() BLIZEJ SUKCESU - SAMOKSZTALCENIE 01

Michat Pas

GFEHT'IUJNH
NAUKA

Wykorzystaj mozliwosci
swojego umysiu do szybkiej

i efektywnej nauki!



Niniejszy darmowy ebook zawiera fragment
pelnej wersji pod tytulem:

<Efektywna nauka”

Aby przeczytaé informacje o pelnej wersji, kliknij tutaj

Darmowa publikacja dostarczona przez

ZloteMysli.pl

Niniejsza publikacja moze byé kopiowana, oraz dowolnie
rozprowadzana tylko iwylacznie w formie dostarczonej przez
Wydawce. Zabronione s3a jakiekolwiek zmiany w zawartosci
publikacji bez pisemnej zgody wydawcy. Zabrania sie jej
odsprzedazy, zgodnie z regulaminem Wydawnictwa Zlote Mysli.

© Copyright for Polish edition by ZloteMysli.pl
Data: 9.05.2008

Tytul: Efektywna nauka (fragment utworu)
Autor: Michal Pasterski

Projekt okladki: Marzena Osuchowicz
Korekta: Anna Popis-Witkowska, Sylwia Fortuna
Sklad: Anna Popis-Witkowska

Internetowe Wydawnictwo Zlote Mysli sp. z o.o.
ul. Daszynskiego 5

44-100 Gliwice

WWW: www. ZloteMysli.pl

EMAIL: kontakt@zlotemysli.pl

Wszelkie prawa zastrzezone.
All rights reserved.


mailto:kontakt@zlotemysli.pl
http://www.zlotemysli.pl/witkowski,1/
http://www.zlotemysli.pl/witkowski,1/
http://www.zlotemysli.pl/witkowski,1/?c=regulamin
http://www.zlotemysli.pl/witkowski,1/?c=regulamin
http://www.zlotemysli.pl/witkowski,1/
http://efektywna-nauka.zlotemysli.pl/witkowski,1/
http://efektywna-nauka.zlotemysli.pl/witkowski,1/

SPIS TRESCI

WSTEP .eveeuueeeceeeeeeeeeeeasnnnnnnnnseeocoeoesssssssssssssssssososssssssssssssssosssssscssssssee 4
CZESCI: )

ROZEJRZYJ SIE PO SWOIM MOZGU ..ccceeeeeennnceeennnceeeenncoeessoncocenns 6
1. TWOJ MOZG ..ccuceeeennnnneeeerennnnceeeernnnnncnceessnssssoeesssssssssosnsssssssssossssses 7
2. BUDOWA MOZGU ..ccevvrennnnnneeeecoeeeesssnsnnnsnnsescsocooosssssssssssssccsnssssooos 9
3. DIETA MOZGU ..ceeveunnnieeeenennneeeereennnccoeerssssscosesssssscsossssssssssosssssssos 13
4. SYNCHRONIZUJ POEKULE MOZGOWE .....ccceuueeeennecenneccenneccennes 17
CZESC I1:

ZAPAMIETUJ ZA POMOCA MNEMOTECHNIK ...ccccececetereecesescacesese 1

1. WPROWADZENIE DO MNEMOTECHNIK ..cccceoss00cccccccccccccccsccsses 20
1.1. Podej$cie do wlasne] DAMIECT ceveueeeeeiiiieeeeeeeeeiieeeeeeeiiiieeeeeseeeennaaaennaaas 21

