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Zamiast wstepu
Witaj Drogi Czytelniku!

Ogromnie sie ciesze, ze czytasz ten raport bo wtasnie masz w reku cos
wyjatkowego. Jest wielu autorow, ktorzy piszg ksigzki na podstawie...
wiedzy teoretycznej. A przeciez liczy sie efekt!

Dlatego postanowitem przedstawic¢ Ci, zupetnie za darmo, dwa wywiady
z ekspertami szybkiej nauki. Co najwazniejsze, praktykami. Osobami,
ktdre najpierw same szukaty rozwigzan, aby poprawi¢ swoje wyniki
w nauce, zwiekszy¢ ilos¢ wolnego czasu i zmniejszy¢ poziom stresu, ktéry
W naszej rzeczywistosci najczesciej wigze sie z nauka.

Niestety system edukacji nie idzie z
duchem postepu i nadal ma ogromne
braki. Zamiast od samego poczatku,
uczy¢ miodych ludzi... jak sie uczyé¢,
wrzuca ich sie na ,gtebokg wode”.
Podstawia ogromne ilosci wiedzy z
konkretnych dziedzin, i pozostawia
samym sobie ze sposobem jej
opanowania.

A zatem zapraszam do zapoznania sie z dwoma wywiadami. Jedenego
udzielit mi Pawet Sygnowski — wieloletni praktyk, autor kilkunastu ksigzek
i popularnego bloga o szybkiej nauce. Drugi wywiad udzielitem ja, dla
jednego z magazynow. Ja rowniez od ponad 10 lat zajmuje sie tematyka
szybkiej nauki. Poczatkowo pomogtem sobie, potem znajomym,
a nastepnie zaczatem uczy¢ tej wiedzy zawodowo, jako trener i autor
wielu publikacji.

v' Czym jest szybka nauka i jak tatwo mozna jej sie nauczyc¢?
v' Co sprawia najwieksze problemy w opanowaniu szybkiej nauki?
v’ Jakie btedy w uczeniu sie popetniajg ludzie i jak ich unikngc?

v Jakie umiejetnosci sq kluczowe w efektywnej nauce?

v Jak szybko opanowac jezyki obce?

Na te i wiele innych intrygujacych pytan odpowiemy Ci w niniejszych

wywiadach. Zapraszam do lektury!
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Wywiad z Pawlem Sygnowskim

Kim jeste$ i czym sie zajmujesz?

Nazywam sie Pawet Sygnowski - jestem praktykiem
szybkiej nauki i czytania. Napisatem do tej pory
kilkanascie ebookdédw oraz prowadze autorskiego

bloga na ten temat.

Swego czasu, bratem udziat w tworzeniu telewizji
internetowej ,,0OsiagaczTv”, gdzie prowadzitem program wiasnie na

temat szybkiej nauki i szybkiego czytania.

Obecnie pracuje wspdlnie z Sebastianem Schabowskim nad rozwojem
platformy internetowej przeznaczonej do szybkiej i skutecznej nauki

angielskiego oraz innych jezykéw wedtug sprawdzonej metody.

Wiecej informacji o mnie mozna znalez¢ na mojej stronie internetowej:
www.psygnowski.com (spis stron internetowych znajdziesz na koncu

tego raportu).

Dlaczego zajmujesz sie szybka nauka i czytaniem?

Jak zaczates swoja przygode z szybka nauka?

Na powaznie przygode z szybkg nauke zaczatem w liceum, a pierwszy raz
otartem sie o temat w podstawowce. Chodzitem do klasy z jednym
chtopakiem, ktéry byt najlepszym uczniem w szkole - z kazdego

przedmiotu miat co najmniej piatke, jesli nie wiecej.
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Nigdy nie bytem w stanie dostac lepszej od niego oceny, co najwyzej takg
samg, jak on, a Ze bytem bardzo ambitny i sam chciatem by¢
najlepszym uczniem w szkole to bardzo mnie to denerwowato.
Postanowitem wiec sie z tym chtopakiem zaprzyjazni¢, co w jakims$ tam

zakresie mi sie udato, chociaz nigdy nie byt on moim przyjacielem.

Jednakze, pewnego razu, miatem okazje by¢ u niego w domu
i zapytatem, jak on sie w ogodle uczy. W odpowiedzi pokazat mi
ksigzke, ktéra dotyczyta rdéznego rodzaju technik pamieciowych, tzw.

mnemotechnik i powiedziat, ze uzywa witasnie tych metod.

Ksigzke udato mi sie pozyczy¢, przeczytac i... byt to pierwszy sygnat, ze
faktycznie sq takie rzeczy, o ktorych filozofom sie nie $nito ;)
Jednak, nie zaczatem stosowacd tych technik, gdyz byly one dla mnie zbyt
niezrozumiale i nie wierzytem zbytnio, Zze z ich pomocg moge sie

skutecznie uczyc¢ szkolnego materiatu.

Nauka w liceum okazatla sie trudniejsza i nudniejsza, niz w
podstawdéwce. Nie chciato mi sie spedzac catego swojego wolnego czasu
nad ksigzkami i tylko wkuwac (tj. uczy¢ sie

zadanego materiatu na pamiec).

Jednoczesnie chciatem uzyskiwaé co najmniej
tak dobre oceny, jak w podstawdwce - wtedy
wrdécitem do tematu mnemotechnik,

ale zainteresowatem sie nimi  juz na

powaznie.
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Zaczatem od kupowania wszystkich istniejacych ksigzek na ten temat.
Pézniej w internecie znalaztem bezpftatny newsletter na ten temat

po polsku, tworzony dla studentéw.

Nawigzatem z jego autorem wspoitprace i dzieki temu uzyskatem dostep
do najlepszej wiedzy na ten temat, prosto od praktyka, ktory

wyjasnit mi wszystkie zawitosci tematu.

Informacje, ktére uzyskatem od niego oraz z ksigzek, staratem sie
natychmiast stosowa¢ w swoim zyciu, do nauki licealnego materiatu,
z bardzo réznym skutkiem (przewaznie marnym na samym poczatku, ale

z czasem byto coraz lepiej i lepiej).

Tak, ze w moim wypadku, przyczyng catego zamieszania byto lenistwo
z domieszka ambicji, tj. chciatem mie¢ dalej dobre oceny w szkole, ale nie
chciatem na to poswieca¢ duzych ilosci swojego czasu. Szukatem
jakiegos skrotu, tych stynnych 20% odpowiedzialnych za 80%

efektu i znalaztem go w postaci szybkiej nauki.

Ponadto, odkrytem, Zze moézg cziowieka faktycznie dysponuje
niesamowitymi mozliwosciami i wiekszos$¢ z nas zupetnie nie wykorzystuje
nawet utamka z nich, a to juz jest po prostu marnotrawstwo. Sam takze
miatem okazje sie przekonac, ze im wiecej stosuje poznanych technik
pamieciowych, tym lepiej zapamietuje i rozumiem rdézne informacje

juz bez ich stosowania (niesamowite)!

