sobie glowy nad znalezieniem miejsca dla szczegolnie
trudnych kawatkéw ukladanki zostawiamy jednak na sam koniec, nie staramy si¢ ich na sife
dopasowywac czy przycina¢ nozyczkami.
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Mapa Mysli

Jezeli tworzymy nasza mape w trakcie czytania, teraz powinnisémy uzupeic jq o dalsze
szczegoty.

Koncowy przeglad materialu

Koncowy przeglad powinien nam zaja¢ maksymalnie 30 minut. W tym miejscu bardzo
wazne jest, aby oddzieli¢ go od przegladu uzupetiajacego przerwa, ktdra w zaleznosci od
ilosci i stopnia trudnosci problemow, wyniklych w trakcie uzupeiniajacego czytania moze
trwa¢ nawet godzine - zaplanujmy wtedy np. jakis wigkszy positek i krotka drzemke.
Oczywiscie gdy nie mamy tyle czasu, wystarczy 5 - 10 minut przerwy.

Czytanie koncowe

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

Na tym etapie zajmujemy si¢ wylacznie tymi partiami tekstu, ktérych nie opanowalismy i
wracamy do miejsc odnotowanych jako szczegdlnie trudne. Moze si¢ okaza¢, 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!

Podsumowanie

Zastosowanie Organicznej Techniki Studiowania

Opisana metoda uczenia si¢ powinna by¢ postrzegana jako cykl réznych, powiazanych ze
soba sposobdéw podejécia do studiowanego materiatu. Zmiana kolejnosci postepowania jest
tutaj jak najbardziej dozwolona. Mozemy np. ustali¢ ilos¢ materialu, z jaka chcemy sie
zmierzy¢, jeszcze zanim okreslimy dtugosc¢ czasu, jaki chcemy na te ilos¢ poswieci¢. Mozna
tez najpierw zaznajomic sie z tematem i w pierwszej kolejnosci wykona¢ mape wiedzy z tego
tematu. Pytania mozemy formutowac w trakcie Przygotowania ale i pdzniej.

68



Oczywiscie nie kazda ksigzka wymaga ogolnego 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 ilo$ci przypadkéw moze zosta¢ pominiety, ewentualnie mozemy
zastosowac go jedynie do pewnych fragmentdw studiowanego materialu. To samo zreszta
dotyczy przegladu uzupetniajacego i konncowego.

Podstawa dzialania jest tutaj $Swiadomos¢ koniecznosci wyboru odpowiedniego dla kazdego
tytutu i materiatu podejscia. Powinnismy konsekwentnie dazy¢ do tego, aby nauka stala sie
osobistym, interaktywnym, wciaz nowym, rozwijajacym doswiadczeniem a nie zastalym,
bezosobowym, nudnym i uciazliwym przymusem. Tylko wtedy zaczniemy uczy¢ sie
naprawde efektywnie i czerpac przyjemnosc¢ ze zdobywania wiedzy.

Idea Archiwum Wiedzy

Jezeli na powaznie podchodzimy np. do studidow, powaznym atutem okaze si¢ zorganizowana
wiedza ze studiowanej dziedziny. W tym celu Tony Buzan wyszedl z idea Archiwum
Wiedzy.

Tworzenie Archiwum

Aby utworzy¢ wlasne archiwum wiedzy potrzebny nam bedzie zwykly segregator z
zaczepami, gdzie umieszcza¢ mozna osobne kartki (z naszymi Mapami Mysli). Dobrze
byloby aby pomiescit do 500 arkuszy. Zrobi¢ musimy dodatkowe separatory, aby rozdzieli¢
poszczegoélne dziedziny naszej wiedzy. Dobrym pomyslem jest utworzenie Mapy Mysli z
wlasnym umystem jako obrazem centralnym. Zaznacz na niej dziedziny twoich
zainteresowan czy przedmioty studidw - w ten sposob bedziesz mial mape twojego
archiwum.

