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Wstep

Witam Cie, Drogi Czytelniku, w gronie ludzi zainteresowanych
nowoczesnymi metodami uczenia sie. To grono to nieformalne
stowarzyszenie tych wszystkich, ktorzy majg otwarty umyst, sg
zainteresowani sposobami efektywnego wykorzystania naturalnych
wtasciwosci pracy mdzgu, podejmujg wyzwania, jakie stawia przed

nimi Swiat i cenig sobie swdj czas.

Ta ksigzeczka ma byc¢ poradnikiem o tym, jak radzi¢ sobie
z szybkim zapamietywaniem rzeczy, ktérych nauka starymi,
mechanicznymi metodami (,,wkuwaniem”) przysparzata nam
wiecej rozczarowan, stresow, poczucia traconego czasu niz
satysfakcji. Bedzie takze o tym, jak usprawni¢ swoje myslenie,
ktore obok zapamietywania jest drugim niezbednym do twodrczego

Zycia procesem zachodzacym w naszym mozgu.

Nasze zycie i $wiat ulegaja gwattownym przemianom. Wywotujg
one u wielu ludzi poczucie zagrozenia. Przezywamy obecnie
rewolucje, ktora zmienia sposdb naszego zycia, porozumiewania
sie, myslenia i realizowania celéow. Zyjemy w czasach, w ktorych
dostepna wiedza podwaja sie co 2-3 lata. Wiedza nabyta w szkole
dezaktualizuje sie w ciggu zaledwie kilku lat. Tradycyjny system

edukacyjny jest przestarzaty; szkota z jej programem nie nadaza



za tempem zmian. Nauka nie moze konczyC sie w okresie

dojrzewania lub w chwili osiagniecia dorostosci.

Postep technologiczny sprawia, ze wszystkie zmiany postepuja
Z niespotykang do tej pory dynamika. Sprawia on, ze zmienia sie
pozycja cztowieka we wspotczesnym sSwiecie i wymagania, jakim
musi on sprostac. Zanika bardzo szybko pojecie tanich rak do
pracy. To efekt postepu technologicznego. Swiat staje sie
konkurencyjny. Miejsce, jakie w tym wyscigu zajmiemy, zalezec
bedzie w duzej mierze od pracy naszego MOZGU, od tego, jak
potrafimy wykorzysta¢ jego ogromny potencjat. Musimy stac sie
wtasnymi menedzerami - samodzielnie uczacymi sie, samodzielnie
sie  motywujacymi, planujacymi wtasne cele i wybierajacymi
skuteczne dziatania do ich realizacji, umiejacymi zarzadzac

wtasnym czasem.

Sukces jednostki zalezy od jej kreatywnosci, posiadanej wiedzy,
znajomosci jezykdw obcych, umiejetnosci postugiwania sie
komputerem i Internetem, skutecznej komunikacji
interpersonalnej. Dlatego tez coraz czesciej mowi sie
o spoteczenstwie przysztosci jako o ,spoteczenstwie wiedzy”.
Przewage na rynku osiagna firmy bedace ,,organizacjami uczacymi
sie”, ktore nieustannie beda szkolity swoich pracownikow, a ci

Swiadomie beda podnosili wtasne kwalifikacje poprzez uczenie sie.

W tym ujeciu najwazniejsze jest tak zwane ,uczenie

generatywne”, czyli uczenie, jak sie uczyC. Istnieje potrzeba



nieustannego uczenia sie. Jesli wiekszos¢ ludzi ma skorzystad
z nowych czasow, sprostac¢ ich wymaganiom, musi postugiwac sie

w tym zakresie nowymi, skutecznymi i bezstresowymi metodami.

O tych metodach traktuje wtasnie ta ksigzka. Dzieki niej
zdobedziesz niezbedne narzedzia i konieczng wiedze, ktore
pozwola Ci zapamietywal dowolne informacje w sposob szybki,
przyjemny i skuteczny, zgodnie z zasada ,raz a dobrze”. Dowiesz
sie o budowie i funkcjach Twojego mdzgu. Nauczysz sie notowac
za pomoca Map Mysli, ktore zwieksza Twoje zapamietywanie
informacji i podniosg kreatywnos¢ myslenia. Poznasz techniki
pamieciowe, dzieki ktérym bedziesz mogt znacznie powiekszyc
swoja wiedze i tatwo zapamietywac duze ilosci informacji; numery
telefonow, daty, terminy, stowa obcego pochodzenia, stowka
Z jezyka obcego, nazwiska i twarze poznawanych ludzi, wzory
matematyczne, fizyczne, chemiczne, a takze dowcipy, sny

i rozktady kart.

Zapraszam Cie wiec do lektury, ktora, jak wierze, stanie sie naszg
wspolng podroza po Krainie Wiedzy i Umiejetnosci i niezwyktg
przygoda intelektualng. Przekonasz sie rowniez, jaki ogromny, do
tej pory niewykorzystywany potencjat, tkwi w Twojej osobie, jakie
wielkie mozliwosci ukryte sg w Twoim umysle. Nabierzesz jeszcze
wiekszej pewnosci siebie. Uwierzysz, ze nauka na kazdym

poziomie moze by¢ tatwa, przyjemna i bardzo skuteczna.



1. Co bedzie Ci potrzebne w naszej podrozy?

1.1. Sprzyjajace srodowisko nauki

Zadbaj o otoczenie, w ktorym sie uczysz lub pracujesz umystowo.
Powinno Ci ono dostarcza¢ wtasciwych, pobudzajacych bodzcow.