To tylko jeszcze bardziej ,wkrecito mnie” w temat, az statem sie w nim

tzw. ekspertem.
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Jaka czesc¢ z Twojej wiedzy, to praktyka/wlasne doswiadczenia?

Jak juz wspomniatem, swojgq wiedze na temat szybkiej nauki zdobywatem
w ten sposdb, iz teoretyczne informacje z ksigzek, czy tez od znajomego
praktyka tych technik, sprawdzalem praktycznie oraz dostosowywatem
do swojego stylu uczenia sie tych rzeczy, ktére byty mi potrzebne do
bezstresowego (i na dobrych ocenach) przejscia liceum. W zwigzku z tym,
moge stwierdzi¢, ze nie zajmuje sie pustym teoretyzowaniem, ale

najbardziej skuteczng i uzyteczng praktyka.

Jakie najwieksze btedy popeilniaja uczniowie i studenci podczas
nauki? Dlaczego im sie nie udaje?

Uwazam, ze jednym z najwiekszych i najczesciej spotykanych bteddéw
przez uczacych sie jest stosowanie tylko jednej metody nauki, tj.
uczenia sie na pamie¢ bez jakiejkolwiek nawet préby zrozumienia

uczonego sie materiatu.

Taka metoda sprawdza sie w pewnym zakresie, jesli chodzi o zaliczanie

egzaminow, w ktérych pytania nie wymagajg samodzielnego myslenia.

Przewaznie jest tak, ze np. studenci uczg sie
na ostatniq chwile przed egzaminem i to

catego materiatu na pamied.

L
Tak opanowany materiat bardzo szybko ——
.ucieka” z pamieci, ale skoro egzamin jest juz

nastepnego dnia to jakas czesé z tej catej nauki ; J
zostanie im w pamieci i na tej podstawie mogq
zdac egzamin. ;
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Jednak jesli otrzymajgq jakies pytania wymagajgce wykazania sie
umiejetnoscia samodzielnego myslenia i pelnego rozumienia danego

materiatu to na pewno nie poradzg sobie z takim zadaniem.

Jedna z regut szybkiej nauki méwi o tym, aby nigdy nie uczyc¢ sie
czegos$, czego nie rozumiesz, gdyz wtedy strasznie utrudniasz sobie
zadanie zapamietania tej informacji oraz skazujesz sie na jej wkuwanie i
nastepnie mechaniczne jej odtworzenie bez zdawania sobie sprawy, o co

tak naprawde chodzi w tej informacji.

Ponadto, zapamietana w ten sposéb informacja ulegnie bardzo szybkiemu
zapomnieniu. Tak, ze uczac sie w ten sposéb np. na studiach
(co faktycznie robi ogromna wiekszos¢ ludzi) doprowadzisz do sytuacii,
w ktérej po zakonczeniu studiow nie bedziesz pamietac praktycznie
niczego, z tego, czego z takim zapatem uczyte$S sie po nocach do

egzaminow. Jaki jest sens takiej nauki?

Kolejnym problemem, obok niewtasciwej metody nauki jest brak
sprecyzowanego celu nauki. Jesli uczysz sie tylko dlatego, ze tak
trzeba, ze tak Ci karzg to Twoja motywacja do niej jest bardzo mata i nie

chce Ci sie nawet szuka¢ zadnych specjalnych metod nauki.

Idziesz po najmniejszej linii oporu, czy odrzucasz catg swojg nauke w kat,
a zaczynasz sie uczy¢ dopiero na krétko przed jakim$ egzaminem.. Taka
presja czasowa powoduje, ze nie bedziesz chciat eksperymentowaé, tylko
bedziesz sie uczy¢ tak, jak wiesz, ze mozna i tym sposobem wrécisz do

pierwszego btedu, czyli pamieciowego wkuwania.

Jesli juz dochodzi do rozpoczecia uczenia sie to przewaznie ludzi
rozpraszajq rozne czynniki (np. telewizor, muzyka, telefon, inni ludzie),

szybko nudza sie bezmys$inym wkuwaniem nie rozumianego materiatu,
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ktérego sensu uczy¢ sie nawet nie widzg - to powoduje, ze co chwila
przenosza swojg uwage z nauki na co$ innego, dekoncentrujg sie, szybko
tracq jakiejkolwiek zainteresowanie i okazuje sie, ze zamiast uczy¢ sie
zaplanowane dwie godziny, spedzili ten czas na ogladaniu telewizji, czy

rozmawianiu przez telefon. Nie tedy droga.

Praktycznie wszystkie pozostate btedy popetniane przez ludzi w czasie
nauki sg pochodnymi tych trzech wymienionych, czyli: niewtasciwa
metoda nauki, brak sprecyzowanego celu nauki oraz

nieodpowiedni sposdob nauki.

Jak mozna zapobiec tym bitedom?

Zamiast uczy¢ sie materiatu na pamie¢, wykorzysta¢é w tym celu

mnemotechniki.

Sq to specjalne techniki pamieciowe, w ktdrych
gtdwng role odgrywa praca wyobrazni polegajgca
na opracowaniu przyjaznego mozgowi sposobu
zapamietania uczonego sie materiatu. Eliminuje to
jakakolwiek nude z nauki, znacznie jgq skraca,

ulepsza i (paradoksalnie) przyczynia sie takze do

lepszego jej zrozumienia.

Wazng sprawg jest takze to, aby uczy¢ sie tego, co rozumiemy,

przynajmniej ogodlnie i zdajemy sobie sprawe ,z czym sie to je”.

Kolejng sprawg jest nadanie konkretnego celu catej naszej nauce. To moze
by¢ np. opanowanie czasu przesztego prostego w angielskim,

czy nauczenie sie wszystkich kréldw Polski wraz z latami ich panowania.
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Odnos$nie sposobu nauki to nalezy sobie wydzieli¢, zarezerwowany
czas specjalnie tylko na nauke, wyeliminowac¢ wtedy wszelkie potencjalne
zaktécenia w stylu: gtosna muzyka, Internet, telefon, telewizor oraz
najlepiej takze utozy¢é wczesniej plan tego, co chcesz zrobi¢ w czasie

swojej nauki (tj. czego sie nauczy¢, co przeczytaé, co napisac itd.).

Opanowanie jakiej umiejetnosci ma kluczowe znaczenie w szybKkiej
nauce?

Z doswiadczenia wiem, ze najwiekszym problemem przy stosowaniu
mnemotechnik jest uzywanie wyobrazni do zamiany suchej informacji
w takg, ktérg jest bardzo fatwo dla mdzgu zobrazowaé, zapamietac

i przypomnie¢ sobie w dowolnym momencie.

Nasz mézg mysli obrazami i ma
trudnosci w zapamietaniu informacji
w postaci samego tekstu, np. aby
zapamieta¢ stowo ,mitos¢”, wystarczy
wyobrazi¢ sobie bijgce serce z obrazem

ukochanej osoby w sSrodku - i wilasnie

z tym jest najwiekszy problem.