Uzupelnianie Archiwum

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

Pielegnowanie Archiwum

Naszym Archiwum Wiedzy zarzadzamy w sposob uporzadkowany i efektywny.
Skutecznym sposobem jest selekcjonowanie przez miesiac artykutow oraz informacji z jednej
wybranej dziedziny i ulozenie ich w formie ksiazeczki czy broszury. Pod koniec miesiaca
czytamy taka ksiazeczke, stosujac Organiczng Technike Studiowania. Uzyskamy w ten
sposob ogdlny 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 Mysli, na ktorej podsumowujesz
wszystkie gldwne elementy kazdego obszaru wiedzy. Taka mapa stanowi kod, dzieki
ktoremu modzg zyskuje dostep do swojego banku danych. W pewnym odlegtym momencie
moze si¢ okaza¢, ze najrozniejsze obszary wiedzy zaczynaja si¢ ze soba splatad, co oznacza,
ze twoja ogolna wiedza jest naprawde wszechstronna. Przekonasz si¢ wtedy, ze im wiecej
informacji posiadasz w umysle, tym latwiej przychodzi ci ich dalsze poszerzanie!

Kurczenie si¢ Archiwum

Po dtugim okresie czasu pracy z Archiwum Wiedzy okaze si¢, ze Archiwum miast rozrastac
sig, zaczyna sie w rzeczywistosci kurczy¢. Dzieje sie tak dlatego, ze wraz z rozrastajacymi si¢
podstawami wiedzy zwigksza si¢ twoja zdolno$¢ zapamietywania nowych informacji.
Zasilajac swoje Archiwum odkryjesz, ze wiele artykuléw mozesz juz po prostu wyrzucic.
Opanowale$ sztuke uczenia sie¢ do perfekdji!
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Licencja GNU FDL

Version 1.2, November 2002

|
:Copyright (C) 2000,2001,2002 Free Software Foundation, Inc. :
151 Franklin St, Fifth Floor, Boston, MA 02110-1301 USA |
IEveryone is permitted to copy and distribute verbatim copies !
:of this license document, but changing it is not allowed. :

|

0. PREAMBLE

The purpose of this License is to make a manual, textbook, or other functional and useful
document "free" in the sense of freedom: to assure everyone the effective freedom to copy
and redistribute it, with or without modifying it, either commercially or noncommercially.
Secondarily, this License preserves for the author and publisher a way to get credit for their
work, while not being considered responsible for modifications made by others.

This License is a kind of "copyleft", which means that derivative works of the document
must themselves be free in the same sense. It complements the GNU General Public License,
which is a copyleft license designed for free software.

We have designed this License in order to use it for manuals for free software, because free
software needs free documentation: a free program should come with manuals providing the
same freedoms that the software does. But this License is not limited to software manuals; it
can be used for any textual work, regardless of subject matter or whether it is published as a
printed book. We recommend this License principally for works whose purpose is
instruction or reference.

1. APPLICABILITY AND DEFINITIONS

This License applies to any manual or other work, in any medium, that contains a notice
placed by the copyright holder saying it can be distributed under the terms of this License.
Such a notice grants a world-wide, royalty-free license, unlimited in duration, to use that
work under the conditions stated herein. The "Document”, below, refers to any such manual
or work. Any member of the public is a licensee, and is addressed as "you". You accept the
license if you copy, modify or distribute the work in a way requiring permission under
copyright law.

A "Modified Version" of the Document means any work containing the Document or a
portion of it, either copied verbatim, or with modifications and/or translated into another
language.
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A "Secondary Section" is a named appendix or a front-matter section of the Document that
deals exclusively with the relationship of the publishers or authors of the Document to the
Document's overall subject (or to related matters) and contains nothing that could fall
directly within that overall subject. (Thus, if the Document is in part a textbook of
mathematics, a Secondary Section may not explain any mathematics.) The relationship could
be a matter of historical connection with the subject or with related matters, or of legal,
commercial, philosophical, ethical or political position regarding them.

The "Invariant Sections" are certain Secondary Sections whose titles are designated, as being
those of Invariant Sections, in the notice that says that the Document is released under this
License. If a section does not fit the above definition of Secondary then it is not allowed to be
designated as Invariant. The Document may contain zero Invariant Sections. If the Document
does not identify any Invariant Sections then there are none.

The "Cover Texts" are certain short passages of text that are listed, as Front-Cover Texts or
Back-Cover Texts, in the notice that says that the Document is released under this License. A
Front-Cover Text may be at most 5 words, and a Back-Cover Text may be at most 25 words.