Skorzystaj z ponizszych sugestii.

1. Pomieszczenie, w ktérym sie uczysz, powinno by¢ wolne od
przeszkadzajacych hatasow, zawsze dobrze wywietrzone.

2.Dobrze by byto, gdyby w Twoim otoczeniu byty kolory, ktore
lubisz - spokojne, wywotujace uczucie sSwiezosci.

3.Pracuj jak najczesciej przy Swietle dziennym lub zwyktych
zarowek.

4. Stuchaj tagodnej muzyki klasycznej. Dobieraj ja w zaleznosci od
tego, czy akurat sie relaksujesz (tzw. koncert ,pasywny”), czy
uczysz (koncert ,aktywny”). Propozycje konkretnych utworow
znajdziesz w dalszej czesci.

5.Przy biurku (stole) siadaj na normalnym, raczej twardym krzesle
Z oparciem.

6.Zorganizuj miejsce, w ktorym bedziesz modgt odpoczac
i zrelaksowac sie; miejsce, w ktorym bedziesz mogt sie wygodnie

potozyc.



7.Miej blisko siebie zdrowa, niegazowana, dobra wode do picia.
Woda zwieksza potencjat elektryczny wody, zwieksza pobor
tlenu przez hemoglobing, oczyszcza organizm z toksyn, jest
sktadnikiem do tworzenia i rozwoju sieci nerwowej w czasie
uczenia sie.

8. Umies¢ w zasiegu wzroku napisane sentencje i aforyzmy a takze
precyzyjnie sformutowane wtasne cele.

9.Zadbaj, aby w bliskim otoczeniu znajdowaty sie symbole
niezmierzonych  ludzkich  mozliwosci, ktore pozytywnie
oddziatuja na nasza podswiadomos¢: mape nieba, globus, obraz
morskiej gtebi, zdjecie lub grafike przedstawiajaca gorska

wspinaczke itp.

1.2. Swiadomosé¢ celu

Jezeli wiesz, dokad zmierzasz, tatwiej tam dotrzesz. Aby zyc
zyciem, jakiego pragniesz, aby moc podejmowac wtasciwe
dziatania, powiniene$ precyzyjnie okresli¢, czego chcesz, do czego
dazysz. Bedziesz mogt nazwac swoje dziatania efektywnymi, jesli

dzieki nim osiagniesz rezultaty, jakie sobie zamierzytes.

Cele wielkie (zyciowe) i te mniejsze, dotyczace najblizszych lat,
miesiecy, tygodni, czy godzin musza by¢ jasne; wyraznie
sformutowane. Powinny byc¢ realne, jednak na tyle trudne, by
ciagle stanowity atrakcyjne wyzwanie. Rownowage miedzy jednym

i drugim mozna znalez¢ odpowiadajac na pytania: Czy ucze sie



tego, co mi jest lub bedzie potrzebne? Czy modj cel rzeczywiscie
jest dla mnie wazny (motywujacy)? Czy aktualnie mam
odpowiednie umiejetnosci i zasoby, ktére pozwolg mi zdobyc dang

wiedze, czy opanowad nowg umiejetnosc?

Dobrze sformutowany cel musi by¢ postawiony pozytywnie. Latwiej
jest dazy¢ do czegos, czego chcesz, niz do czegos, czego nie
chcesz. Palacze papierosow, chcacy rzuci¢ ten zgubny natdg,
czesto sie przekonujg o prawdziwosci tej mysli. Mysl o swoim celu
jak najbardziej szczegoétowo. Zapisz informacje moéwiace o tym,
kiedy go osiagniesz, po czym poznasz, ze go osiagnates, co zmieni
sie w Twoim zyciu. Wyobrazaj sobie czesto jak najdoktadniej ten
moment z przysztosci, kiedy uda Ci sie zrealizowac zamierzenia;
jak sie bedziesz z tym czut, gdzie bedziesz wykorzystywat nowe
umiejetnosci, w jakim stopniu przyda sie to innym. Twoje
wyobrazenia zaprogramujg Twoj umyst, ktory bedzie wspomagat

Cie w drodze do osiagniecia waznych celow.

1.3. Wtasciwe nastawienie

Zadbaj o wtasciwe nastawienie. Jest ono szczegdlnie wazne
w przypadku uczenia sie. To stan zaciekawienia, optymizmu,
relaksu i koncentracji na wykonywanym zadaniu. Mozesz go osiggac
dzieki pewnym zachowaniom i ¢wiczeniom. Oto kilka rad, ktore na
pewno pomoga Ci przywotywa¢ w dowolnym momencie ten

pozadany stan:



. Codziennie przypominaj sobie swoje zyciowe cele. Miej pod reka

ich liste.

.Przestan mysle¢ i méwic negatywnie o swoich mozliwosciach.

Zacznij uzywac sformutowan: ,,M8j umyst da sobie z tym rade”,
,O0czywiscie, ze sie naucze”, ,tatwo to zapamietam”,
,Rozkazuje mojej podswiadomosci, aby pozwolita mi uczy¢ sie

szybko i skutecznie” itp.

3. Przestan sie martwic rzeczami, na ktore nie masz wptywu.

6.