1.2. Wizualizacja i SKOJArZenia ........cceeveeeeeieiiiueeeeiiiiieeeeeeieiiiieiieeeeieieeeeenees 22
1.3. Jak dzialaja mnemotechniki? ......cccecevvvvnneeneeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiniieneeeeeeeeennn.. 2
2. ZAPAMIETUJ ZA POMOCA 3
FIANCUCHOWEJ METODY SKOJARZEN .cccceeccccccscsccssssssssssscsssssones 2
3. SYSTEM KSZTAETOW CYFR ....cceeeeeeeeeeeeeeessssnnnneaeeeeeeeaaasssssnnnnnnes 28
« PAEACE PAMIECI....cccc0eetetesesesesesesesassssssssssosessssssssasessssasassssasasass 2
. ROZSZERZENIE PAEACOW PAMIECI .....ccccconuneeeeccsnnnaaeccccsnnnaeees 6
6. GEOWNY SYSTEM PAMIECIOWY (GSP) cecccceueceeenceunceaencenncsansees 8

7. WYKORZYSTAJ SYSTEM DOMINICA ...cccceeeecececescesesescacasescssasese 42

CZESC II1:
UCZ SIE SZYBCIEJ I EFEKTYWNIEYJ ...ccoecceseecesecessccsscosssssssssssssssses

1. OD CZEGO ZACZAC

USPRAWNIANIE PROCESU NAUKI? ....ccceeeennneceeeerennnccocessnnncesnneee 48

2. 10 SPOSOBOW NA NIEOGRANICZONA MOTYWACJE ..............50
. ROB SOBIE PRZERWY....cccucceeeeennnnccceeennnnnccocosssssscccsnsscosssscossssccns

4. POWTARZAJ MATERIAL ....ccuueeeeeeeeeeennnnnnnnnnceeecoceessssssnnsscssnnnnns 60

5. SPORZADZAJ MAPY MYSLI .cccuuueeeennnnncereeeennnceccesssnnccsoossssssoooane 62

6. TWORZ ASOCJIACIE ...ceeeenneeeeeerannnceooeesancsossncosssscossssocosssccssssscens 65
. STOSUJ TECHNIKI RELAKSACYJINE ....cccceeeeeeeeeenennnnccccesnnccceennns 6

ZAKONCZENIE ..ecccreeccsseccsssccsssssssssssssssasssssssosssssssssssssssssssssssssssssssss 2




kliknij po wiecej

2. 10 Sposobow
na nieograniczong motywacje

Czym jest motywacja? Ile razy zdarzylo Ci sie, ze tak bardzo chcia-
te$ co$ zrobi¢, ze moglby$ rzuci¢ wszystko, aby sie za to zabrac? Ile
razy czule$ tak silng che¢ zrobienia czego$, ze nikt nie moglby Cie
powstrzymac? Jesli cho¢ raz tego doSwiadczyte$, to znaczy, ze byles
wtedy prawdziwie zmotywowany. Problem w tym, ze zazwyczaj jes-
teSmy zmotywowani do tych najbardziej fascynujacych rzeczy, a gdy
chodzi o takie czynnosci jak nauka, juz nie jest tak pieknie. Motywac-
ja to psychiczny i fizjologiczny stan pelnej gotowosci i checi do wyko-
nania okre§lonego zadania. By¢ moze znasz jakie§ domowe sposoby
motywacyjne. Jesli tak, to juz wiesz, ze to tylko od Ciebie zalezy, czy
poczujesz te niepowstrzymana cheé zrobienia tego, co musisz zrobic.
A takze wiesz, ze zmotywowac sie mozesz do praktycznie kazdej, na-
wet najnudniejszej czynnoSci. Pytanie — jak? Oto kilka sposobow,
dzieki ktérym zmotywujesz sie, do czego tylko zechcesz. Jedne z nich
moga Ci bardziej pasowa¢, inne mniej, jednak chodzi o to, aby$ wy-
bral sobie kilka najlepszych wedlug Ciebie sposobow i przyswoit je

sobie poprzez ciagle ich ¢wiczenie. Efekty zauwazysz od zaraz.
1. Wyznaczaj sobie cele. Jest to absolutna podstawa. Wyzna-

czanie celow nastawia Twdj umyst na ich osiggniecie. Zanim

zaczniesz co$ robi¢, dokladnie zastanow sie nad tym, co chcesz
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osiagnat. O wiele latwiej jest by¢ zmotywowanym, gdy wiesz,

jaki ma by¢ efekt Twojego dzialania.

