JAK PRZYSPIESZYC W PROSTY SPOSOB CZYTANIE | EFEKTYWNIEJ SIE UCZYC,

Artykut napisany specjalnie dla czytelnikow Barlinek24 przez organizatorke 1Q Sukcesu i Programu
Zdobywcow w Barlinku — Klaudie Pingot. http.//igsukcesu.pl/program-eventu

Mozesz mie¢ w zyciu tysigce problemoéw, celéw, pragnien. Mozesz nie wiedzie¢, jak sobie z nimi
poradzi¢. Ale na pewno jest ktos, kto przezyt juz cos podobnego i opisat. Czytaj, czytaj, czytaj!
Bedziesz wielki! Czytaj beletrystyke, poradniki, literature fachowa. To jedyna droga do wiedzy, ktéra
prowadzi do bycia lepszym, zdolniejszym, efektywniejszym.

Po to sg ksigzki. By doswiadczad $wiata za pomocg stéw, relacji, przemyslen innych oséb.

Jak by to byto, gdybysmy mogli przeczytac 1 ksigzke w 2-3 godziny? Jak by to byto, gdybysmy trwale
zapamietywali znacznie wiecej potrzebnych faktéw, danych, rad? Poza tym, ze bylibysmy madrzejsi,
bardziej Swiadomi, wiedzielibySmy po prostu, jak zmieniac strategie w swoim zyciu na takie, by zyto
sie lepiej, by szybciej osiggac cele, skuteczniej radzi¢ sobie z problemami..

Rady dot. Szybkiego czytania i nauki:

1. Podczas czytania, zawsze uzywaj wskaznika, przesuwaj wskaznik pod tekstem, niech oczy
podazajg za wskaznikiem, czytajac tekst znajdujacy sie powyzej — ta technika sprawia, ze od
razu ciut przyspieszasz i ptynniej czytasz

2. Czytaj w rytmie, z petng koncentracjg, wyciszajac radio, telefon, TV

3. Réb ,rozgrzewke” przed czytaniem — jest tak samo wazna, jak rozgrzewka przed bieganiem i
zwieksza Twoje mozliwosci. Polega ona na tym, aby przez ok. 10 min ,bawic sie tekstem” —
czytaj wspak, do géry nogami, przyspieszaj 3-4 krotnie — nie chodzi o rozumienie czytanego
tekstu podczas rozgrzewki. Chodzi o przyzwyczajenie mézgu do tempa, do wychwytywania
sensu catych zwrotéw, zdan, nie tylko pojedynczych stow. Po takiej rozgrzewce ,,zwykte”,
ytradycyjne” czytanie bedzie dzieciecg igraszka.

4. Wejdz w stan alfa! Fale Alfa z naszym mdzgu dominujg w trakcie budzenia sie, zasypiania,
relaksacji oraz petnego skupienia. Stan Alfa jest skuteczniejszy niz Red Bull, ktéry pobudza,
nie sprzyja jednak zapamietywaniu wiedzy. W stanie Alfa mdzg o wiele tatwiej chtonie
wiedze. W stan ten mozna sie wprowadzi¢ poprzez ¢wiczenia na synergiczng prace obydwu
potkul np. Nasa Game, ktdra ma wiele form i wersji. Mozna jg wykonywa¢ samodzielnie lub z
kim$. Znacznie tatwiej to pokazac niz opisaé, lecz sprébujmy.. Jedna z wersji gry wyglada tak,
Ze wypisujemy na kartce papieru, jednym kolorem np. zielonym wszystkie litery alfabetu, po
4-5 w jednej linijce, pod spodem kolejng linijke i kolejng, az dojedziemy do ,Z”. Nastepnie,
innym kolorem np. czerwonym pod kazda z liter alfabetu piszemy P, L lub O (co oznacza
prawa, lewa, obie). Wyglada to mniej wiecej tak
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Cwiczenie polega na tym, aby umiesci¢ przed sobg taka kartke formatu co najmniej A4 lub
wiekszg i czytajgc na glos litery alfabetu, jednoczesnie wykonywac komendy, ktérymi sg litery
pod spodem. Czytam A i podnosze lewg reke. B- lewa, C — obie rece do gory, czytam D —
podnosze prawg reke do gory. Wykonuje to ¢éwiczenie 5 minut. W ten sposéb wprowadzam
umyst w stan podwyzszonej koncentracji. Sg oczywiscie inne metody wprowadzania mdzgu z
stan alfa — np. medytacja, stuchanie okreslonej muzyki czy audio (polecane Hemi Sync).