7

.Smiej sie jak najczesciej. Kiedy jeste$ w nienajlepszym nastroju,

obejrzyj zabawny film, przypomnij sobie wyraznie jakies
Smieszne wydarzenie, poszukaj towarzystwa, ktore potrafi Cie

rozbawic.

.Dbaj o odpoczynek. Najlepiej relaksuj sie w ruchu. Zabawa ze

skakanka, zonglowanie piteczkami, cwiczenia z zakresu
»gimnastyki mézgu” (Znajdziesz je w ksigzce: Carla Hannaford,
Zmyslne ruchy. Podstawy kinezjologii edukacyjnej, 1998)
znakomicie odprezaja i pobudzajg koncentracje.

Stuchaj muzyki relaksujacej i aktywujacej do nauki.

. Wykorzystuj wyobraznie i tworcza wizualizacje. Wyobrazaj sobie

siebie jako znakomitego ucznia, ktéry odbiera nagrody, zdaje
Zz powodzeniem kolejny egzamin. Przypominaj sobie bardzo
doktadnie, przywotujac tamte emocje, sytuacje z przesztosci,

kiedy to osiggates roznorodne sukcesy.

.Badz cierpliwy i konsekwentny w tym, co robisz. Pamietaj, ze

trening czyni mistrza.



9.Btedy traktuj wytacznie jako informacje zwrotng. Przestan je
gteboko przezywad, poddaj je analizie, tak, by nigdy wiecej ich
nie popetniaé. Pamietaj o stowach stynnej psychoterapeutki

Virgini Satir: ,,Popetnite$ btad? Swietuj!”.

1.4. Wyobraznia

Einstein twierdzit, ze wyobraznia jest wazniejsza od wiedzy, bo
jest nieograniczona. Sam przyznawat, ze miat duze trudnosci
w mysleniu werbalnym i na poziomie abstrakcyjnych symboli.
Zwykle wiec myslat postugujac sie zywymi wyobrazeniami. To
wymyslona podr6z na promieniu stonecznym stata sie dla niego
natchnieniem do stworzenia teorii wzglednosci. Kolorowy
chromowy film Kodaka wymyslili dwaj muzycy: Leopold Mannes
i Leopold Godowsky. Pomystodawca kota pneumatycznego byt

weterynarz John Boyd Dunlop.

Wyobraznia jest motorem najwiekszych zmian. Od niej zaczyna sie
mnostwo pomystow, ktore potem sa realizowane w naukowych
pracowniach. Znany i opisywany jest przyktad chemika Kekule,
pracujacego nad modelem czasteczki benzenu. Pewnego razu
wracajagc do domu omnibusem wyobrazit sobie atomy, ktore
niczym weze, tanczyty i taczyty sie w coraz dtuzsze tancuchy. Byt
to impuls do stworzenia przez niego opisu czasteczki benzenu jako

tancucha kolistego, zamknietego.



Zywa wyobraznia nie tylko dodaje magicznego uroku naszej
codziennosci, jest rowniez fundamentem pamieci. Dzieki niej
mozesz znacznie zwiekszy¢ tempo uczenia sie, podnies¢
kreatywnos¢ myslenia, wykorzystywacd sity swojej podswiadomosci,

zmieniac¢ swoje zachowania, czy lepiej wypoczywac.

Wyobraznia jest domena funkcjonowania prawej potkuli
mozgowej. Niestety, nasz system edukacyjny bardzo mocno
eksponuje koniecznos¢ postugiwania sie lewa - logiczng potkula.
Liczy sie przede wszystkim wiedza a nie kreatywnosc¢ i
wychowywanie ludzi tworczych. Wyobraznie zabija bezmyslne
ogladanie telewizji. PorzuciliSmy czytanie ksigzek, stuchanie radia.
Przestalismy ¢wiczyc¢ pamiec. Nie wydaje sie jednak, aby sensowne
byto oczekiwanie na jakies rewolucyjne zmiany w systemach
oswiatowych w tym zakresie. PowinniSmy wiec sami zadbac
o trening prawej potkuli mozgowej, o odblokowanie jej potencjatu
i wykorzystywanie catego naszego umystu, z jego ogromnymi

mozliwosciami.

Istnieje wiele metod rozwijajacych nasza wyobraznie. Tak, jak
wielokrotnie robiliSmy to w dziecinstwie, mozemy przygladac sie
chmurom i odnajdywa¢ w nich roéznorodne ksztatty. Bardzo
pomocne jest ogladanie filmow rysunkowych, tych klasycznych
pozycji, takich jak genialny ,,Tom and Jerry” czy wczesne filmy
Walta Disney’a. Rozwija prace naszego umystu stuchanie radia lub

telewizyjnych wiadomosci z zamknietymi oczami.



Wspomagaja nasza wyobraznie <¢wiczenia, ktorych istotg jest
wymyslanie nowych zastosowan znanych przedmiotow (np. mtotka,
cegty), czy przewidywanie konsekwencji wymyslonych sytuacji, np.
jakie konsekwencje miatby fakt, ze w parlamencie, zamiast
postow, zasiadaja komputery? Albo, co spowoduje informacja, ze
w ciggu jednej nocy Warszawa zamienita sie w pustynie? Chodzi o

to, aby w ciagu kilku minut wypisac jak najwiecej pomystow.

1.5. Mapy Mysli

Sposob wykonywania notatek w formie map mysli moze znacznie
zwiekszy¢ efektywnos¢ twojej nauki; utatwi¢ rozumienie,
zapamietywanie i utrwalanie nowych informacji, pobudzi¢ tworcze

myslenie.