Jakie cele wyznacza¢? Niech beda one ambitne — im wiekszy
cel, tym wieksze pobudzenie Twojego umyshi. OczywiScie cele
nie powinny by¢ zupelnie niemozliwe do spelnienia, ale pozwol
sobie na odrobine fantazji. Szybko zauwazysz, ze wyznaczanie
naprawde ambitnych celow znacznie ulepsza Twoja efek-
tywnos¢. Jesli Twoje cele wydaja Ci sie za duze — nie zmieniaj
ich, po prostu podziel je na mniejsze, zastanéw sie nad po-

szczegblnymi elementami wiekszego celu.

Jak ustanawia¢ cele? Najlepiej je wszystkie wypisac. JeSli
chcesz po prostu sie nauczy¢ materialu na egzamin, zapisz to
na kartce. Je$li za$ pragniesz nada¢ ogoélny kierunek swoim

dzialaniom, mozesz wykona¢ nastepujace ¢wiczenie:

Na kartce A4 narysuj cztery duze okregi (dwa okregi w dwoch
rzedach, niech zajmuja cala kartke). W ostatnim okregu wypisz
lub narysuj symbolami wszystko, co chcesz osiggna¢ w calym
swoim zyciu. Pomysl, jak chcesz, aby wygladalo Twoje zycie
w przyszloSci. W przedostatnim okregu zréb to samo, tylko ze
dla calego przyszlego roku. Pomysl, co chcesz osiggnaé w trak-
cie nadchodzacego roku. Drugi okrag to Twoje cele na przyszly
miesigc, a pierwszy to cele na jutrzejszy dzien. Jesli osiggniesz
cele z pierwszego okregu, duzo latwiej bedzie Ci osiaggnac te

z drugiego — i tak dalej.
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2. Wizualizuj osiagniety cel. Znajdz pie¢ minut na wizualizac-
je efektu swojej pracy. Jakiekolwiek zadanie masz zaplanowa-
ne — pomys$l, jak to bedzie, gdy juz to zrobisz. Jak bedziesz wy-
glada¢? Jak sie bedziesz czué¢? Niech to beda pozytywne obra-
zy. Zobacz efekt swojej pracy w jak najlepszym $wietle, poczuj
ogrom wiedzy, ktora zdobyles. Pomysl, co teraz, gdy juz masz
to z glowy, bedziesz robi¢. Poczuj calym sobg przyjemnos¢ ply-
nacg z dobrze wykonanego zadania. Ciesz sie z tego, co sobie
wizualizujesz. Postaraj sie, aby stworzony obraz byl bogaty
w szczegOly. Wykonuj to ¢wiczenie przynajmniej raz dziennie,
przez kilka minut. Jest to jedno z silniejszych narzedzi do

osiggniecia prawdziwej motywacji.

3. Wypisz korzysci. WezZ pustg kartke i dlugopis i zacznij wy-
pisywaé wszystkie korzysci, jakie przychodza Ci do glowy
w zwigzku z wykonaniem danego zadania. Wiecej wolnego cza-
su, rados¢ kogo$ bliskiego, otrzymanie wynagrodzenia, moz-
no$¢ spotkania sie z przyjaciélmi, nauczenie sie czego$ nowe-
go. Nie wszystkie musza by¢ silnie uargumentowane i logiczne.
Wypisz wszystko, co Ci przychodzi na my$l, nawet jezeli Twoje
powody beda $mieszne czy pozbawione sensu. Wazne jest, aby
bylo ich jak najwiecej. Gdy juz stworzysz taka liste, zupelnie
inaczej bedziesz podchodzil do zaplanowanego zadania —
przed wypisaniem listy ledwo mogle$ znalezé jeden powdd,

