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11. PRAKSEOLOGIA A PRACA UMYSLOWA e B
AN

AW

11.1. Robi¢ ,,rzeczy wlasciwe”

We wspotczesnym $wiecie informatyki, automatyki, coraz doskonalszych technologii i postgpu
technicznego, tak naprawde jedynym zrédlem przewagi czlowieka nad maszyna jest praca
umyslowa. Praca umystowa jest to korzystanie z takiego narze¢dzia, jakim jest ludzki mézg. Praca
umystowa u swych podstaw zasadza si¢ na czynnos$ciach analizowania 1 syntetyzowania pewnych
tresci (najczgSciej abstrakcyjnych). Nastgpnie zachodzi formutowanie pewnych przestanek
1 wyciaganie z nich logicznych wnioskow. Cata reszta dziatan ludzkich jest tego konsekwencja [26].

Nasz mozg, gdy korzystamy z niego w zyciu codziennym, pracuje zwykle na jatlowym biegu. Nie
wytezamy go w ciagu dnia intelektualnie, bo po co? (chyba, ze musimy przygotowywac si¢ do
jakiego$ egzaminu). Natomiast w trakcie pracy umystowej, np. uczenia si¢, musimy wrzuci¢ bieg
(jeden, drugi, trzeci — rzadko czwarty) i podkreci¢ obroty, by mozg pracowat wiasciwie. Trzeba to
umiec robi¢. Pamigtamy, ze sukces w kazdym dziataniu uwarunkowany jest dwoma czynno$ciami:

1. Robié ,rzeczy wiasciwe”;

2. Robi¢ ,,rzeczy wiasciwie”.
Ta pierwsza oznacza wybierania rzeczy istotnych i wynika z poszukiwania odpowiedzi na pytanie:
dlaczego wiasnie to? Nie wszystko bowiem jest rownie wazne. Zgodnie z prawem Pareto, 20%
catosci daje az 80% korzysci, a pozostate 80% tej catosci tylko 20% korzysci. Droga rozumnego
cztowieka jest tylko odnalez¢ te 20% (cokolwiek by nie podiozy¢ pod t¢ nazwe ,,calos¢”) [57] .

»Chcesz byé sprawniejszy niz inni — ucz sie jak sie uczyé,
nie ograniczaj sig do poznawania faktow”. (G. Dryden, J. Vos [34])

Gtownym zadaniem dobrej szkoly w dzisiejszych czasach nie jest bycie zrodiem wiedzy, bo tg
znacznie lepiej 1 atrakcyjniej mozna zdobywaé bez wychodzenia z domu poprzez wykorzystanie
technologii informacyjne; (komputeréw, Internetu, poczty elektronicznej) czy tez podrozy
zagranicznych lub dorywczej pracy albo hobby. Priorytetem takiej szkoty musi by¢ cheé
profesjonalnej pomocy mtodemu cztowiekowi, aby lepiej zyt po jej opuszczeniu).

Nie potrzeba wigc uczy¢ si¢ wszystkich dziedzin zycia — bo i po co? Trzeba jednak by¢
»wiecznym” uczniem, ktory uczy si¢ trudnej sztuki zycia — jesli chece si¢ mie¢ szczgs§liwe zycie. Ono
za$ pojawia si¢ zwykle ,nie wtedy, kiedy nie ma zZadnej trudnos$ci, ale wtedy, kiedy mamy
satysfakcje z tego, ze pokonaliSmy jaka$ trudnos¢. Jednak w imi¢ czego, w jakim celu dziata
cztowiek madry? Jesli to pytanie zadamy zwyktym, rozumnym ludziom, odpowiedz bgdzie chyba
zawsze jednakowa: madry cztowiek dziala tak, aby zapewni¢ sobie dlugie 1 dobre zycie. Zasada ta
wg Jozefa M. Bochenskiego [12] jest pierwszym i najwazniejszym przykazaniem madro$ci. Jest
aksjomatem, z ktorego, wywodza si¢ wszystkie inne jej nakazy.