Ludzie nie potrafia zamieni¢ tekstowych informacji w zywe, barwne

obrazy, a bez tego nie jest mozliwa szybka nauka.

Tak, ze umiejetnos¢ wyobrazania sobie réznych rzeczy ma

kluczowe znaczenie w szybkiej nauce.
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Czy kazdy moze opanowac szybka nauke?

Teoretycznie, o ile u danej osoby nie wystepujg zadne zaktdcenia w pracy
modzgu to ma otwartg droge do opanowania szybkiej nauki. W praktyce

jest z tym rdznie.

Generalnie, o wiele tatwiej przychodzi mtodszym osobom w opanowywaniu
zasad szybkiej nauki, niz dorostym, przyzwyczajonym juz od dziesigtkéw
lat do myslenia w sposéb schematyczny, uczenia sie na pamieé suchych
faktébw. Bardzo czesto okazuje sie to dla takich oséb barierg nie do
przezwyciezenia i tym samym szybka nauka czegokolwiek pozostaje dla

nich w sferze marzen.

Mysle, ze na pytanie, czy kazdy moze opanowac szybkg nauke, mozna
odpowiedzie¢, ze tak, ale dla kazdego z nas bedzie to oznacza¢

rozny poziom wysitku koniecznego do jej opanowania.

W jaki sposdb najlepiej zdoby¢ ta wiedze? Z ksigzek, audiobookow,
kursow internetowych, szkolen i warsztatow stacjonarnych?

Sama forma w jakiej zapoznamy sie z wiedzg o szybkiej nauce nie ma,
az tak wielkiego znaczenia. Najwazniejsze jest to, aby natychmiast
stosowac ta wiedze w praktyce do nauki tego, czego w danej chwili
potrzebujemy. Bedzie sie to wigzato z trudnosciami, moze (zwtaszcza na
poczatku) nawet poskutkowac spadkiem efektywnosci nauki, ale bez tego,

nic nam nie da nawet najlepszy kurs szybkiej nauki.

Chciatbym jeszcze zauwazyé, ze przekazywana wiedza o szybkiej nauce
przypomina taki spis regut i zasad zapamietywania, ktére w takiej formie
i ksztatcie, w jakiej sq podane, nie muszg by¢ najlepsze dla danej osoby

w jej indywidualnym przypadku.
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Dlatego tez tak wazne jest, aby wszystko testowac na sobie i w razie
potrzeby nieco zmienia¢ zasady szybkiej nauki. By¢ moze brzmi to
dos¢ niedorzecznie, ale wraz z nabywaniem doswiadczenia, kazdy
przekona sie, co najlepiej sprawdza sie w jego wypadku, a co gorzej i na
tej podstawie moze stworzy¢ taki indywidualny przepis na szybkg nauke

dla siebie, ale do tego potrzeba doswiadczenia.

Dlaczego mtodzi ludzie powinni uczy¢ sie jezykow obcych?

Jakie jezyki maja kluczowe znaczenie?

Oprocz tak oczywistych powoddw, jak np.
mozliwos¢ znalezienia pracy
(standardem jest  juz wymaganie
znajomosci angielskiego przez
pracodawce) czy tez wykonywania tej
samej pracy, ale zagranicq za

kilkukrotnie wieksze wynagrodzenie;

mozliwos¢ poznania oraz zrozumienia
obcej nam kultury; utatwienia w podrdézowaniu; jest jeszcze jeden szalenie

istotny czynnik.

Wiekszos¢ najnowszej wiedzy dostepna jest tylko w jezyku
angielskim i nigdy nie zostanie przettumaczona na polski. Ograniczajac
sie tylko do znajomosci polskiego, automatycznie pozbawiamy sie
mozliwosci zapoznania sie z wiedzg, ktéra niejednokrotnie jest w stanie

radykalnie zmieni¢ nasze zycie na lepsze.

Dos$¢ powiedzie¢, ze najnowsze odkrycia w dziedzinie szybkiej nauki oraz
wiekszos$¢ ksigzek napisanych na ten temat dostepna jest tylko w jezyku

angielskim.
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Osobiscie rekomenduje nauke dwoch jezykow obcych na poczatek:

angielskiego oraz hiszpanskiego.

Angielski to nasza przepustka do ogromnego zasobu wiedzy, a hiszpanski
to... przepustka do krajéw, w ktdérych mozna tanio spedzi¢ niezapomniane
wakacje, czy nawet przy standardowej polskiej emeryturze spedzi¢ tzw.

ztotq jesien zycia.

Hiszpanski jest powszechnie stosowany w Ameryce Srodkowej
i Potudniowej. Kraje lezace w tych rejonach charakteryzujg sie tym, ze sg
tanie (nawet wedtug polskich standardéw), stoneczne, majg tagodny

klimat, piaszczyste plaze, itp.

Znajac angielski i hiszpanski, mozesz pozwoli¢ sobie dzieki angielskiemu
na zarabianie o wiele wiecej, niz gdybys znal tylko polski (czy to
wykonujac lepszq prace, czy wykonujac tq samaq prace zagranica, czy
robigc co$ innego dzieki informacjom zdobytym przy wykorzystaniu
znajomosci angielskiego), a wykorzystujac hiszpanski mozesz kupic
o wiele wiecej za swoje pieniqdze, niz w Polsce, czy krajach

europejskich.

Czy trzeba miec ,talent jezykowy”, aby opanowac jezyk obcy?

Jest to jeden z najpopularniejszych mitéw uzasadniajacy dlaczego
pomimo nawet kilku lat nauki danego jezyka obcego, mimo tysiecy ztotych
zainwestowanych w tga nauke, w dalszym ciggu ludzie majg trudnosci

ze swobodng komunikacjg w tym jezyku.

Niestety, jest to bardzo popularny symptom. Mimo podejmowanych
wysitkdw, mimo stosowania najprzerdzniejszych metod, w dalszym ciggu

tak trudno przychodzi skuteczna nauka jezyka obcego. Dlaczego?
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Na sam poczatek, warto sobie uswiadomi¢, ze tzw. problemy i trudnosci
w nauce jezyka obcego czesto nie biorg sie z tego, ze dana metoda nie

dziata, ze nauczyciel jest kiepski, a podrecznik zbyt mato kolorowy.

Najczesciej przeszkoda jestes TY sam ze swoim lekiem przed
moéwieniem w obcym jezyku, brakiem motywacji, czy systematycznosci
catej Twojej nauki. Jednak nikt o zdrowych zmystach nie przyzna sie sam

przed sobg, ze problemem jest on sam, prawda?

Dlatego tez, dochodzi do wyksztalcenie sie przerdznych dziwnych
usprawiedliwien, majacych uzasadni¢, ze problem lezy gdzie$ poza tobg,
a nie w Tobie i mit, ze trzeba mie¢ jaki$ specjalny talent, czy specjalne
zdolnosci, aby by¢ w stanie nauczy¢ sie jakiegokolwiek jezyka obcego jest

najpopularniejszym z nich. Jednak ten mit jest zupetng nieprawda.