A "Transparent" copy of the Document means a machine-readable copy, represented in a
format whose specification is available to the general public, that is suitable for revising the
document straightforwardly with generic text editors or (for images composed of pixels)
generic paint programs or (for drawings) some widely available drawing editor, and that is
suitable for input to text formatters or for automatic translation to a variety of formats
suitable for input to text formatters. A copy made in an otherwise Transparent file format
whose markup, or absence of markup, has been arranged to thwart or discourage
subsequent modification by readers is not Transparent. An image format is not Transparent
if used for any substantial amount of text. A copy that is not "Transparent” is called
"Opaque".

Examples of suitable formats for Transparent copies include plain ASCII without markup,
Texinfo input format, LaTeX input format, SGML or XML using a publicly available DTD,
and standard-conforming simple HTML, PostScript or PDF designed for human
modification. Examples of transparent image formats include PNG, XCF and JPG. Opaque
formats include proprietary formats that can be read and edited only by proprietary word
processors, SGML or XML for which the DTD and/or processing tools are not generally
available, and the machine-generated HTML, PostScript or PDF produced by some word
processors for output purposes only.

The "Title Page" means, for a printed book, the title page itself, plus such following pages as
are needed to hold, legibly, the material this License requires to appear in the title page. For
works in formats which do not have any title page as such, "Title Page" means the text near
the most prominent appearance of the work's title, preceding the beginning of the body of
the text.

A section "Entitled XYZ" means a named subunit of the Document whose title either is
precisely XYZ or contains XYZ in parentheses following text that translates XYZ in another
language. (Here XYZ stands for a specific section name mentioned below, such as
"Acknowledgements", "Dedications"”, "Endorsements”, or "History".) To "Preserve the Title"

72



of such a section when you modify the Document means that it remains a section "Entitled
XYZ" according to this definition.

The Document may include Warranty Disclaimers next to the notice which states that this
License applies to the Document. These Warranty Disclaimers are considered to be included
by reference in this License, but only as regards disclaiming warranties: any other
implication that these Warranty Disclaimers may have is void and has no effect on the
meaning of this License.

2. VERBATIM COPYING

You may copy and distribute the Document in any medium, either commercially or
noncommercially, provided that this License, the copyright notices, and the license notice
saying this License applies to the Document are reproduced in all copies, and that you add
no other conditions whatsoever to those of this License. You may not use technical measures
to obstruct or control the reading or further copying of the copies you make or distribute.
However, you may accept compensation in exchange for copies. If you distribute a large
enough number of copies you must also follow the conditions in section 3.

You may also lend copies, under the same conditions stated above, and you may publicly
display copies.

3. COPYING IN QUANTITY

If you publish printed copies (or copies in media that commonly have printed covers) of the
Document, numbering more than 100, and the Document's license notice requires Cover
Texts, you must enclose the copies in covers that carry, clearly and legibly, all these Cover
Texts: Front-Cover Texts on the front cover, and Back-Cover Texts on the back cover. Both
covers must also clearly and legibly identify you as the publisher of these copies. The front
cover must present the full title with all words of the title equally prominent and visible. You
may add other material on the covers in addition. Copying with changes limited to the
covers, as long as they preserve the title of the Document and satisfy these conditions, can be
treated as verbatim copying in other respects.

If the required texts for either cover are too voluminous to fit legibly, you should put the first
ones listed (as many as fit reasonably) on the actual cover, and continue the rest onto
adjacent pages.

If you publish or distribute Opaque copies of the Document numbering more than 100, you
must either include a machine-readable Transparent copy along with each Opaque copy, or
state in or with each Opaque copy a computer-network location from which the general
network-using public has access to download using public-standard network protocols a
complete Transparent copy of the Document, free of added material. If you use the latter
option, you must take reasonably prudent steps, when you begin distribution of Opaque
copies in quantity, to ensure that this Transparent copy will remain thus accessible at the
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stated location until at least one year after the last time you distribute an Opaque copy
(directly or through your agents or retailers) of that edition to the public.

It is requested, but not required, that you contact the authors of the Document well before
redistributing any large number of copies, to give them a chance to provide you with an
updated version of the Document.