Dla kazdego racjonalnie mys$lacego cztowicka podstawa ,,rzeczy wlasciwej” jest wigc:

1. Ochrona siebie, zapobiezenie dezintegracji ciata 1 jego trwanie. Alfredowi Whiteheadowi,
wielkiemu filozofowi angielskiemu, przypisuje si¢ powiedzenie, ze ,,by¢ racjonalnym (to jest
madrym) znaczy; 1) zy¢, 2) zy¢ dobrze, 3) zy¢€ jeszcze lepiej”(wg Wikipedii);

2. Kiedy bezpieczenstwo fizyczne jest zagwarantowane, mozna rozszerzy¢ poszukiwanie
»rzeczy wlasciwej” na wartosci spoteczne — rodzing, sasiedztwo, grupe religijna. Krok ten
nadaje wigksza ztlozono$¢ naszej tozsamosci, aczkolwiek zwiazany z nim jest pewien poziom
konformizmu, wynikajacy z dostosowania si¢ do powszechnie obowiazujacych zasad i norm.

3. Kolejny etap rozwoju jednostki to tworczy indywidualizm (niewielu ludzi dociera do tego
etapu, zwykle wiekszos¢ thkwi w wygodnej niszy drugiego etapu). Cztowiek zwraca si¢ do
wewnatrz siebie poszukujac nowych warto$ci. Nie ulega juz $lepo tendencjom, lecz rozwija
tworcze myslenie. Jak to robi¢? — o tym traktuja techniki tworczego myslenia [92].

»Prawdziwym sprawdzianem zdobytej wiedzy nie sa egzaminy ani testy, lecz rzeczywiste
sytuacje zyciowe, w ktorych musimy ja zastosowac”. (G. Dryden, J. Vos [34])
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11.2. Robi¢ ,,rzeczy” wlasciwie

Kazdy, bedgc w dowolnym wieku, moze nauczyé si¢ niemal wszystkiego znacznie szybciej — czesto
od pieciu do dwudziestu razy szybciej — i zazwyczaj od dziesigciu do stu razy efektywniej” [34].

Metody takiej nauki sa proste, fatwe do przyswojenia, oparte na zdrowym rozsadku i powielaja sig.
Nowe techniki nosza rozmaite nazwy: programowanie neurolingwistyczne, przyspieszone
nauczanie, sugestopedia. Nazwa nie ma tu wigkszego znaczenia. Istotne jest bowiem to, ze
pozwalaja szybko przyswaja¢ wiedze, dostarczaja dobrej zabawy i daja duzo satysfakcji” [13].

Sugestopedia znana na Zachodzie pod nazwa supernauczania (superlearning) jest holistyczna
metoda nauczania, oparta na zasadzie harmonii mi¢dzy cialem a umystem. Tworca tej metody prof.
Lozanow wyszedl z zalozenia, Zze cztowiek wykorzystuje tylko 10 do 15% swoich intelektualnych
mozliwo$ci. Dlatego tez doprowadzajac si¢ do glebokiego stanu odpre¢zenia ciata i umyshu
w polaczeniu z rytmicznym oddychaniem, odpowiednia muzyka i sugestiami, mozna bez trudu
przyswoi¢ znaczng ilo$¢ wiedzy. Korzysci, jakie wyptywaja dla cztowieka z wykorzystania nowych
technik pracy umystowej to: podniesienie skuteczno$ci przyswajania nowych informacji poprzez
stosowanie technik pamigciowych, szybka i1 efektywna nauka jezykdéw obcych, przyspieszenie
procesu czytania, przy jednoczesnym podniesieniu stopnia zrozumienia nawet najbardziej
zagmatwanych tekstow.
Wedhug L.ozanowa w nauce przeszkadzaja nam trzy glowne bariery [34]:

o frytyczno-logiczna (,,szkota jest trudna, to jak nauka ma by¢ zabawna i tatwa”),

e intuicyjno-emocjonalna (,,jestem ghupi, nie bede wigc umiat tego zrobic”),

e krytyczno-moralna (,,nauka to cigzka praca, lepiej si¢ nie wychylac”).