a teraz masz juz ich tak wiele.
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4. Planuj. Dokladnie zaplanuj to, co masz do zrobienia. Swiado-
mosS¢ tego, jak ma wyglada¢ efekt, nie zawsze wystarczy. Plano-
wanie pozwala na ujrzenie rowniez calego procesu, nie tylko
efektu. Kazde skomplikowane zadanie jest zlozone z najprost-
szych elementow. Dlatego gdy dokladnie wypiszesz sobie po-
szczegOlne kroki, ktére doprowadza Cie do osiggniecia danego
celu, tatwiej bedzie Ci zabra¢ sie za poszczeg6dlne elementy pro-
cesu. Calos¢ nie bedzie juz sie wydawac¢ taka trudna, bo bedzie
sklada¢ sie z prostych czynnos$ci. To pozwoli Ci réwniez $ledzi¢
Twoj postep. Wiedza, w ktorym jeste$ miejscu i jak daleko Ci
do osiagniecia celu, poprawi Twoja efektywno$¢.

5. Wykorzystaj metode pieciu minut. Gdy masz do zrobie-
nia co$, na co nie masz ochoty, zdecyduj sie na robienie tego
tylko przez pie¢ minut. Powiedz sobie: ,,Pie¢ minut, ani chwili
dluzej”. Taka perspektywa znacznie ulatwi Ci zabranie sie do
tego zadania, a co wiecej — czesto okaze sie, ze gdy juz bedziesz
robi¢ co$ przez te pie¢ minut, nie skonczysz po tych pieciu mi-

nutach, ale bedziesz robi¢ to znacznie dluzej, niz zaplanowales.

6. Polacz cel z najwyzsza wartoscia. Zastanow sie, co stano-
wi dla Ciebie najwazniejszg rzecz w zyciu? Zdrowie, rodzina,
mito§¢, wyksztalcenie, dobra zabawa? Co przedkladasz nad
wszystkie inne warto$ci? Dla ktérego z tych obszaréow jeste$
w stanie naprawde sie poswieci¢? Gdy juz ustalisz (moze by¢
wiecej niz jedna) najwazniejszg warto$¢, polacz ja z zadaniem,

ktére masz do wykonania. Mozesz zrobi¢ to poprzez zadawanie
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sobie pytania: ,,Co mi to da?”. Co Ci da nauka tego materialu?
Zdasz egzamin. Co Ci da zdanie egzaminu? Nie bedziesz mial
poprawki. Co Ci to da? Bedziesz mial wiecej wolnego czasu. Co
Ci da wolny czas? Bedziesz mogt spedzac czas z przyjacioimi al-

bo gdzie$ wyjechac, co oznacza dobra zabawe. Proste, prawda?

. Badz pozytywnie nastawiony. Zwracaj uwage na Swoje
mys$li. Obserwuj je caly czas, zwlaszcza gdy myslisz o czekaja-
cym Cie zadaniu. Gdy okaze sie, ze sa one negatywne, zamien
je na pozytywne. Skoncz z wszelkimi ,nie uda mi sie”, ,to jest
trudne”, ,nie dam rady”. Gdy to sobie mdwisz, masz racje.
Nastawiasz swoOj umysl na porazke, a w efekcie Twoja wydaj-
no$¢ znacznie spada — i rzeczywiScie nic Ci sie nie udaje. To
jak samospelniajaca sie przepowiednia. Gdy myslisz, ze dasz
rade, Ze to bedzie latwe, ze wszystko Ci pieknie wyjdzie — réw-
niez masz racje. Nastawiajac swoj umyst na sukces, pobudzasz
go do dzialania. Twoja efektywno$¢ znacznie wzrasta. Wyrob
sobie nawyk pozytywnego myslenia. Masz ogromne mozliwoSci
i uwierz w to, a bedziesz dziala¢ duzo lepiej. Co wiecej, pers-

pektywa sukcesu natychmiast pobudzi Twoja motywacje.