Dlaczego - tak sadze?

Oczywiscie, ze istniejg ludzie, ktérzy posiadajg specjalne zdolnosci
jezykowe i ktérym nauka jezykdw obcych przychodzi z tatwoscia. Jednak,

co zresztg 0sob?

Zauwaz, ze zdolnosci danej osoby w nauce jezykow obcych réznia
sie w zaleznosci od przyswajania poszczegdlnych funkcji jezyka, np. ktos
Swietnie czyta w obcym jezyku, a komus$ innemu fatwo przychodzi

przyswajanie regut gramatycznych.

Co z tego wynika w praktyce dla Ciebie? Odpowiedni dobér metod
nauczenia, w taki sposob, aby wspomagaty tg dziedzine nauki jezyka
obcego, w ktdrej jesteSmy naturalnie dobrze, umozliwi osiggniecie dobrych
wynikow w ogolnej nauce jezyka obcego, mimo braku tzw. zdolnosci do tej

nauki.
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Skad wynika to przeswiadczenie? Wiekszo$¢ o0séb utozsami sukces
w nauce jezyka obcego z silnie rozwinietg pamiecig wzrokowg i stuchowgq,
podczas gdy u podstaw sukcesu mogg leze¢ zupetnie inne pofgczenia
Twoich zdolnosci, takich jak, np. umiejetnos¢ koncentracji, czy

wyobraznia.

Jakie najwieksze btedy popelniaja osoby, uczace sie jezykow?

Ludzie szukaja magicznych metod, drég na skroty, a kiedy spotykajg
sie z niepowodzeniem, szukajg racjonalnego wyjasnienia i tym samym
zaczynajq wierzy¢ w réznego rodzaju mity uzasadniajgce dlaczego nie
mogqa nauczy¢ sie zadnego jezyka obcego. Uwazam, ze jest to najwiekszy

btad, jaki mozna popetnic.

Oprocz mitu o koniecznosci posiadania talentu, czy tez specjalnych
umiejetnosci jezykowych, najczesciej spotykane sg jeszcze dwa inne mity,
tj. ,Zzeby dobrze moéwi¢ w jezyku obcym, trzeba wyjechaé za granice” oraz

~hauke trzeba zaczyna¢ w bardzo wczesnym wieku, potem juz za pdzno”.

Chciatbym rozprawic sie teraz z tymi mitami, raz na zawsze.

Mit: Zeby dobrze méwié¢ w jezyku obcym, trzeba wyjechac¢ za granice.

Taki wyjazd, przynajmniej w zamysle, powinien znacznie przyspieszyc¢
nauke, gdyz w koncu jesteSmy tam zmuszeni do ciggtego obcowania
z obcg mowag, wiec nie ma innej mozliwosci, jak stopniowo przyswajac jq

sobie.

Jednak przebywajac codziennie w Srodowisku oséb mowigcych w obcym
jezyku, sprawiamy, ze sama nauka tego jezyka od podstaw przypomina
uczenie sie matego dziecka, ktore nasladuje dorostych w prébach

komunikowania sie.
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Efekt jest czesto jednak taki, ze, tak jak mate dziecko, popetniamy btedy
gramatyczne, ktérych po prostu nie styszymy, nie zdajemy sobie z nich

sprawy.

Tak, ze systematyczna nauka na kursach z udziatem dobrego lektora daje
przewaznie lepsze efekty w postaci poprawnosci gramatycznej, lepszej,

poprawnej wymowy oraz znajomosci zasad pisowni.

A sam wyjazd za granice jest sensowny, ale dla osdb, ktére opanowaty juz

dany jezyk obcy w stopniu co najmniej Srednio zaawansowanym.

Mit: Nauke trzeba zaczyna¢ w bardzo wczesnym wieku, potem juz za pozno.

Oczywistosciq jest, ze nauke lepiej zacza¢ jak najwczesniej. Jednak
to wcale nie oznacza, ze dla starszych osdb wszystko juz stracone, wrecz
przeciwnie. Ludzie dorosli przebywajacy w swoim kraju ojczystym, uczag
sie jezyka obcego szybciej niz dzieci, poniewaz tatwiej im zrozumieé

reguty gramatyczne.

Ponadto, cztowiek dorosty potrafi Swiadomie koncentrowac¢ sie przez
dtuzszy czas na wybranym temacie - w przeciwienstwie do matych dzieci,
ktére po kilku minutach mecza sie i nie potrafig utrzymac¢ uwagi. Cztowiek
dorosty posiada tak, ze duzo bogatsze stownictwo w jezyku ojczystym,

co mozna bezposrednio przettumaczy¢ na jezyk obcy,

Co jest kluczem do opanowania jezyka obcego?

Tym kluczem jest zrozumienie, ze najwazniejszq umiejetnosciag w nauce
angielskiego wcale nie jest pisanie, czytanie, modwienie, znajomosé

stownictwa, gramatyka, ani nawet rozumienie ze stuchu.

Jesli nie wiesz, ktdra z tych umiejetnosci jezykowych jest najwazniejsza to
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mozesz skazacC sie na wiele miesiecy nietrafionych inwestycji czasowo-
pienieznych, ktére nie przyniosg Ci oczekiwanych rezultatdbw w postaci

zdolnosci do swobodnego komunikowania sie w angielskim.

Najwazniejsza umiejetnoscia w kazdym jezyku jest szeroko pojete
ZROZUMIENIE. Zastanow sie nad tym przez moment. Potrafigc
powiedzie¢ tylko TAK lub NIE, ale rozumiejac wszystko, co méwig do
Ciebie inni, jestes w stanie zaskakujgco skutecznie komunikowac sie

z ludzmi w niemalze kazdym rodzaju sytuaciji.

Jednak, jesli nie rozumiesz, co méwig do Ciebie ludzie po angielsku to dla
nich nie znasz angielskiego, pomimo faktu, ze jestes Swietny np.
z gramatyki i fadnie czytasz po angielsku. Co z tego, jesli nie potrafisz

zrozumie¢, co do Ciebie mdwig zwykli ludzie?

W tym momencie pojawia sie pytanie: A jak mozna szybko i tatwo

dojsc¢ do jak najwiekszego stopnia rozumienia angielskiego?

Zasada Pareto, méwi o tym, ze istnieje takie 20%, ktdore jest
odpowiedzialne za 80% efektéw catosci. Odnoszac to do angielskiego,
mozemy powiedzie¢, ze istnieje takie 20% elementdéw tego jezyka, ktore

odpowiedzialne jest w 80% za jego rozumienie i znajomosc.

g% ' flow , 80% wynikow!

W takim razie, zamiast meczyc¢ sie nad tymi 80% odpowiedzialnymi tylko

w 20% za rozumienie jezyka, zdecydowanie prosciej, tatwiej, szybciej

i taniej bedzie opanowac te 20% odpowiedzialne za 80% efektu, prawda?
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Czym, w takim razie, jest te 20% w angielskim?