Na nauke wptywaja dwa podstawowe czynniki: stan i strategia pokonania tych barier. Niewatpliwie
trzeba do tego doda¢ trzeci, ktorym jest tre$¢ zajgé. Stan oznacza stworzenie nastroju do
zaangazowania si¢ w naukeg (zapatl), strategia — to sposob podejscia do pokonywania rzeczywistych
lub urojonych barier, a tre§¢ — moze by¢ mniej lub bardziej interesujaca i angazujaca emocjonalnie.

»APEL OLIMPIJCZYKA” [34]

,»Jesli masz wizje 1 zapat, lecz nie dzialasz — to
fantazjujesz.

Jesli masz wizje i dziatasz, lecz nie powoduje toba
zapal — bedziesz miernota.

Jesli masz zapat 1 dziatasz, lecz nie masz wizji — to
osiagniesz to, co chciales, ale stwierdzisz, Ze to
niewlasciwy cel”.

Najcenniejsze w uczeniu si¢ jest pozytywne nastawienie (zapat). W ,apelu olimpijczyka” wskazuje
sig, ze jest on silnie powiazany z wizja (dokad zmierzamy) oraz wola dzialan w tym zakresie. Warto
wigc te powiazania wzia¢ pod uwage w swojej pracy z ksiazka (i nie tylko).

Zalozenia sugestopedii, tzn. podstawa uczenia si¢ zdecydowanie sprawniej! [93]:

e zabawa i brak spigcia (stan skoncentrowanej relaksacji),
e wydobywanie petnego potencjatu uczacego si¢ poprzez pozytywne sugestie,
e uczenie si¢ na poziomie Swiadomym i podswiadomym.

Najwazniejsze jednak dla procesow przyspieszajacych uczenie si¢ jest - jak twierdzi Lozanow -
dostosowanie rytmu oddychania do rytmu prezentowanego materialu (psycholodzy nazywaja takie
dziatanie wejSciem mozgu w stan alfa). Zsynchronizowanie roznych elementéw (oddech - umyst -
koncentracja - rytm czytania tekstu i muzyka) stwarza optymalna gotowo$¢ do przyswajania wiedzy.

Pamigtajmy: supernauczanie polega na kompleksowym dziataniu r6znych
czynnikOw — zaden nie jest tym istotnym, za$ pozostale nie sa tylko dodatkami!
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11.3. Mnemotechnika i mapy skojarzen

Praca umystowa ma na celu ciagte ksztatcenie wtadz intelektu. Decyduje o zdolnosci do wlasciwego
rozumowania, do myslenia abstrakcyjnego, dokonywania analogii. Kiedy wiadze te nie sa uzywane,
zapominamy tego, czego uczyliSmy si¢ wczesniej 1 nastgpuje nie tylko zatrzymanie, ale i regres
intelektualny, stopniowe otepianie. Gtbwna przyczyna tego stanu jest lenistwo, z ktorym przez cate
zycie musimy walczy¢ postugujac si¢ cnota roztropnosci [36].

Wszelkie zmiany w zyciu zaczynaja si¢ od zmian osobowosci, a te od zmiany przekonan. Stopien
waznosci zmiany w cztowieku mierzymy ilo$cia wysilku, cierpienia i czasu, ktore zostaly w nia
wlozone. Jezeli czujesz bol, ze ci co$ nie wychodzi w uczeniu si¢ — czas na zmiany. B6l dowodzi
naszego niewlasciwego podejscia. Sygnalizuje, ze czas zrobi¢ co$ inaczej. Cierpienie jest
najlepszym $wiadectwem tego, ze tak dalej postegpowacé nie mozna. Robienie tych samych ,,rzeczy”
1 wedhug tych samych sposobow — da efekty takie jak dotychczas i taki sam bodl. Przekonania
ksztaltuja si¢ wtedy, gdy zaczynamy bra¢ pod uwage wigksza liczbg odniesien, zwtaszcza odniesien,
do ktorych mamy silny stosunek emocjonalny. Zatem [111]:

wJesli pragniemy zmienic¢ rezultaty, musimy zmienic¢ mysli, dziatania i uczucia, ktore je produkujq”