W trakcie notowania sposobem tradycyjnym, linearnym,
wykorzystujemy tylko niewielka czes¢ naszego umystu, uzywajac
prawie wytacznie lewopotkulowych mechanizméw zapamietywania
(stowa, cyfry, kolejnos¢, porzadek, logika). Niewykorzystane
zostaja mozliwosci naszej prawej, ,kreatywnej”  potkuli
(wyobraznia, skojarzenia, kolor, intuicja, wrazenia zmystowe,

humor).

Mozg ma dwie pracujgce ze sobq w harmonii poétkule: lewq
»akademickq” odpowiedzialng za odbieranie i przetwarzanie

informacji z zakresu mowy, cyfr, logiki, matematyki, kolejnosci,



liczb, myslenie analityczne i prawq ,kreatywng”, ktora
,odpowiada” za rytm, muzyke, wyobraznie, relacje przestrzenne,
humor, intuicje, myslenie syntetyczne. Lewa poétkula uaktywnia
dziatanie = pamieci  krotkoterminowej, @ prawa = zapewnia

funkcjonowanie pamieci dtugoterminowej.

Prof. Roger Sperry, laureat nagrody Nobla, wykazat, ze im czesciej
postugujemy sie jednoczesnie pracq lewej i prawej potkuli, tym
bardziej kazda z nich korzysta na tej wspotpracy, w efekcie czego

nasza efektywnos¢ myslenia i zapamietywania znacznie wzrasta.

System notowania za pomocg Map Mysli angazuje potencjat lewej
i prawej potkuli, zgodnie z zasada synergii ich dziatania. Oto, jak

tworzymy Mapy Mysli.

1. Notuj zawsze na czystej kartce papieru, najlepiej formatu A4
lub A3, utozonej poziomo. Peryferyjna szerokos¢ widzenia oka
jest wigksza w poziomie niz w pionie.

2. Na srodku umies¢ tytut (temat) z ilustrujagcym go rysunkiem
badz przedstawiajgcym go symbolem.

3. Od srodka mapy prowadz taczace sie ze sobg linie - ,gatezie”,
zmniejszajac ich grubos¢ w miare oddalania sie od centrum.
Kazda linia powinna stykac sie ze swoim punktem wyjscia. Rysuj
je pod takim katem, aby umieszczane na nich stowa byty
czytelne bez koniecznosci odwracania kartki.

4. Na liniach umieszczaj stowa - klucze, jedno na kazdej linii.

Uzywaj liter drukowanych (bardziej czytelne). Wyrazy niech



beda rowne dtugosciom gatezi, na ktorych sie znajduja, i jak
najbardziej zblizone do pozycji horyzontalnej (poziomej).

5. Kazda grupe zagadnien rysuj innym kolorem. Kolor, podobnie
jak ksztatty przestrzenne, bardzo pobudza pamieé. Mape
wzboga¢ jak najwieksza iloscig rysunkow, piktogramow,
symboli, strzatek, wtasnych kodow znaczeniowych.

6. Numeruj gtowne linie, szczegdlnie jesli masz potrzebe
uporzadkowania w kolejnosci gtownych zagadnien, np.

przygotowujesz referat.

Notatki tworzone w takiej formie sa zgodne ze sposobem
funkcjonowania naszego mozgu, dlatego sg tak skuteczne. Moézg
pracuje W sposob koncepcyjny, integrujacy

i miedzypotaczeniowy.

Myslisz koncepcyjnie - dlatego w mapach mysli uzywasz

kluczowych stow.

Myslisz w sposéb integrujacy; holistyczny (catosciowy) -

wszystko masz w zasiegu wzroku na jednej kartce.

Myslisz miedzypotaczeniowo - mozesz tworzy¢ nawet odlegte

zwiazki skojarzeniowe.



Wszystkie mapy sa autorskie, indywidualne i niepowtarzalne. Nie
sq odtworczym zapisywaniem informacji, lecz tworczym procesem
przetwarzania tych informacji zgodnie 2z wtasna wiedza,

doswiadczeniem i systemem wtasnych skojarzen.

Ich réznorodnos¢, tworcza praca nad plastycznym ksztattem, przy
tym bardzo dobra zabawa, eliminuja zjawisko znudzenia. Mapy
Mysli sa rowniez bardzo praktyczne. Nie ma potrzeby szukania
informacji na dziesiatkach innych stron, tatwo mozna dodawac

nowe informacje (dorysowywac nowe linie), uzupetniac stare.

Przyjrzyj sie mapie, jaka znajduje sie¢ na nastepnej stronie
i dokonaj jej analizy pod katem tego, co przeczytates powyzej. Jej
tematem jest ,,Szybkie Uczenie sie”. Cwiczenia przygotowujace do
prawidtowego wykonywania Map Mysli oraz wiadomosci o tym, jak
postugiwac sie takimi notatkami w nauce, znajdziesz w dalszej

czesci.
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Z poprzednich stron dowiedziates sie, jakie sa zasady tworzenia
Map Mysli. ZwrdciteS pewnie uwage na duzg skrotowosc
zapisywanych informacji w tego typu notatkach. Praktycznie na
poszczegolnych liniach-gateziach umieszczasz pojedyncze wyrazy.
Wykorzystujemy tu zasady skojarzen. Te pojedyncze stowa daja
wiekszg swobode myslenia, jako stowa-klucze otwieraja kolejne
strumienie skojarzen. Dlatego tak wazne jest, aby stowa-klucze
byty wtasciwie dobrane i w efekcie skutecznie wywotujace

w kazdym z nas indywidualne dla kazdego procesy kojarzenia.