. Zobacz siebie zmotywowanego. To technika, ktéra pobu-
dza motywacje na poziomie emocjonalnym. Polega na wizuali-
zowaniu siebie na ekranie kinowym. Pomysl, ze siedzisz sam
w kinie naprzeciwko wielkiego ekranu, a tam widzisz film, na
ktérym Ty sam wykonujesz zadanie, do ktoérego chcesz sie

zmotywowac. WyobraZz sobie siebie ogromnie zafascynowane-
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go wykonywang czynno$cig. Poczuj zapal, ktéry wrecz wre
w Tobie z ekranu. Zobacz wszystkie szczegbdly — sposoéb poru-
szania sie, wyraz oczu, gwaltowno$¢ ruchow. Zwrd¢ uwage na
kolory filmu, na dzwieki, ktore styszysz. Wejrzyj w swoje mysli,
widzac siebie na tym filmie, ogromnie zmotywowanego. Gdy
juz zobaczysz dokladny obraz siebie w tak silnym stanie na ek-
ranie kinowym, razem ze wszystkimi szczegbélami i razem
z wszystkimi emocjami, wejdz w ekran i wejdz w swoje cialo.
W momencie, gdy to zrobisz, poczuj to wszystko, zachowuj sie
tak, jak przed chwilg to widziale§ na ekranie. Zintensyfikuj
wszystkie te doznania. Jest to bardzo silne narzedzie i pozwoli

Ci poczu¢ motywacje natychmiastowo.

. Sluchaj motywujacej muzyki. Zdarzylo Ci sie kiedy$ co$
takiego, ze shuchale$ jakiej$ piosenki, a ona wywolala w Tobie
okreSlony stan emocjonalny? Jest to zjawisko warunkowania
emocjonalnego, zwanego inaczej kotwica. Sq bodzce, ktore wy-
woluja w nas okreS§lone stany emocjonalne. Jak to mozesz wy-
korzysta¢? Dzieki wszystkim sposobom, o ktorych wiasnie
przeczytale$, mozesz wywola¢ silne uczucie motywacji. W mo-
mencie, gdy osiggniesz juz ten stan, i wystarczajaco mocno go
zintensyfikujesz, wlacz jaka$ piosenke — najlepiej wesolg
i energiczng. Wybierz taka, ktérej wcze$niej nie shuchales.
I podczas gdy ona bedzie sobie lecie¢, Ty upajaj sie swoim sil-
nym stanem. Twoj mbzg polaczy ten stan z bodzcem zewnetrz-
nym, ktorym jest piosenka, i gdy nastepnym razem jej bedziesz

shuchaé, stan motywacji znoéw sie pojawi. Te technike mozesz
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roOwniez wykorzystac¢, nie postugujac sie muzyka. Zréb to w ten
sposéb — wywolaj bardzo silny stan, a gdy osiggnie on maksi-
mum, zlacz palec wskazujacy z kciukiem. Po chwili pomysl
o czym$ innym, niezwigzanym z tym, co teraz robisz, i zréb to
ponownie. Od teraz gdy polaczysz palec wskazujacy z kciu-

kiem, poczujesz stan silnej motywacji.

10.Nagradzaj sie. Stara, dobra metoda, ktéra wszyscy lubia. Po-
mys$l, jak mozesz sie nagrodzi¢ za osiggniecie celu. Co zrobisz,
gdy uda Ci sie wykona¢ zadanie dobrze? Zjesz co$ stodkiego?
Pojdziesz do kina? Pozwolisz sobie na godzine relaksu? Wybor
nalezy do Ciebie, a warto o tym pomys$le¢, bo przestawia to

Twoje mysSlenie z trudu zadania na przyjemno$¢ nagrody.