Jesli czujesz si¢ dobrze, ale chcesz poprawi¢ sylwetke, sprawnos¢, kondycje — idziesz do sali
gimnastycznej lub do sitowni. To samo sprawdza si¢ w odniesieniu do moézgu 1 umystu. Nie
wydobedziemy z naszego mozgu tego, co nie trafito tam w procesie uczenia si¢, prowadzonego
swiadomie 1 z zachowaniem pewnych regut. Do takich waznych regul, usprawniajacych
zapamigtywanie, nalezy technika angazowania zmystéw. To, o czym si¢ uczymy, starajmy si¢
w wyobrazni zobaczy¢, a nawet uruchomi¢ wyobrazni¢ w obrebie innych zmystow — stuchu, wechu.
Jest to przyktad jednego z rodzajow strategii zapamigtywania, tak zwanej mnemotechniki [44].

Stosowanie takich procedur w uczeniu si¢ i zapamig¢tywaniu okazuje si¢ bardzo skuteczne, a sa to:
o tworzenie wyobrazen dynamicznych, czyli wprowadzanie ruchu do zapamigtywanych tresci,
e wprowadzanie kolorow, zwlaszcza jaskrawych czy nietypowych,
o zastosowanie humoru — wydarzenia $mieszne zapamigtywane sa niejako automatycznie,
e powigkszanie w wyobrazni obiektow, ktore mamy zapamigtac,
e numerowanie — poniewaz liczby dobrze sig¢ utrwalaja w §wiadomosci,
e zastosowanie symboli, ktorych bliskie skojarzenie z przedmiotem uczenia si¢ sprzyja
zapamigtywaniu i przypominaniu,
e uzywanie emocji pozytywnych — to co si¢ wigze z przezyciem jest lepiej zapamigtywane.

Do skuteczniejszego zapamigtywania stuza tzw. mapy skojarzen (mind mapy) — rys. 20.
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Beethoven Do czego mi sie przyda?
Vivaldi

Rys. 20. Przyklad mapy skojarzen

Technika map skojarzen polega na nastepujacych czynnosciach [13]:
e pobieznie przejrzyj tekst w poszukiwaniu najwazniejszych punktow (tematow),
przygotuj duzy szkielet mapy — gtowny temat zapisz w srodku kartki,
kazde zagadnienie faczace si¢ z tematem rysuj jako odnogi (gatezie),
umieszczaj pokrewne zagadnienia na tej samej gal¢zi jako poszczegolne odrosty,
kazda informacj¢ okreslaj jednym stowem, w miar¢ mozliwosci uzupeiniaj je rysunkami.
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11.4. Zasady pracy umystowej

Na rynku wydawniczym pojawilo si¢ w ostatnich latach wiele wydawnictw na temat zwigkszenia
efektywniejszych metod uczenia si¢ i rozwijania zdolnosci umystowych [13, 140]. Kazdy w tym
zakresie moze znalez¢ co$ wlasciwego dla siebie. Podawane tam wskazania na temat racjonalne;j
pracy umystowej czesto podzielaja los wielu przepisOw: istnieja, aby je ignorowaé. Jak kazdy
przepis, wynikaja jednak z jakiej$ zasady, majacej u swego podtoza jakas prawidlowos¢. Po wielu
latach uczenia si¢ kazdy ma jakie§ swoje wypracowane sposoby skutecznego uczenia sig, tym
niemniej istnieja ogdlne zasady odnoszace si¢ do wszystkich 0sob i1 warto je poznac.

Zasady efektywnego zapamigtywania [34]:

A) Najlepsze efekty w uczeniu uzyskujemy, jesli uczymy si¢ odprezeni, tzn. nasz mozg pracuje na
poziomie alfa (7-13 Hz). Do osiagnigcia tego stanu pomaga tagodna muzyka (barok).