Marek Szurawski w swojej znakomitej ksiazce ,Pamiec” stowa
takie dzieli na ,przypominacze” i ,stowa kreatywne”.
,Przypominacze” to stowa, ktore zawieraja w sobie szeroki zakres
konkretnych informacji i wyzwalajg je wszystkie ze zdumiewajaca

doktadnoscia, kiedy tylko to stowo zobaczysz lub ustyszysz.

Natomiast stowa kreatywne, szczegélnie mocno pobudzajace
wyobraznie, tatwo zapadaja w pamie¢, maja jednak o wiele
wieksza pojemnos¢ niz ,,stowa-przypominacze”, nie wywotuja wiec

konkretnych obrazow i skojarzen.

Postugujac sie Mapami Mysli przestajemy by¢ odtworcami. Dziato
sie tak, przy tradycyjnym notowaniu, kiedy niczym automat,
zapisywalismy cudze, gotowe w swej formie informacje.
KorzystaliSsmy wiec z innego, obcego nam sposobu obrdobki
przekazywanej wiedzy. Tworzac Mapy Mysli przetwarzamy

otrzymywane informacje na system potaczen i tresciowych



zaleznosci zgodnie z posiadang indywidualng wiedza i wtasnym,
niepowtarzalnym systemem skojarzen. Materiat staje sie
,0sobisty”, zbudowany wedtug schematéw pracy typowych dla
Twojego, badz mojego moézgu. Stowa-klucze musisz wiec budowac
samemu - tylko wtedy zadziataja najlepiej. Dlatego zachecam Cie
goraco do konstruowania jak najwiekszej ilosci map. Pozwoli Ci to
naby¢ wprawy i nauczyC sie tworzyC takie stowa-klucze, ktore
akurat dla Ciebie beda najskuteczniejsze. Po pierwszych 50 - 100

mapach bedzie to juz bardzo tatwe.

Sprawdz, jak poradzisz sobie ze znajdywaniem stow-kluczy dla
ponizszych fragmentow. Poréwnaj swoje ,klucze” z moimi. Aby
w przysztosci sprawdzac¢, czy Twoje wybrane wyrazy spetniajg
swoja role, wystarczy, ze spojrzysz na swoja mape po jakims
czasie i tylko na jej podstawie potrafisz odtworzy¢ najwazniejsze

informacje z danego tematu.

Cwiczenie 1
Przyktad:

Fabuta klasycznej ,,Gorqgczki ztota” Chaplina dzieli sie jak gdyby
na dwie potowy. W jednej Charlie postepuje jak maty wtoczega, w
drugiej zostaje nagle milionerem. Charlie-wtdoczega ma
nienaganne maniery swiatowego cztowieka. Kulminacyjna w tym
wzgledzie staje sie scena, w ktorej gtodujgcy zimg w gorach

poszukiwacze ztota gotujq but. Krojgc owo obrzydliwe danie przy



uzyciu noza i widelca, wysysajqc gwozdzie niczym kosteczki,

zajadajqc sznurowki jak spaghetti.

Stowa-klucze: ,Gorqgczka ztota”, wtoczega, milioner,

kulminacja, poszukiwacze (ztoto), gtod, but.

Raz w potnocnej, gtuchej dobie, gdym znuzony siedziat sobie
Nad ksiegami dawnej wiedzy, ktorq wiekow pokryt kurz -
Gdym sie drzemiqc chylit na nie, ustyszatem niespodzianie
Lekkie, ciche kotatanie, jakby u drzwi moich tuz.

(Edgar Allan Poe, Kruk)

Pan Zagtoba najbardziej rad polowat z sokoty, ktorych kilka par,
bardzo doskonatych, mieli ze sobq oficerowie. Basia towarzyszyta
mu takze, a za Basiq posytat pan Michat ukradkiem kilkunastu
ludzi, aby byta pomoc w nagtym razie, bo cho¢ w Chreptiowie
wiadomo byto zawsze, co sie na dwadziescia mil wkoto w pustyni
dzieje, jednak wolat pan Michat by¢ ostroznym.

(Henryk Sienkiewicz, Pan Wotodyjowski)

Ekspresjonizm jako kierunek w literaturze niektorzy badacze
wywodzq z charakterystycznego dla epoki nieakceptowania
rzeczywistosci. Wyrazato sie ono w gwattownej, namietnej krytyce

zasad moralnych.

Moje propozycje stow-kluczy:




potnoc, ksiegi, drzemka, pukanie
Pan Zagtoba, polowanie (sokoty), Basia, obstawa (pan Michat)

Ekspresjonizm,  rzeczywistos¢  (nieakceptowanie),  krytyka,

moralnos¢ (zasady).

