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  Czytaj dwa razy szybciej!


  


  Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficzną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.


  Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi ich właścicieli.


  Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.


  Redaktor prowadzący: Ewelina Burska


  Projekt okładki: Urszula Buczkowska


  Materiały graficzne na okładce zostały wykorzystane za zgodą Shutterstock.


  Wydawnictwo HELION

  ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE

  tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63

  e-mail: sensus@sensus.pl

  WWW: sensus.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)


  Drogi Czytelniku!

  Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres sensus.pl/user/opinie?czydwa

  Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.
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      	Oceń książkę
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      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  Witaj!


  Książka, którą trzymasz w ręku, stanowi bardzo szybki, praktyczny kurs, dzięki któremu nauczysz się czytać dwa razy szybciej. Pomyśl tylko, jak bardzo pozytywnie wpłynie to na Twoje życie, na Twoje wykształcenie, na Twoją pracę, na Twój biznes, po prostu jak bardzo się dzięki temu rozwiniesz!


  Cieszę się, że zdecydowałeś się wziąć tę książkę do ręki. Przekonasz się, że uczyni ona Twoje życie lepszym, bez względu na to, gdzie będziesz praktykował pozyskaną z niej wiedzę: czy w szkole, czy w biznesie, pracy, czy w życiu codziennym. To Ty podejmiesz najlepszą dla siebie decyzję!


  Ja mogę Ci tylko za nią podziękować.


  Ile słów na minutę czytasz w tym momencie?


  Jeśli chcesz czytać dwa razy szybciej, musisz wykonać pewne ćwiczenia oraz zmienić jeden ze swoich nawyków.


  Abyś zauważył, że czytasz dwa razy szybciej, najpierw musisz dowiedzieć się, ile słów w ciągu minuty czytasz w tym momencie. Weź proszę do ręki telefon komórkowy i znajdź stoper.


  Poniżej znajduje się tekst dotyczący pamięci. Włącz stoper i zacznij czytać, zatrzymując licznik zaraz po przeczytaniu tych kilku stron. Bardzo ważne jest dla Ciebie, abyś czytał ten tekst w swoim normalnym tempie. Wprawdzie celem tej książki jest to, abyś czytał dwa razy szybciej, i zapewne nie możesz się doczekać tego momentu, lecz teraz pamiętaj, aby czytać ten tekst w swoim normalnym tempie.


  Włącz stoper!


  Budowa pamięci


  Pewien mężczyzna prowadzi prywatne śledztwo, usiłując znaleźć mordercę swojej żony. Jest to jednak niezwykle trudne, bo choć doskonale pamięta on tragiczne wydarzenia z przeszłości, od wypadku, który przeżył, nie potrafi zapamiętać niczego, co wydarzyło się wcześniej niż przed kilkoma minutami. Pomaga sobie podpisanymi polaroidami ze zdjęciami osób, które go otaczają, oraz tatuując na swoim ciele informacje, które udaje mu się ustalić. To bohater filmu Memento, cierpiący na rzadkie i niezwykle ciekawe zaburzenie pamięci krótkotrwałej. Ale o tym za chwilę.


  Pamięć jest procesem odpowiedzialnym za rejestrowanie, przechowywanie i odtwarzanie doświadczenia. Większość z Was słyszała zapewne o podziale na pamięć krótko- i długotrwałą. Rozróżnienie to ma swoje początki w XIX-wiecznej koncepcji pamięci Williama Jamesa, który zdefiniował pamięć wtórną i pamięć pierwotną. Obecna terminologia powstała w latach 60. ubiegłego wieku za sprawą dwóch amerykańskich naukowców — Atkinsona i Shiffrina. Wyróżnili oni różne rodzaje pamięci, przyjmując za kryterium okres przechowywania informacji. W dzisiejszych czasach mówimy więc o pamięci sensorycznej, krótkotrwałej i długotrwałej.