Pamietaj o postawie ciafta. Nasze ciato daje sygnat do mdzgu, w jakim stanie emocjonalnym
jestem. Jesli mocno sie pochylasz, garbisz, lezysz, Twoje ciato dostaje sygnat, ze chcesz
odpoczywad i mozg traci stan koncentracji.

Lepiej zapamietujesz i uczysz sie, gdy towarzyszg Ci pozytywne emocje. Co wprowadza Cie w
pozytywny nastréj?

Rob przerwy. Mdzg najlepiej zapamietuje, gdy pracuje w 25-30 minutowych przedziatach. Po
30 minutach, dobrze zrobi¢ sobie krotka przerwe. Tu dziata znany z psychologii efekt
Swiezosci ii korica. Mowi o tym, Zze najwiecej zapamietujemy podczas rozpoczynania nauki i
konczenia. Sprytnym wiec rozwigzaniem bedzie stworzenie jak najwiecej poczatkéw i korncéw
czytania i nauki.

Roéb sobie krétkie drzemki w trakcie dnia! Tak, to rewelacyjny sposéb na odzyskanie energii.
Nic nie stawia tak na nogi jak 20 minutowa drzemka. Niektérzy twierdzg, ze spanie
popotudniu jest oznaka lenistwa lub czujg sie zle po takiej drzemce. Owszem, moze byé to
prawda, ale jesli spisz dtuzej niz 40-60 minut. Wéwczas Twdj mdozg wchodzi w gteboki sen, z
ktorego ciezko sie wybudzi¢. 20 minutowa drzemka jest rewelacyjnym sposobem na zyskanie
duzego zastrzyku energii a zarazem efektywne wypoczecie.

Pij duzo wody, nawet jesli nie jeste$s spragniony. Wody potrzebuje Twdj mdzg, by lepiej
pracowac.



10. Réb notatki na kolorowo. Naucz sie, czym sg mapy mysli i zastgp nudne notatki, kolorowymi
mapami. O mapach dowiesz sie wiecej pod linkiem http://specbabka.pl/mapy-mysli-w-

nauce-i-biznesie

Juz 03.11.2012 r. odbedzie sie szkolenie wraz z praktycznym warsztatem, na luzie i na wesoto o
nazwie Piekny Umyst i Strategie Geniuszy

Szkolenie dla uczniéw, nauczycieli, dzieci, rodzicéw, biznesmendw, pracownikdw, kobiet, mezczyzn.
Dla kazdego, kto uwaza, ze warto inwestowac w siebie, niezaleznie od wieku, statusu i roli spotecznej.

Zdolnos¢ uczenia sie szvbciej od swojej konkurencji moze bvé jedyng diugotrwatqg

przewagaq., jakaq nad nimiposiadasz. Arie de Gaus, szef planowania w Roval Duch / Shell

Program szkolenia:
I. Szybkie czytanie i mnemotechniki

e Poznanie technik wzmacniajgcych i przyspieszajacych procesy uczenia sie, czytania,
zapamietywania

»  Ciekawostki dotyczace pracy mézgu — jak programowacé swoéj umyst. Cwiczenia
praktyczne.

e Cykl nauki — jak poswiecac¢ 3 razy mniej czasu na nauke, nabywajac 3 razy wiecej wiedzy.
Wykorzystanie proceséw neurologicznych.

¢ Technika przyspieszajgca czytanie dwukrotnie

¢ Mnemotechniki — pamie¢ absolutna. Tajniki skutecznego zapamietywania,
wykorzystujgca techniki NLP — neurolingwistycznego programowania.

e Wykorzystanie trdjkata efektywnej nauki Edgar’a Dale’a

II. Genialna motywacja i zarzagdzanie emocjami —w NAUCE, ODCHUDZANIU, OSIAGANIU
WYZNACZONYCH CELOW

* Nauka szybkiego nabywania zdrowych i ekologicznych nawykéw — do wykorzystania
w kazdym aspekcie zycia

e  Nauka wzbudzania w sobie motywacji

e Nauka maksymalnego wykorzystania kazdej emocji — mysl bez emocji jest bezptodna.
Emocje to nauczyciele. Emocje to petarda dla motywaciji.

* Nauka zarzadzania czasem

e Budowania swojej pewnosci siebie — wykorzystanie technik neurolingwistycznego
programowania
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Mozna wzig¢ udziat w catosci szkolenia badz tylko w jednym z modutdow.
Cena jednego modutu — 49 zt

Cena catosci szkolenia (dwa moduty) — 80 zt

Zapisy strona: http://igsukcesu.pl/program-eventu
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