4. MODIFICATIONS

You may copy and distribute a Modified Version of the Document under the conditions of
sections 2 and 3 above, provided that you release the Modified Version under precisely this
License, with the Modified Version filling the role of the Document, thus licensing
distribution and modification of the Modified Version to whoever possesses a copy of it. In
addition, you must do these things in the Modified Version:

* A.Usein the Title Page (and on the covers, if any) a title distinct from that of the
Document, and from those of previous versions (which should, if there were any, be
listed in the History section of the Document). You may use the same title as a
previous version if the original publisher of that version gives permission.

= B. List on the Title Page, as authors, one or more persons or entities responsible for
authorship of the modifications in the Modified Version, together with at least five of
the principal authors of the Document (all of its principal authors, if it has fewer than
five), unless they release you from this requirement.

= C. State on the Title page the name of the publisher of the Modified Version, as the
publisher.

* D. Preserve all the copyright notices of the Document.

= E. Add an appropriate copyright notice for your modifications adjacent to the other
copyright notices.

* F.Include, immediately after the copyright notices, a license notice giving the public
permission to use the Modified Version under the terms of this License, in the form
shown in the Addendum below.

= G. Preserve in that license notice the full lists of Invariant Sections and required
Cover Texts given in the Document's license notice.

* H. Include an unaltered copy of this License.

» L. Preserve the section Entitled "History", Preserve its Title, and add to it an item
stating at least the title, year, new authors, and publisher of the Modified Version as
given on the Title Page. If there is no section Entitled "History" in the Document,
create one stating the title, year, authors, and publisher of the Document as given on
its Title Page, then add an item describing the Modified Version as stated in the
previous sentence.

» J. Preserve the network location, if any, given in the Document for public access to a
Transparent copy of the Document, and likewise the network locations given in the
Document for previous versions it was based on. These may be placed in the
"History" section. You may omit a network location for a work that was published at
least four years before the Document itself, or if the original publisher of the version
it refers to gives permission.
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* K. For any section Entitled "Acknowledgements" or "Dedications", Preserve the Title
of the section, and preserve in the section all the substance and tone of each of the
contributor acknowledgements and/or dedications given therein.

= L. Preserve all the Invariant Sections of the Document, unaltered in their text and in
their titles. Section numbers or the equivalent are not considered part of the section
titles.

= M. Delete any section Entitled "Endorsements". Such a section may not be included in
the Modified Version.

* N. Do not retitle any existing section to be Entitled "Endorsements" or to conflict in
title with any Invariant Section.

= 0. Preserve any Warranty Disclaimers.

If the Modified Version includes new front-matter sections or appendices that qualify as
Secondary Sections and contain no material copied from the Document, you may at your
option designate some or all of these sections as invariant. To do this, add their titles to the
list of Invariant Sections in the Modified Version's license notice. These titles must be distinct
from any other section titles.

You may add a section Entitled "Endorsements", provided it contains nothing but
endorsements of your Modified Version by various parties--for example, statements of peer
review or that the text has been approved by an organization as the authoritative definition
of a standard.

You may add a passage of up to five words as a Front-Cover Text, and a passage of up to 25
words as a Back-Cover Text, to the end of the list of Cover Texts in the Modified Version.
Only one passage of Front-Cover Text and one of Back-Cover Text may be added by (or
through arrangements made by) any one entity. If the Document already includes a cover
text for the same cover, previously added by you or by arrangement made by the same entity
you are acting on behalf of, you may not add another; but you may replace the old one, on
explicit permission from the previous publisher that added the old one.

The author(s) and publisher(s) of the Document do not by this License give permission to use
their names for publicity for or to assert or imply endorsement of any Modified Version.

5. COMBINING DOCUMENTS

You may combine the Document with other documents released under this License, under
the terms defined in section 4 above for modified versions, provided that you include in the
combination all of the Invariant Sections of all of the original documents, unmodified, and
list them all as Invariant Sections of your combined work in its license notice, and that you
preserve all their Warranty Disclaimers.

The combined work need only contain one copy of this License, and multiple identical
Invariant Sections may be replaced with a single copy. If there are multiple Invariant
Sections with the same name but different contents, make the title of each such section
unique by adding at the end of it, in parentheses, the name of the original author or
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publisher of that section if known, or else a unique number. Make the same adjustment to
the section titles in the list of Invariant Sections in the license notice of the combined work.