  Pamięć krótkotrwałą opisać można jako przechowalnię dla napływających do człowieka danych. Zapamiętywanie w tej pamięci przebiega automatycznie i niemal bez wysiłku, gdyż jej fizjologicznym podłożem jest aktywność samopobudzających się neuronów. Pojemność pamięci krótkotrwałej jest indywidualnie zróżnicowana, najczęściej mieści 2 – 7 elementów (np. wyrazów, liczb), do których dostęp jest łatwy i natychmiastowy, ale bardzo ulotny. Ta ograniczona pojemność pamięci sprawia, że zapamiętanie nawet prostego matematycznego zadania z treścią, zawierającego trzy lub cztery dane liczbowe, sprawia wielu ludziom problemy. W latach 80. XX wieku zwrócono uwagę, że pojemność tej pamięci i zdolność operowania informacjami z pamięci krótkotrwałej mają związek z inteligencją. Okazało się, że pamięć krótkotrwała jest nie tylko "przechowalnią", ale że mogą w niej zachodzić także bardziej złożone procesy myślowe. Od tego, do ilu bitów informacji mamy szybki i bezpośredni dostęp, zależy to, jak sprawnie radzimy sobie z intelektualnymi wyzwaniami na bieżąco. Można powiedzieć, że pamięć krótkotrwała jest centralnym mechanizmem przetwarzania informacji. Od tamtej pory nazywa się ją także "pamięcią roboczą". Badania innych naukowców — Kyllonela i Christala — wykazały, że pojemność tej pamięci związana jest z tak zwaną "inteligencją płynną", czyli esencją tego, co nazywamy inteligencją, niezależną od posiadanej wiedzy.


  Elementy pozostają w pamięci tylko tak długo, jak długo aktywne są obwody neuronalne — zwykle od kilkunastu sekund do maksymalnie kilkunastu minut.


  Ponad 99% informacji, które docierają do naszego umysłu, jest zapominanych i znika bezpowrotnie. Te, które niosą ze sobą duży ładunek emocjonalny lub są nam potrzebne — przechodzą do pamięci trwałej. Za proces ten odpowiada miejsce w mózgu zwane hipokampem. To właśnie tę część miał uszkodzoną bohater filmu Memento — zapominał on o wszystkim, co wydarzyło się wcześniej niż przed kilkoma minutami. Obrazuje to, że hipokamp odgrywa kluczową rolę w tworzeniu wspomnień, logicznego ciągu wydarzeń życiowych, a także pamięci emocjonalnej. Hipokamp wyjaśnia także, dlaczego nie pamiętamy prawie niczego sprzed piątego roku życia — był on wtedy jeszcze niewystarczająco dojrzały, aby zapisać informacje w deklaratywnej pamięci trwałej. Ważne informacje przy udziale hipokampu mogą więc zostać z pewnym wysiłkiem skonsolidowane w pamięci długotrwałej.


  Konsolidacja informacji do tej pamięci odbywa się w ośrodkowym układzie nerwowym, na poziomie przekazywania informacji pomiędzy poszczególnymi neuronami. Zarówno pojemność tego "zbiornika", jak i czas przechowywania są w zasadzie nieograniczone, co czyni z pamięci jeden z najniezwyklejszych przejawów naszego intelektu. W przeciwieństwie do pamięci krótkotrwałej (która w przypadku listy wyrazów rejestruje głównie materiał dźwiękowy, a zapamiętywanie nie wymaga wysiłku), pamięć długotrwała rejestruje znaczenie słów. Sam proces zapamiętywania jest natomiast wolniejszy i wymaga skupienia uwagi. Różnicę w sposobie zapamiętywania ilustrują wyniki pewnego eksperymentu: badany miał zapamiętać słowo "baran" i kiedy odtwarzał je z pamięci krótkotrwałej, omyłkowo pojawiało się np. słowo "banan". Gdy natomiast w grupie kontrolnej odtwarzano 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Ćwiczenia poprawiające szybkość czytania
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  Final countdown!
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.


OEBPS/Images/czydwa_m.jpg