Badacze jezyka angielskiego, stworzyli liste 1000 najpopularniejszych stow

w tym jezyku i odnotowali kilka ciekawych faktow z nimi zwigzanych:

v pierwsze 25 stéw z tej listy tworzy 1/3 WSZYSTKICH drukowanych
materiatéw po angielsku;

v’ pierwsze 100 stéw, tworzy juz V2 WSZYSTKICH drukowanych
materiatow po angielsku;

v pierwsze 300 stéw z tej listy daje rozumienie jezyka na poziomie 65%;

v’ az w koncu, caty ten tysigc stéw daje rozumienie jezyka na poziomie
catych 80%!!!

Czy to oznacza, ze znajac tylko ten tysiac stow, bedziesz w stanie
zrozumiec¢ ogromna wiekszos$c¢ tego, co mozna przeczytac, czy ustyszel

po angielsku?

Tak, chociaz nie znaczy to, ze zawsze i wszedzie zrozumiesz dokfadnie
wszystko, gdyz w niektorych tekstach akurat te stowa, ktérych nie znasz
i ktére nie zaliczajg sie do tych najpopularniejszych, bedg kluczowe dla
jego zrozumienia. Z kolei, w innych tekstach, nieznane Ci stdwka nie bedg
mie¢, az takiego znaczenia i nawet pomimo ich nie znajomosci,

zrozumiesz dany tekst blisko w 100%.

Ponadto, posiadasz jeszcze jedna cenna umiejetnosé, ktora znacznie
utatwi Ci rozumienie angielskiego. Jest to ... nie zgadniesz: znajomos$c¢
POLSKIEGO! Nie wierzysz, ze znajomos¢ polskiego, moze Ci poméc w
nauce angielskiego? Sprobuj zrozumieé znaczenia nastepujacych stowek
angielskich: biology, politics, democracy, natural, psychology, start, park,

television, computer, president, archeology
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Jestem przekonany, ze bez problemu odcyfrowates ich znaczenie, nawet
pomimo faktu, Zze mogtes te stdwka widzie¢ po raz pierwszy w swoim

Zyciu.

Problem z tego typu stdwkami, ktore mozesz zrozumieé dzieki znajomosci
polskiego jest taki, ze nie =zaliczajqg sie one do grona najczesciej
wystepujacych i rzadko sg tez kluczowe do zrozumienia ogdlnego sensu

danego tekstu.

Jednak, jesli do tego dotozysz znajomos¢ 1000 najpopularniejszych stowek
angielskich oraz spostrzezenie, ze czes$¢ nieznanych stowek w tekscie
to bedq jakies liczby, imiona, czy nazwy miast - w sumie da Ci
to niesamowitg zdolno$¢ zrozumienia wiekszosci tekstdw po angielsku

w niemalze 100%.

Jakie ksigzkKi, szkolenia czy kursy polecitbys moim czytelnikom?

Odnosnie szybkiej nauki, polecam:

v ebooka ,Szybka nauka dla wytrwatych”
v' komplet ksigzek Marka Szurawskiego na ten temat

W zakresie nauki jezykow obcych:

v Artykut omawiajacy wiekszos¢ dziatajacych metod nauki jezykdw obcych:
http://pawelsygnowski.info/artykuly/artykul-ucz-sie-jezykow-skutecznie.php

v Moje wpisy blogowe na temat nauki jezykow obcych:
http://www.pawelsygnowski.info/blog/?cat=9

v' 15 sprawdzonych metod nauki jezyka angielskiego: http://angielski-metody-

nauki.zlotemysli.pl/

v’ Strona internetowa pozwalajagca pozna¢ w ciqgu tygodnia 1000
najpopularniejszych stdwek angielskich, ktére pozwolg Ci rozumiec¢ ten

jezyka, az w 80%: www.1000slow.pl
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Wywiad - Marcin Kijak

A oto drugi wywiad, ktérego tematem przewodnim jest: Jak skutecznie
zdawac egzaminy?

Czym sie zajmujesz i dlaczego zainteresowatla Cie szybka nauka?

Odkad pamietam, mialem w szkole kitopoty
z nauka. Mierne oceny, ciggte korepetycje.
Jedynym przedmiotem w ktorym bytem dobry,
byta biologia. Myslatem, Zze kluczem do sukcesu

jest poswiecenie wiekszej ilosci czasu na nauke.

To jednak okazat sie btedny kierunek. Im wiecej
sie uczytem, tym bardziej bytem zmeczony i miewatem bodle gtowy.

A oceny nadal byty kiepskie.

Jednoczesnie zauwazytem, Zze sg w szkole uczniowie, ktorzy poswiecajg
znacznie mniej czasu na nauke od pozostatych, a dostawali bardzo dobre

oceny. Wtedy myslalem, ze to kwestia talentu.

Jednoczes$nie dowiedziatem sie o technikach szybkiej nauki ustyszatem
wiele lat temu od mojej starszej o 8 lat siostry, ktora rdwniez interesowata
sie tym tematem. W tematyce tej napisata nawet prace licencjacka.

Natomiast nie uwierzytem w to i robitem nadal swoje...

Momentem przetomowym byto pdjscie na pokaz technik pamieciowych,
organizowanych przez jedng ze szkdt szybkiej nauki. To co zobaczytem,

sparalizowato mnie!
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Dzieciaki potrafily zapamieta¢ po 50 i 100 wyrazéow, rzucanych
w dowolnej kolejnosci przez widownie. Albo w ciggu kilku minut
zapamietywaty numery kont bankowych, adresy czy imiona i nazwiska
widzéw. To, w jak szybkim tempie mozna z tatwoscig zapamietac setki

a nawet tysigce informaciji, byto dla mnie szkokujace!

W 1998 roku sam poszedtem na kurs, osiggajac
podobne rezultaty... Wszyscy na szkoleniu to
potrafili... Okazato sie, ze takie mozliwosci ma

kazdy z nas, a kluczem jest nie talent, lecz

odpowiednia strategia nauki.

Poczatkowo nauczytem sie tych technik dla siebie. Potem zaczatem
pomagac przyjaciolom, a juz pod koniec studidw sam prowadzitem

szkolenia dla dzieciakow ze szko6t, miodziezy i oséb dorostych.

MGj problem z czasem stat sie pasjq, ktora teraz chetnie sie dziele

za pomocg stron internetowych, bloga, kurséw online i szkolen na zywo.

Jaki jest Twoim zdaniem skuteczny sposob na zdanie egzaminow czy

klasowki?

Moim zdaniem nie ma jednej, skutecznej metody. Natomiast sq takie
sposoby postepowania, ktdre gwarantujg sukces. Jestem zwolennikiem
holistycznego podejscia do nauki, dlatego przygotowanie do egzaminu

podzielitbym na nastepujace obszary:
v' nastawienie umystu
v' czynniki fizjologiczne

v techniki nauki.
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Nastawienie umystu to gwarancja sukcesu w kazdej dziedzinie zycia.
Mowi sie, ze za 90% rezultatow odpowiedzialne jest nastawienie,
a 10% to metody i techniki. Dlatego wazna jest praca nad odpowiednig

postawg mentalng i obnizenie poziomu stresu.