Zacznij komponowaé Mapy Mysli. Na poczatek wykonaj w tej
formie notatki, bedace zapisem programu informacyjnego
z telewizji lub radia. Opisz w ten sposob swoje zainteresowania.
Zrob notatki z filmu, ktory bedziesz ogladat, z poszczegolnych
fragmentow ksigzki, ktorg wtasnie czytasz. Rozwigzuj za pomoca
Map Mysli swoje problemy; umieszczaj na nich wedtug stopnia
waznosci argumenty. Ut6z mape swoich plandéw zyciowych.
Wykonaj plan swojego wypracowania, listu, ktory chcesz napisac,
ksigzki, ktorg zamierzasz kiedys wydaé. Rob notatki ze spotkania,
na ktorym jestes. Zaproponuj koledze, abyscie przeprowadzili
dyskusje na jakis niezwykty temat (np. jakie decyzje podjatbym

jako pierwsze, gdybym zostat prezydentem planety Mars?).
Notujcie w trakcie wymiany zdan, poréwnajcie swoje mapy.

Wykonuj jak najwiecej Map Mysli, az nabierzesz wprawy. Pierwsze
mapy, jakie tworzysz na dany temat, maja charakter roboczy (,,na
brudno”). W czasie wyktadu, lekcji, czy w innych sytuacjach, nie
ma czasu na rysunki, kolorowanie i cata oprawe plastyczna. Zadbaj

jednak o to, aby w tej pierwszej wersji znalazty sie wszystkie



potrzebne i wazne informacje. Przejrzyj swoja mape, jesli mozesz,
porownaj notatki z innymi, upewnij sie, czy wszystkie zagadnienia
sa dla Ciebie zrozumiate. Potem przystap do Kkonstruowania
drugiej, petnej wersji. To ona bedzie stanowita punkt wyjscia dla

Twojej nauki; do powtdrek materiatu.

1.6. Jak sie uczyc¢ na podstawie Map Mysli?

Technika uczenia sie oparta na Mapach Mysli dzieli sie na dwie
zasadnicze czesci (Tony Buzan, Rusz gtowq): przygotowanie

i zastosowanie.
W kazdej z nich wyrdzniamy z kolei cztery etapy:
Przygotowanie

1. Wertowanie ksiqzki - przejrzyj cata ksigzke, zapoznaj sie z jej
struktura, zorientuj sie ogélnie w tematyce.

2.Czas i zakres materiatu - wyznacz sobie ilos¢ materiatu do
nauki. Jezeli jest bardzo obszerny, podziel go na mniejsze czesci
i wyznacz sobie czas potrzebny do jego opanowania.

3.Mapa Mysli - obraz dotychczasowej wiedzy - wykonaj jak
najszybciej (w ciggu kilku minut) mape mysli prezentujaca Twoj
aktualny stan wiedzy na dany temat. Celem tego ¢wiczenia jest
poprawa koncentracji i nastawienie umystu na wtasciwy kierunek

dziatania.



4. Okreslenie celow - zastandw sie, czego chcesz sie z tej ksigzki

dowiedziec, na jakie pytania chcesz znalez¢ odpowiedzi. Zapisz

swoje cele.

Zastosowanie

1.

Ogolny przeglqd materiatu - dobrze rozeznaj sie w zawartosci
podrecznika. Zwrd¢ uwage na spis tresci, tytuty rozdziatow,
stowa pisane duzymi literami, kursywa, oktadke, tabele, zdjecia,
odnosniki, przypisy. Jednocze$nie zacznij uktada¢ mape mysli,
okreslajac jej centrum i wyprowadzajac najwazniejsze

odgatezienia.

.Przejrzenie wstepne - jest to etap, w ktorym uzupetniasz luki

powstate w trakcie ogolnego przegladania materiatu. Powinienes
skoncentrowaé sie na poczatkach i zakonczeniach akapitow,
czesci rozdziatow, dokonujac selektywnie wyboru

najistotniejszych wiadomosci.

.Koncowy przeglaqd materiatu - syntetyczne spojrzenie na

catosc¢. Na tym etapie zajmij sie tymi zagadnieniami, ktorych nie
opanowates i wro¢ do tych miejsc, ktore uwazasz za szczegoélnie
wazne. Uzupetnij notatki i zamknij etap tworzenia mapy mysli.
Powinna teraz zawierac catos¢ materiatu, ktorego zamierzasz sie

nauczyc.

Mapa, ktorg w ten sposob opracowates, jest gotowa do tego, aby

na jej podstawie utrwalac potrzebng wiedze.



Przejrzyj ja wiec, w myslach lub na gtos prezentujac informacje na
podstawie kolejnych gatezi. Bedzie to jednoczesnie znakomitym
sprawdzianem, jak funkcjonuja wybrane przez Ciebie stowa-

klucze.

Po 10 minutach przerwy przystap do pierwszej powtorki. Narysuj
catag mape z pamieci, po czym poréwnaj ja z oryginatem. Uzupetnij
swojg mape o te elementy, ktore Ci ewentualnie umknety przy

pierwszej powtorce.

Nastepnego dnia ponownie wez czysta kartke i z pamieci narysuj
mape. W trakcie rysowania jednoczesnie omawiaj pojawiajace sie
rozgatezienia (wazne dla Ciebie w tym temacie informacje).
| ponownie sprawdz z materiatem wyjsciowym. Nanies konieczne

poprawki.

po pot roku, roku. Tuz przed egzaminem, klasowka czy innym

sprawdzianem zréb jeszcze jeden przeglad swojej mapy mysli.

Przeczytaj jeszcze raz spokojnie wszystkie informacje, jakie do tej
pory zebrates na temat Map Mysli i jesli wykonates wszystkie
¢wiczenia, ktére pomagaja w nauce tworzenia notatek, przeczytaj
ponizsze teksty, wykonaj na ich podstawie notatki w formie mapy,
a potem porownaj swoje koncepcje z moimi wersjami na nastepnej

stronie.