- Wykorzystaj te techniki, ktore Ci najbardziej odpowiadajg. Po-
Swie¢ na nie znaczna czeS¢ swojego czasu, bo gdy juz bedziesz do-
brze zmotywowany, zrobisz wszystko duzo szybciej, duzo lepiej —

i w dodatku bedziesz czerpat z tego spora przyjemnos¢. Do dziela!
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3. Rab sobie przerwy

Na poczatek tego rozdzialu wykonasz proste do$§wiadczenie pocho-
dzace z ksigzki Tony’ego Buzana, ktére uswiadomi Ci bardzo wazna
rzecz. Pozwoli Ci ono sprawdzi¢, jak funkcjonuje pamie¢ w trakcie
procesu nauki. Ponizej znajduje sie lista przypadkowo dobranych
stow. Przeczytaj ja cala, stowo po slowie (kazde stowo tylko raz), bez
uzywania jakichkolwiek technik pamieciowych. Przygotuj sobie kart-

ke do pisania, bo po przeczytaniu stow zapiszesz na niej te, ktére za-

pamietales.

bylem kiedy zakres
daleko gdzie gdzie
lewy ponizej co

dwa Leonardo da Vinci co

jego ktory jeszcze
i kiedy gdzie
kiedy musze chodzi¢
z boku co pokéj
gdzie gdzie palec
do moglem maly
tamten kiedy zmiana

=» Zapisz teraz na kartce te slowa, ktére zapamietates.
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Zdecydowana wiekszo$¢ ludzi zapamietuje poczatek oraz koniec
listy stéw, zapominajac reszte. Jedynymi stlowami ze $rodka zazwy-
czaj sa slowa: co, gdzie, kiedy — gdyz powtarzaja sie, wiec latwiej je
zapamieta¢, oraz Leonardo da Vinci, gdyz on nie pasuje do calosSci
(jesli jakie$ inne stowo miato dla Ciebie wieksze znaczenie lub skoja-
rzylo sie z czyms$, to roOwniez je zapamietale$). Gléwna jednak ten-
dencja jest to, ze najwiecej zapamietujesz tego, co bylo na poczatku

1 na koncu.

Jest to dla Ciebie bardzo wazna informacja. Bioragc bowiem pod uwa-
ge godzinny proces nauki jakiego§ materialu, najlepiej zapamietuje-

my pierwsze i ostatnie 10 minut. Jaki z tego wniosek?

Czesciej robiac przerwy, zapamietamy wiecej.

Dzielagc godzine nauki na dwa etapy polgodzinne, zapamietamy
znacznie wiecej, bo lepiej przyswoimy poczatki i konce obu polgo-

dzinnych etapow.

Fakt robienia przerw ma ogromny wplyw na proces zapamietywania.
Zwieksza sie ilo§¢ punktow maksymalnych, czyli momentow, gdy
najlepiej zapamietujesz material. Ponadto, robigc sobie przerwy, da-
jesz swojemu mozgowi czas na uporzadkowanie zapamietanych in-
formacji na poziomie pod$éwiadomym. No i oczywiScie odpoczywasz,
co sprawia, ze wracajac do nauki po przerwie, masz na nig wiecej

energii oraz lepiej przyswajasz nowe informacje.
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Pamietaj, ze przerwy nie powinny trwa¢ dluzej niz 10 minut. W tym
czasie mozesz iS¢ na krotki spacer, zjeS¢ co$, poéwiczy¢ fizycznie,

zdrzemnac¢ sie.

Pomysél tylko, co sie stanie, gdy do procesu nauki z przerwami jeszcze

dodasz wykorzystywanie mnemotechnik!
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4. Powtarzaj material

Skuteczna nauka z przerwami to jednak nie wszystko — w ciagu 24
godzin $rednio zapominasz 80% szczegolow nowego materiatu.
Oczywiscie jeSli Twoja nauka byla efektywna, bedzie to na pewno

mniejszy procent.