Czynniki fizjologiczne to przede wszystkim zdrowe odzywianie, a wiec
dostarczanie  organizmowi odpowiednich  sktadnikdw odzywczych,
mineratdow, witamin i przeciwutleniaczy. Podobnie jak kazdy silnik
w samochodzie do pracy potrzebuje odpowiedniego paliwa, tak samo

mozg potrzebuje wymienionych wyzej sktadnikow.

Oprécz odzywiania, nalezy pamieta¢ o dostarczaniu odpowiedniej
ilosci ptynéw (najlepiej nie gazowana woda mineralna) oraz tlenu. Stad

wskazany jest spacer lub delikatne ¢wiczenia fizyczne przed nauka.

Metody nauki to stosowanie praw zapamietywania i technik
pamieciowych. To nauka w odpowiednich blokach czasowych,

stosowanie przerw i powtérek materiatu oraz technik efektywnej nauki.

Doktadny opis powyzszych zagadnien zamiescitem w moim darmowym
e-booku: ,Jak uczy¢ sie do egzaminow i zdawac je z tatwoscig” dostepnym

tutaj: http://zdany-egzamin.zlotemysli.pl/

Jak studenci powinni przygotowac sie do nauki?

Aby nauka przebiegata efektywnie, umyst powinien by¢ odpowiednio
przygotowany a mdzg odzywiony i dotleniony. Na poczatku warto
wprowadzi¢ sie w dobry nastréj, wytwarzajgc endorfiny. Aby wytworzy¢
endorfiny, mozna przyktadowo: wiaczy¢ ulubiong muzyke, zjes¢ smakotyk,

pbjs¢ na spacer, wykonaé ¢wiczenia fizyczne.
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Kazdy z nas jest inny, wiec na kazdego dziata inny sposob. Najlepiej
znalez¢ wiasng, czyli czynnos¢ lub sytuacje/bodziec, ktéry wywotuje
pozytywny stan umystu. Mozna tez skorzysta¢é z odruchéw
warunkowych, zwanych w NLP kotwicami. Na temat NLP mozna przeczytac

tutaj: www.projektsukces.pl/nlp.html

Nastepnie dobrze jest wzmocni¢ swojq motywacje do nauki. W tym
celu, polecam wypisa¢ co najmniej 20 powoddéw, dla ktorych chcemy
nauczy¢ sie danego materiatu. Im wiecej powoddw napiszemy, tym silniej
sie zmotywujemy i koncentracja - czyli kluczowy skfadnik efektywnej

nauki — bedzie wieksza.

Jedzenie, zwlaszcza przed i w trakcie sesji powinno by¢ lekkie
i energetyczne, oraz petne substancji odzywczych. Sktadniki odzywcze
ktore powinniSmy dostarcza¢é naszemu organizmowi to biatko
(aminokwasy egzogenne + wolne), ttuszcze (NNKT, zwane tez Omega),
tatwostrawne  weglowodany, witaminy (zwiaszcza z grupy B),

biopierwiastki (makro, mikro i ultraelementy) oraz przeciwutleniacze.

Taki sktad zapewnia spozywanie duzych ilosci warzyw, owocow, kietkow

roslinnych oraz nasion i orzechéw.

Dodatkowo warto suplementowaé¢ brakujace skiladniki: NNKT
(niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, zwane Omega) - spozywajac
siemie Iniane lub olej, natomiast witaminy z grupy B znajdujg sie m.in. w
niektérych produktach drozdzowych. Swietnym zestawem aminokwasoéw,

witamin i biopierwiastkéw jest pytek kwiatowy.

Dotlenienie zapewnia przewietrzone pomieszczenie, spacer, ¢wiczenia

aerobowe.
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Czy podczas uczenia sie powinni studenci stosowac sie do ,praw

pamieci”? Jesli tak, to jak najlepiej sie do nich stosowac?

Oczywiscie, ze tak. Niestety wiekszos¢ studentdow zapomina o nich,
pomimo, ze znane sg od wielu lat. Dwa najwazniejsze to: stosowanie

przerw i powtarzanie materiatu.

Przerwy zapewniajg wykorzystywanie efektu poczatku (a) i konca (c), czyli
zapamietywanie materiatu na poczatku i pod koniec okresu nauki. Wykres
zapamietywania przyjmuje forme paraboli, dlatego najlepiej
zapamietujemy to, co znajduje sie na poczatku i na koAcu okresu uczenia
sie. Zapamietujemy tez to, co sie wyrdznia, jest inne (b) i temu m.in.

stuzg mnemotechniki.

Krzywa zapamietywania
) /1B Al
80 S

60 -

40 -

20 -

ilos¢ przyswojonej wiedzy

czas nauki

W psychologii moéwi sie, ze przeniesienie informacji z pamieci
krotkotrwatej do dtugotrwatej, wymaga powtdrzenia jej ok. 7 razy.
Dlatego powtarzajac materiat, utrwalamy wiedze. Jak mawia Anthony

Robbins: ,Powtarzanie jest matkg nauki”.
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Gdzie najlepiej uczyc¢ sie?

Czy przy biurku czy moze w scenerii mniej konwencjonalnej?

Zdania na ten temat sg podzielone. Niektérzy uwazajg, ze najlepiej jest
sie uczy¢ tam, gdzie jest najwygodniej. Inni, ze trzeba wybra¢ jedno

miejsce i tam sie uczyc.

Osobiscie wole drugie rozwigzanie. Kazde miejsce, kazda sytuacja
i bodziec jaki na nas wptywa, jest kojarzony 2z reakcjami
organizmu i stanem emocjonalnym. Jesli t6zko kojarzy nam sie ze
spaniem, wypoczynkiem czy seksem - siadajgc na nim z ksigzka w celu
nauki, organizm sam wywofa odpowiednie stany emocjonalne,

odbiegajace od petnej koncentracji i wchtaniania wiedzy...

Jesli z drugiej strony, jesteSmy przyzwyczajeni do nauki przy biurku, juz
sam fakt zajecia przy nim pozycji siedzacej, wywota stan umystu

przyjazny nauce.

Co wiecej, siedzaca postawa 2z prostym
kregostupem, odpowiednia wysoko$¢ biurka i kat
nachylenia ksigzki (podpdrka) zapewnia dostateczne
funkcjonowanie uktadu krgzenia, a wiec dostawe krwi

do médzgu i mozliwos¢ dtuzszej pracy bez zmeczenia.

Oczywiscie nalezy by¢ elastycznym i czesto zdarza sie

tak, ze wyjatki potwierdzajg regute. Znajdgq sie

studenci, ktérzy lepsze wyniki uzyskajg na kanapie lub w tézku.
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Czy Twoim zdaniem pamiec lepiej przyswaja wiedze we wczesnych

godzinach porannych czy moze wieczorem?