In the combination, you must combine any sections Entitled "History" in the various original
documents, forming one section Entitled "History"; likewise combine any sections Entitled
"Acknowledgements", and any sections Entitled "Dedications". You must delete all sections
Entitled "Endorsements."

6. COLLECTIONS OF DOCUMENTS

You may make a collection consisting of the Document and other documents released under
this License, and replace the individual copies of this License in the various documents with
a single copy that is included in the collection, provided that you follow the rules of this
License for verbatim copying of each of the documents in all other respects.

You may extract a single document from such a collection, and distribute it individually
under this License, provided you insert a copy of this License into the extracted document,
and follow this License in all other respects regarding verbatim copying of that document.

7. AGGREGATION WITH INDEPENDENT WORKS

A compilation of the Document or its derivatives with other separate and independent
documents or works, in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the copyright resulting from the compilation is not used to limit the legal
rights of the compilation's users beyond what the individual works permit. When the
Document is included in an aggregate, this License does not apply to the other works in the
aggregate which are not themselves derivative works of the Document.

If the Cover Text requirement of section 3 is applicable to these copies of the Document, then
if the Document is less than one half of the entire aggregate, the Document's Cover Texts
may be placed on covers that bracket the Document within the aggregate, or the electronic
equivalent of covers if the Document is in electronic form. Otherwise they must appear on
printed covers that bracket the whole aggregate.

8. TRANSLATION

Translation is considered a kind of modification, so you may distribute translations of the
Document under the terms of section 4. Replacing Invariant Sections with translations
requires special permission from their copyright holders, but you may include translations of
some or all Invariant Sections in addition to the original versions of these Invariant Sections.
You may include a translation of this License, and all the license notices in the Document,
and any Warranty Disclaimers, provided that you also include the original English version of
this License and the original versions of those notices and disclaimers. In case of a
disagreement between the translation and the original version of this License or a notice or
disclaimer, the original version will prevail.
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If a section in the Document is Entitled "Acknowledgements", "Dedications"”, or "History", the
requirement (section 4) to Preserve its Title (section 1) will typically require changing the
actual title.

9. TERMINATION

You may not copy, modify, sublicense, or distribute the Document except as expressly
provided for under this License. Any other attempt to copy, modify, sublicense or distribute
the Document is void, and will automatically terminate your rights under this License.
However, parties who have received copies, or rights, from you under this License will not
have their licenses terminated so long as such parties remain in full compliance.

10. FUTURE REVISIONS OF THIS LICENSE

The Free Software Foundation may publish new, revised versions of the GNU Free
Documentation License from time to time. Such new versions will be similar in spirit to the
present version, but may differ in detail to address new problems or concerns. See
http://www.gnu.org/copyleft/.

Each version of the License is given a distinguishing version number. If the Document
specifies that a particular numbered version of this License "or any later version" applies to
it, you have the option of following the terms and conditions either of that specified version
or of any later version that has been published (not as a draft) by the Free Software
Foundation. If the Document does not specify a version number of this License, you may
choose any version ever published (not as a draft) by the Free Software Foundation.

How to use this License for your
documents

To use this License in a document you have written, include a copy of the License in the
document and put the following copyright and license notices just after the title page:

1
\Copyright () YEAR YOUR NAME. |
:Permission is granted to copy, distribute and/or modify this document :
yunder the terms of the GNU Free Documentation License, Version 1.2 |
lor any later version published by the Free Software Foundation; !
:with no Invariant Sections, no Front-Cover Texts, and no Back-Cover Texts. :
1A copy of the license is included in the section entitled "GNU 1

1

1

|

:Free Documentation License".

If you have Invariant Sections, Front-Cover Texts and Back-Cover Texts, replace the
"with...Texts." line with this:



If you have Invariant Sections without Cover Texts, or some other combination of the three,
merge those two alternatives to suit the situation.

If your document contains nontrivial examples of program code, we recommend releasing
these examples in parallel under your choice of free software license, such as the GNU
General Public License, to permit their use in free software.

=  Wersje PDF tego podrecznika z dnia 3 lipca 2006 stworzyt Derbeth
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