1. Powstanie tragedii wigze sie z greckimi obrzedami religijnymi,
zwigzanymi z kultem Dionizosa. Rytuaty, ktore polegaty na
swoistym dialogu chéru ze swoim przodownikiem, daty poczatek
tej formie dramatycznej. Pierwotnie ona takze miata charakter
religijny, ma go jeszcze u pierwszego wielkiego tragika,
Ajschylosa. Pozniej jednakze podlegata procesowi stopniowej
laicyzacji, co widoczne jest juz u Sofoklesa i zwtaszcza
Eurypidesa. Religijny charakter tragedii wyrazat sie zaréwno
w tym, ze jej prezentacja w teatrze byta wtaczona w system
obrzedow, jak tez w odwotywanie sie do wierzen: tematycznie
byty tragedie przede wszystkim opracowaniami mitow.

2.Teoria wzmocnienia Dollarda i Millera to efekt pracy dwoch
uczonych, biegtych zaréwno w badaniach laboratoryjnych, jak
i klinicznych, zmierzajacych do zmodyfikowania i uproszczenia
teorii wzmocnienia sformutowanej przez Hulla, tak aby mogta
by¢ tatwo i skutecznie zastosowana do zjawisk najbardziej
interesujacych psychologa spotecznego i klinicznego.

3.Szczegoty tej teorii zostaty uksztattowane nie tylko przez
koncepcje Hulla, lecz takze przez teorie psychoanalityczng oraz
stwierdzenia i uogdlnienia antropologii spotecznej. Gtownga role
w teorii Dollarda i Millera odgrywa pojecie nawyku, ktore
reprezentuje trwaty zwigzek S - R. W gruncie rzeczy wieksza
czesc tej teorii polega na wyszczegolnieniu warunkow, w ktorych

nawyki tworzg sie i zanikaja.



Znaczna czes¢ zastosowan teorii polega na przektadaniu ogdlnych
spostrzezen lub niejasnych sformutowan teoretycznych na bardziej

precyzyjny jezyk teorii S - R.

WZMOCNIENIA

’%ﬂ&‘fﬁﬁ



HGz53

N
"oyrsa  AoAL




1.7. Muzyka

W trakcie nauki stuchaj odpowiednio dobranej muzyki. Muzyka
wptywa stymulujagco na moézg. Pomaga w synchronizacji potkul
mozgowych. Muzyka z regularnym rytmem pobudza lewa potkule,
ze zmiennym - prawa. Fragmenty o bardzo wysokiej czestotliwosci

zapewniaja umystowi i ciatu szybka regeneracije.

Oto propozycje konkretnych utwordw sprzyjajacych pracy mozgu.

MUZYKA DO NAUKI (koncert ,,aktywny”)
Tomas Albinioni: Adagio z Koncertu op.9 nr 2;

Georg Telemann: Largo z Podwojnej fantazji G-dur na harfe;

Antonio Vivaldi: Largo z Koncertu d-moll na altowke RXIl nr 38;
Largo z Koncertu C-dur na mandoline;

Koncert D-dur na lutnie F XIl nr 15;

Piotr Czajkowski: Koncert fortepianowy b-moll;

Georg Haendel: Largo z Koncertu g-moll na wiolonczele i smyczki;

Szes¢ fantazji na harfe;

Arcangello Corelli: Sarabanda z koncertu D-dur nr 7;

Koncert a-moll nr 9, preludium;



Jan Sebastian Bach: Largo z Koncertu F-dur na harfe;
Largo z koncertu G-dur na flet i smyczki;

Koncert brandenburski nr 5, cz. I;

Ludwik Van Beethoven: Koncert skrzypcowy D-dur, op. 61;

Johan Georg Pachelbel: Koncert D-dur, andante;

Sinfonia B-dur, andante.

MUZYKA DO RELAKSU (koncert ,,pasywny”)

Arcangelo Corelli: Concerti Grossi, op.4, nr 10,11,12;

Concerti Grossi, op.6, nr 2,5,8,9;

Sergiusz Prokofiew: I koncert fortepianowy;

Piotr Czajkowski: Nokturn d-moll op.19 nr 4,

Ludwik Van Beethoven: Romans na skrzypce i orkiestre F-dur;

Koncert fortepianowy Es-dur, cz.2;

Wolfgang Amadeusz Mozart: Adagio z Koncertu klarnetowego A-
dur KV 622;
Koncert fortepianowy nr 21 C-dur,

adagio;

Jan Sebastian Bach: Trio d-moll;
Fantazja c-moll;

Fantazja na organy G-dur;



Jules Massenet: Medytacja na orkiestre z opery Thais;
Antonio Vivaldi: Piec¢ koncertow na flet i orkiestre kameralng;
Chrstoph Gluck: Taniec btogostawionych duchow.

Na podstawie obu powyzszych list nagraj dwa zestawy muzyki.
Jednego stuchaj w trakcie nauki, drugiego w czasie relaksu po

nauce.



2. Mity na temat funkcjonowania pamieci

Umyst ludzki rozwiniety nowym pomystem

nigdy nie wraca do poprzednich wymiarow.