Z naukowego punktu widzenia, rano mamy lepszgq zdolnosc¢
do koncentracji, a wieczorem lepiej funkcjonuje pamiec¢ odtwodrcza. Jednak
powtdrze po raz kolejny, ze kazdy z nas jest inny a wiec lepiej funkcjonuje
w innych godzinach. Ludzi ze wzgledu na rytmy biologiczne, mozna

podzieli¢ na ,ranne ptaszki” i ,sowy”.

Pierwsza grupa lepszy efekt uzyskuje wstajgc wczesnie rano i uczac sie za
dnia, a druga - pdéznym popotudniem, wieczorem a nawet w nocy.

Osobiscie nalezatem zawsze do drugiej grupy i uczytem sie wieczorami.

Jednak przed kazda sesja, regenerowatem swoje sity po catym dniu
pétgodzinng sesjg autohipnozy lub medytacji. W innym przypadku, po
catym dniu organizm jest zmeczony i ma ograniczone zdolnosci

zapamietywania oraz koncentracji.

Jakie sg zdrowe wspomagacze, ktore poprawiajg zdolnos¢

koncentracji i zapamietywania?

Moim najwiekszym odkryciem byty nie produkty dostarczane do
organizmu, ale to, co jest wewnatrz nas. Zdolno$¢ koncentracji
i zapamietywania zwiekszam poprzez sesje autohipnozy, medytacje

i synchronizacje pétkul mézgowych.

Dlatego na swoich szkoleniach oprécz technik pamieciowych, ucze metod
synchronizacji moézgu - poprzez kinezjologie edukacyjng (ruchy

naprzemienne) oraz technike wprowadzania w up-time.
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Naturalne uzywki ktdre pomagajg w nauce to picie zielonej herbaty oraz
wyciagi z Mitorzebu japonskiego. Stosuje tez aromaterapie, poprzez
uzywanie kominkdéw aromaterapeutycznych z olejkami wspomagajacymi

koncentracje uwagi — wspomniany Mitorzab japonski oraz Geranium.

Stosowatem tez suplementacje witamin i biopierwiastkow,
przyjmujgc propolis, pytek kwiatowy i mumio (naturalne suplementy).
W trakcie egzamindw pitem specjalnie przygotowany ,eliksir”, ktéry

sktadat sie z herbaty zielonej z dodatkiem mumio i miodu pszczelego.

Napoje energetyczne typu ,RedBull” saq dobre na krotka mete,
jednak przyjmowane w nadmiarze mogg powaznie zaszkodzi¢. Nadmiar
witamin z grupy ,B” powoduje nadpobudliwo$¢ nerwowg i moze prowadzié
do wielu choréb ukfadu nerwowego. W USA wytoczono nawet procesy

sqdowe przeciwko producentom tych preparatow.

Zamiast kawy polecam herbatke ,Yerba Mate”, ktora ma podobne
dziatanie, jest jednak znacznie zdrowsza. Picie kawy jest jak pedzenie
szkapy batem. Przez pewien czas mozna wycisng¢ z niej duzo sit, jednak

kiedys padnie...

Czy i dlaczego studenci powinni robic sobie przerwy podczas nauki?
W jakich odstepstwach czasowych?

Co podczas nich powinniSmy robi¢, aby skutecznie sie zregenerowac?

Przerwy to jeden z kluczowych skitadnikow skutecznej nauki.
Powinno sie robi¢ krétkie przerwy pomiedzy kawatkami podzielonego

tematycznie materiatu, oraz dtuzsze, co min. 90 minut.
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Mé6zg juz po 30 minutach nauki zaczyna sie nudzi¢, spada koncentracja,
zrozumienie i zapamietywanie. Nauke mozna podzielic na bloki
tematyczne, w ktorych uczymy sie np. przedmiotdw humanistycznych

czy matematycznych.

Zmieniajac dziedzine, za kazdym razem wykorzystujemy inny rodzaj
inteligencji i aktywujemy inne obszary moézgu. Dzieki temu ogodlny czas
nauki mozna znacznie wydtuzy¢. Nauke mozna podzieli¢ na bloki czasowe,
trwajgce przyktadowo 2,5 godziny kazdy. Pomiedzy blokami robimy
dtuzsze, pot godzinne przerwy a w trakcie blokéw - krotsze, np. 5-10

minutowe.

Przerwy mozna wykorzysta¢ na zjedzenie positku,
spacer, wykonanie <¢wiczen fizycznych (np. ruchy
naprzemienne). Zapewni to pobudzenie uktadu

krgzenia, a wiec dotlenienie i odzywienie ciata.

Po przerwie warto powtérzy¢ materiat ktérego

uczyliSmy sie przed przerwa.

Czy uczac sie powinniSmy powtarzac przyswajany material?

Jesli tak, to jak i kiedy najlepiej to robic?

Powtarzanie materiatu to klucz do jego zapamietania. Mdzg najlepiej
utrwala zapamietang informacje, jesli powtarzasz materiat w okreslonych

odstepach czasu od momentu uczenia sie.

Na podstawie wielu badan, opracowano tak zwang krzywg zapominania,
ktéra okresla kiedy powtérki sg najbardziej efektywne. Przyjmuje sie, ze

materiat powinien by¢ powtarzany po uptywie: 10 minut, 1 godziny, 24
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godzin, 48 godzin, tygodnia, miesigca, 6 miesiecy i roku. Zapewni to

utrwalenie wiedzy w pamieci dtugotrwatej.
% wiedzv

100%

Krzywa zapominania — ilo$¢ zapamietanych informacji bez powtarzania

75%

50%

Aros

or ©r wr

Rys. 1 Krzywa zapominania bez powtérek

Kilka lat temu spotkatem sie z genialnym rozwigzaniem, ktore
umozliwia mi powtarzanie materiatu w optymalnych odstepach czasowych.

Sq to programy typu flash-card, takie jak Super Memo i Full Recall.

O ile reczne powtarzanie niewielkiej ilosci materiatu nie stanowi problemu,
o tyle baza wiedzy z kilku lat nauki jest juz praktycznie nie mozliwa do
powtarzania. Programy te, mozna zainstalowa¢ na kazdym komputerze.
Ich zadaniem jest optymalizacja procesu nauki, poprzez przypomnienie

informacji zanim zostanie zapomniana.

Super Memo bazuje na algorytmie matematycznym dziatajacym wediug
krzywej zapominania, a Full Recall na sztucznej sieci neuronowej,
ktéra dopasowuje powtdérki do konkretnego uzytkownika. Osobiscie
uzywam tych programow od 2002 roku i mam w nich pawie 30 000

jednostek informacji.
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Czy dla efektywnej nauki ilo$§¢ snu ma znaczenie?

Naturalnie, ze tak. Podczas snu nastepuje porzadkowanie wiedzy oraz
nieSwiadoma praca umystu, czyli inkubacja. Doswiadczalnie udowodniono,
ze brak snu uniemozliwia przyswajanie nowej wiedzy. Optymalna ilos¢ snu
to ok. 8 godzin na dobe, jednak w duzym stopniu zalezy to od cech

osobniczych kazdego cztowieka.