B) Informacj¢ odbieramy przez zmysly. Kazdy czlowiek ma wlasny styl uczenia si¢ i kazdy ma swoje
mocne strony. Styl ten jest rOwnie osobisty i charakterystyczny jak podpis danego czlowieka. Zwykle
dominuje jeden ze sposobow percepcji informacji: wzrokowy, stuchowy lub kinestyczny. Wazne jest,
aby dopasowa¢ odbior informacji do dominujacego dla siebie stylu. Aby co$ dluzej zapamigta¢ —
trzeba to widzie¢, styszec i czué.

C) Kazdy cztowiek ma ukryte predyspozycje do czego$ — (talent, inteligencja). Sa rdzne rodzaje
inteligencji, np. logiczna, jezykowa, wizualno-przestrzenna, muzyczna, motoryczna. Nalezy tak
kierowa¢ swoim dziataniem, aby wykorzystywac najpetniej swojq inteligencje.

~Matkq wiedzy jest pamig¢é, matkq pamieci — metoda”. (Ajschylos) [14]

Zasady efektywnego powtarzania materialu [13]:

Warunkiem efektywnej pracy umyslowej jest zaplanowanie wielokrotnych powtoérek. Powtorki
powinny by¢ jak najbardziej aktywne i przebiega¢ zgodnie z zasadami:
o powtarzaé bez zagladania do tekstu,
e przypomina¢ sobie tres¢ wlasnymi slowami, co umozliwia lepsze zrozumienie, a wigc
1 trwalsze zapamigtywanie,
e uzywac wyobrazni, plastycznie przedstawia¢ sobie to, co powtarzamy,
o stara¢ si¢ powigza¢ nowe tresci z wiedza przyswojona wczesniej, taczy¢ dziedziny,
koncentrowac si¢ na elementach najwazniejszych, eliminujac tresci zbedne i mniej istotne.

Powtorzenia sa odpowiedzialne za utrwalenie zdobytych informacji, pozwalaja tez przyswoic
materiat, ktory nie jest mozliwy do zapamigtania w catosci. Na podstawie przeprowadzonych badan
psychologicznych i eksperymentéw ustalono, ze poczatkowo, im wigcej powtdrzen, tym szybsze
uczenie si¢. Najwigkszy efekt jest przy drugim powtorzeniu, przy nast¢gpnych maleje w sposob
znaczny. Moga pojawi¢ si¢ nawet negatywne wptywy na przyktad powielanie btedow.

Nastepna zasada, jaka nalezy pamigtac, to ta, ze im obszerniejszy jest material do nauczenia, tym
wigcej musi by¢ powtorzen. Dobrze jest tez wiedzie¢, ze w pierwszej kolejnosci zapamigtywane sa
informacje zawarte na poczatku calego materiatu, nastgpnie te z konca, a dopiero potem
zapamigtywany jest srodek. Prawo §wiezo$ci mowi, ze istnieje wigksza szansa na zapamigtanie tego,
co dziato si¢ pézniej, czyli jest Swiezsze w pamigci, ale efekt ten zanika przy wydtuzaniu czasu, jaki
uptywa od zapamigtania do wykorzystania danego materiatu.

Czas trwania sesji uczenia si¢ powinien by¢ dostosowany do mozliwosci umystu. Dla dorostego
cztowieka intensywna koncentracja jest mozliwa do ok. 30 minut, a okoto 40. minuty pojawia si¢
najlepsze zrozumienie, ,,wejScie w temat”. Przyjmuje si¢, ze nalezy intensywnie pracowac
umystowo przez 45 minut, potem korzysta¢ z pigciu minut przerwy. Po jednej i pot — dwoch
godzinach pracy konieczne jest 20 minut przerwy, a po trzech godzinach — cata godzina
odpoczynku. Jest to konieczne dla biologicznej regeneracji, bowiem w przeciwnym razie percepcja
1 zapamigtywanie zmniejsza si¢ drastycznie i nastapi gwattowny spadek efektywnos$ci (znany stan
u tzw. kujondow). Osiagniemy zatem stan, ze ,,wigcej znaczy mniej” — szkoda na to wysitku!