Chce jednak, abys$ wiedzial, ze powtorki sa konieczne, aby$ wyuczo-

ny material zapamietal na dhugo.

Wystarczg krotkie powtorki. Wypisz w punktach to, co zapamietales,
przejrzyj caly material, dopisz to, o czym zapomniale$. Sprawdz, czy

na pewno wszystko rozumiesz.
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kliknij po wiecej

Wedlug Tony’ego Buzana najskuteczniejsze zapamietanie nowego
materialu przypada mniej wiecej 10 minut po nauce (jesli uczyles sie
ok. 1 godziny). To wla$nie wtedy powinienes zrobi¢ pierwsza powtor-
ke. Ona sprawi, ze nabyta wiedza gleboko osiadzie w poktadach Two-
jej pamieci. Nastepne powtorki powinny by¢ wykonywane po 24 go-

dzinach, po tygodniu, po miesigcu, po szeSciu miesigcach.

Jesli bedziesz powtarzac, to przekonasz sie, ze im wiecej sie uczysz,
tym szybciej zapamietujesz nowo nabyta wiedze. Stosowanie tego
systemu powtoérek pozwoli Ci zapamieta¢ material na naprawde dhu-

gi czas!
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Jak skorzystac z wiedzy
zawartej w pelnej wersji ebooka?

Wiecej praktycznych porad dotyczacych efektywnego uczenia sie

znajdziesz w pelnej wersji ebooka. Zapoznaj sie z opisem na stronie:

http://efektywna-nauka.zlotemysli.pl/

Wykorzyvstaj mozliwosci swojego umyshu
do szvbkiej 1 efek ej nauki!

ne D
ZEOTY k'

"ROGRAM
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POLECAMY TAKZE PORADNIKI:

Techniki pamieciowe dla kazdego — Andrzej Bubrowiecki

Jak wykorzystaé moc swojego umystu

Tec'"liki poprzez efektywne techniki pamieciowe
pamie ﬁil]Wl.‘. i zapamietaé wszystko czego potrzebujesz?

- Wyobraz sobie jakby to bylo, gdyby$ dowolny materiat, ktory
dostaniesz do nauczenia sie lub przyswojenia, byl w stanie
zapamieta¢é w niezwykle krotkim czasie, a przede

. . 7 s n '"")
Przestan “wkuwac® wszystkim pamieta¢ go bardzo dlugo i "na wyrywki"?

1acinij uczyé sie z glowal

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:

http://techniki-pamieciowe.zlotemysli.pl

"Tego e-booka trzeba koniecznie przeczytaé, w dobie zalewu informagji,
rosngcych wymagan w szkole, pracy zastosowanie przedstawionych technik
jest niezbedne."

Grzegorz Doniec, 35 lat, bankowiec

Szybkie czytanie dla wytrwalych — Pawel Sygnowski

Kto jeszcze chce czytaé
co nagjmniej 2000 stéow na minute,
z pelnym zrozumieniem czytanego tekstu?

Gdy potrafisz czyta¢ szybciej mniej obcigzasz swoj wzrok.

Dzieki lepszej plynno$ci i stalemu rytmowi czytania lepiej

przyswajasz tre$¢ czytanego tekstu. Obnizasz tendencje do

p.-,gam.mmung;;m., S znudzenia i dekoncentracji przestajesz bladzi¢ mys$lami

e4n;m puon TR i lepiej rozumiesz tekst. Szybkie czytanie mobilizuje umyst
Pawel Sygnowski dO pracy.

&)
Z

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:
http://szybkie-czytanie.zlotemysli.pl

"Uwazam, ze jest to najlepsza publikacja wydana w tej formie. Wiele
réznorodnych 1 przejrzystych C¢wiczen przy teorii zredukowanej do
niezbednego minimum (...)"

Anna Z. 21 lat, studentka

Zobacz pelen katalog naszych praktycznych poradnikéow
na stronie www.zlotemysli.pl
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