Jak najlepiej przygotowac sie do egzaminu ustnego?

Najlepiej jest nauczy¢ sie materiatu, przynajmniej wediug zasady Pareto
(20/80) - «czyli w pierwszej kolejnosci tego, co ma najwieksze

prawdopodobienstwo wystgpienia na egzaminie.

Najczesciej 20% wiedzy wystarcza, aby osiggngé¢ wynik 80% lub wiekszy.
Warto zadba¢ o pozytywne nastawienie i pamietanie o tym, ze

egzaminator to takze cztowiek.

Czy podczas zdawania takiego egzaminu wyglad
i stroj studenta ma znaczenie?

Wszystko zalezy od egzaminatora i jego podejscia
do sprawy. Jesli nie ma specjalnych wymagan,
i tak warto przyjs¢ tadnie ubranym aby pokazac

szacunek dla egzaminatora i egzaminu.
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Jak skutecznie zapanowa¢ nad stresem podczas takiego egzaminu?

Przed egzaminem warto jest popracowac¢ nad postawq pewnosci
siebie, zrelaksowac sie i patrze¢ na sytuacje jak na wyzwanie a nie
problem. Egzamin przebiegnie tatwiej, jesli w myslach kilka razy

stworzymy obraz jego przebiegu i wyniku tak, jak tego pragniemy.

Mézg nie odréznia rzeczywistosci od
wyobrazni, a za kazdym razem znajdujac sie
w nhowej sytuacji, uczy sie odpowiedniego
reagowania na nig. Przeprowadzajac egzamin
we witasnej gtowie, bedziemy lepiej przygotowani
W rzeczywistosci. Zjawisko to wykorzystujg

m.in. olimpijczycy przed zawodami sportowymi.

W trakcie egzaminu, dobrze jest nawigzaé¢ dobry kontakt
z egzaminatorem i mowi¢ z przekonaniem w gtosie. Warto pamieta¢,
ze postawa wptywa na fizjologie ciata. Poréwnujac postawe cziowieka
odnoszacego sukces (np.skoczka po udanym skoku) do cztowieka

w depresji, zauwazymy ogromne réznice.

Przyjmujac postawe sukcesu i pewnosci siebie, zmniejszamy
automatycznie poziom stresu. Z pomocg przychodzg tez techniki NLP,
z ktorymi polecam zapozna¢ sie. Na temat stresu przygotowatem

darmowy raport, ktéry mozna pobrac tutaj:

http://www.marcinkijak.pl/file/stres raport v102.pdf
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Czy powinnismy po kolei odpowiada¢ na zadane pytania?

Jesli egzaminator tego nie wymaga, mozna nie po kolei. Wtedy dobrze jest
wykorzystac¢ efekt poczatku i korica w zapamietywaniu, czyli na poczatek

i na koniec odpowiedzie¢ na pytania, na ktére znamy najlepiej odpowiedz.

Po s$rodku odpowiadamy na te, w ktorych czujemy sie stabiej
przygotowani. Egzaminator zapamieta wtedy poczatek i koniec
wypowiedzi, a wiec to, na czym nam zalezy. Jedynie w przypadku, gdy
osoba egzaminujgca przerywa wczesniej egzaminy - nalezy najpierw

odpowiadac na pytania, ktére umiemy.

Czy warto poprosic o czas, aby uporzadkowac¢ mysli i przygotowac sie

do udzielenia odpowiedzi?

Najlepiej przygotowac sie przed egzaminem, bo reakcje egzaminatorow sq
rézne. Jeden pozwoli na to, inny przegoni studenta, mowigc aby wrdcit

przygotowany.

Pozdrawiam,

Marcin Kijak
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Gdzie znalez¢ wiecej wiedzy?

Polecane ksiazki

Birkenbihl V., Jak szybko i tatwo nauczy¢ sie jezyka. KOS, Katowice 1999
Buzan T., Pamiec¢ na zawotanie. Ravi, £6dz 2003

Buzan T., Rusz Glowa. Ravi, £6dz 2003

Gelb M., Mysle¢ jak geniusz. Rebis, Poznan 2005

Gelb M., Myslec jak leonardo da Vinci. Rebis, Poznan 2004

Lorayne H., Sekrety superpamieci. Ravi, £t6dz 1999

Lorayne H., Super pamiec¢ dla uczacych sie. Ravi, t6dz 1999

Lorayne H., Twdj umyst staé¢ na wiecej. Rebis, Poznan 2005

Sygnowski P , Metody i techniki szybkiego czytania. Ztote Mysli

10 Sygnowski P., Szybka nauka dla wytrwatych. Ztote Mysli

11.Sygnowski P., Szybkie czytanie — praktyczne ¢éwiczenia. Ztote Mysili
12.Sygnowski P., Szybkie czytanie dla wytrwatych. Ztote Mysli
13.Szafranowska K., Taktyki nauki do egzaminéw. Synergia 2007
14.Szurawski M., Zestaw Pamiec i intelekt, Pamie¢ na cate zycie, Pamiec.
Trening Interaktywny. Wydawnictwo Aha!

WoOoNGOUThWNE

Czes¢ z powyzszych ksigzek znajdziesz tutaj:
http://www.projektsukces.pl/ebooki.html

Kursy internetowe
v www.MKBE.pl - Darmowe kursy internetowe dla uczniéw, studentéw i ludzi

biznesu (szybka nauka i czytanie, mapy mysli, osigganie celdéw, motywacija,
zarzadzanie stresem, biznes, sprzedaz, marketing internetowy i inne)
www.1000slow.pl - Jak w ciggu jednego tygodnia, nauczy¢ sie 1000
najczesciej uzywanych angielskich stéw i rozumie¢ w 80 procentach teksty,
rozmowy i nagrania?

Strony internetowe i blogi

v

AN NEAN

AN

www.Mapy-Mysli.com - Poznaj kreatywne notatki! Kurs map mysli za darmo
www.MarcinKijak.pl - Oficjalna strona Marcina Kijaka
www.Nauka-Jezykow.net - Sprawdz, jak szybko uczy¢ sie jezykow
www.Osiagacz.tv - Telewizja prowadzona przez praktykow rozwoju
osobistego, szybkiej nauki i czytania

www.PawelSygnowski.com - Oficjalna strona Pawta Sygnowskiego
www.PawelSygnowski.info - Praktycznie wszystko o wtasciwym uzytkowaniu
Twojego mozgu

www.ProjektSukces.pl — Rozwdj osobisty w praktyce!
www.ProjektSukces.pl/fr - Zobacz, dlaczego optymalizacja powtdrek jest tak
bardzo wazna i jak jq zautomatyzowac

www.SzybkaNauka.mkbe.pl - Techniki szybkiej nauki
www.SzybkaNaukaBlog.pl - Blog o szybkiej nauce i mapach mysili
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