Oliver Wendel Holmes

Czy zwradcite$s uwage, jakie opinie kraza najczesciej wsrod ludzi na
temat funkcjonowania pamieci? llez to razy styszymy zdania typu:
,Mam dobrg pamie¢, ale krotka”, ,Kiedy bytem mtody, miatem
wspaniatg pamiec”, ,Zapominam coraz czesciej o roznych
rzeczach, ale céz, juz nie te lata” itp. | co ciekawe, ludzie
wypowiadajac te stowa wcale sie tym nie przejmuja, czesto mowia
o tym z humorem. Uwazaja po prostu, ze taka musi byc¢ kolej
rzeczy; traktujg pamiec jako dopust bozy, jako rzecz, ktoérg sie
otrzymuje w momencie urodzenia, a w miare kolejnych lat moze

by¢ z nig tylko coraz gorzej.

Warto w tym momencie uswiadomic tym ludziom, ze to powigzanie
bardzo dobrej pamieci z mtodym wiekiem, okazuje sie nieprawda,
kiedy zobaczymy, jak wiele roznorodnych przedmiotow zostawiaja
mtodzi ludzie na przyktad w szkole. Jedyna roznica miedzy
dorostym, ktory zapomniat, gdzie zostawit klucze lub dokumenty,

a siedmiolatkiem, ktory zostawit w szkole dtugopis, polega na tym,



ze ten drugi na pewno z tego powodu nie bedzie sobie wyrywat

wtosow z gtowy i z przerazeniem krzyczat: ,,Mam skleroze!”

W rzeczywistosci pamie¢ moze pogarszac sie z wiekiem, ale tylko

wtedy, kiedy przestajesz sie nig postugiwac, gdy jej nie cwiczysz.

Narzekanie na zta pamie¢ ma zwiazek z dwoma czynnikami:
brakiem wiedzy i negatywnym nastawieniem. Rzadko kiedy szkota
uczy nas, jak jest zbudowany nasz mozg, jakie sg jego funkcje, jak
dziata nasza pamie¢, jak funkcjonuje nasze myslenie. Niestety
rowniez czesto charakteryzuje nas negatywne nastawienie do
samych siebie, do naszych mozliwosci, wykorzystania ludzkiego
potencjatu. Jak tatwo w momencie niepowodzenia przechodzi nam
przez usta wyttumaczenie: ,,Jestem tylko cztowiekiem!”, a prawie
nigdy nie przyjdzie nam do gtowy, aby w chwili sukcesu stwierdzic¢
na przyktad: ,Jestem az cztowiekiem!”. Stabosci chetnie
przypisujemy jako cechy przynalezne gatunkowi ludzkiemu, nie
zawsze chcemy mu przypisa¢ ogromne mozliwosci. Mozliwosci,
jakie w cztowieku rzeczywiscie tkwia, zwiazane sg z jego
naturalnymi zasobami. Na podstawie badan z ostatnich lat mowi
sie, ze cztowiek wykorzystuje potencjat swojego mozgu zaledwie
w 1%. Przyjrzyjmy sie blizej temu genialnemu ,komputerowi”,

jakim jest nasz mozg.



Dlaczego warto mieé petng wersje?

sevsia s Jak wykorzysta¢ moc swojego umystu poprzez efektywne
Tecnniki techniki pamieciowe i zapamietaé wszystko, czego

4 L potrzebujesz? Wyobraz sobie, jakby to byto, gdybys
Ilamlt;clﬂwe dowolny materiat, ktéry dostaniesz do nauczenia sie lub

I/

Ia kazdego przyswojenia, byt w stanie zapamigta¢ w niezwykle krotkim
: - ' czasie, a przede wszystkim pamieta¢ go bardzo dtugo i "na
{ ' |  wyrywki". Juz za chwile mozesz zdobyé niezwykle
‘ praktyczng publikacje "Techniki pamigciowe dla kazdego",
w ktérej znajdziesz metody i techniki pamieciowe, dzieki
Przestai "wkuwac: ktérym bez trudu bedziesz w stanie zapamietac: - stbwka z
2aczni uczyé sie zglowa! jezykéw obcych i stowa ,trudne” obcego pochodzenia; -
wzory matematyczne, fizyczne, chemiczne; - informacje z
historii, biologii, geografii; - wiadomosci z medycyny, geologii, muzyki, paleontologii,
astronomii i wielu innych dziedzin wiedzy. Przestan "wkuwac". Zacznij uczy¢ sie z
gtowg i spraw, aby nauka przestata byC dla Ciebie ucigzliwym zajeciem. Zastanow
sie, ile czasu zaoszczedzisz, uczac sie szybciej i z lepszymi wynikami. Nawet jesli
jestes sceptycznie nastawiony, to czy nie warto sprébowaé? Jesli przeczytasz to, co
ma Ci do przekazania Autor publikacji "Techniki pamieciowe dla kazdego", nie tylko
dowiesz sie, ze Twoja pamie¢ moze funkcjonowac¢ doskonale, jesli tylko bedziesz
umiejetnie jg ¢wiczyt, ale dowiesz sig, jak to zrobi¢. "Dzieki tej ksigzce duzo tatwiej
ucze sie wszystkich przedmiotéw. Techniki zawarte w tej ksigzce rzeczywiscie
przy$pieszajg nauke. Polecam wszystkim, a zwtaszcza uczniom." Andrzej, uczen

Petng wersje ksigzki zaméwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli
http://www.zlotemysli.pl/prod/6270/techniki-pamieciowe

-dla-kazdego-andrzej-bubrowiecki.html
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