


Dlaczego wigekszo$¢ os6b
stosuje jedynie 10% wiedzy?

By¢ moze juz to zauwazytes, ale wiekszosC

materiatow szkoleniowych zaczynajac od szkoty,
poprzez uczelnie az do komercyjnych kursow czy tresci
mowi Ci ,CO” masz poznac, zrozumie€, opanowac

ale nikt nie moéwi ,JAK” to zrobic.

Jak zamienié chaotyczne
przegladanie tresci w uporzgdkowany
proces przyswajania wiedzy?

Jako marka FitnessMozgu od 2009 roku zajmujemy sie
propagowaniem nowoczesnych metod uczenia sie

I wiedzy o tym jak lepiej wykorzystac potencjat umystu
I mozgu.

metoda MindTune pomoze Ci w prosty sposob
uporzadkowac proces uczenida sie i przyswajania
nowej wiedzy, zgodnie z tym jak lubi uczy¢ sie
Twoj mozg.



Jak korzystaé
z listy kontrolnej MindTune?

Kazda sesja uczenia sie kiedy czytasz ksigzke,
przerabiasz kursy, stuchasz webinaru lub podcastu
to osobny cykl MindTune.

Kiedy chcesz aby wiedza zostata na trwate
w Twojej pamieci - przejdz przez 6 krokow
MindTune podczas kazdej sesji uczenia sie.

Po wykonaniu kazdego kroku
odznacz/zakres| go jako ukonczony.



Krok1: Okresl Cel obecnej sesji uczenia sie:

W tym kroku okreslasz rodzaj sesji dzieki ktoremu
Two] mozg nastawi sie na okreslony tryb pracy.

Rozrywka

Poszukiwanie konkretnej informacii
Budowanie zrozumienia tematu

Poszukiwanie instrukcji ,Jak to zrobic”

00000

INnspiracja

Krok 2: Rozgrzewka umystu
Upewnij sie, ze Twoj umyst znajdzie sie w odpowiednim

stanie zanim zaczniesz przyswajanie nowej wiedzy.

O Oczyszczam umyst (Mind Reset) przez krotkq
relaksacje za pomocag oddechu.

(O Stworzytem w umysle obraz efektu koncowego
jaki osiggne po tej segiji.

[J Wchodze w dynamiczng koncentracje za pomocq
jednego z ¢wiczen lub gier, np. Color Game.



Krok 3: Sprawdzenie przed startem

W tym kroku okreslasz rodzaj sesji dzieki ktoremu
Two] mozg nastawi sie na okreslony tryb pracy.

(J Czy wiem jaki jest moj efekt koncowy w tej ses;ji?

O

Czy wiem ile bedzie trwata ta sesja?

O Czy wiem co jest mi potrzebne? (kartki, notatki, ksiqzki,

dtugopisy, dane, dostep do internetu).

J Sprawdzitem co jeszcze moze sie przydaé abym miat

wszystko pod rekq (kalendarz, szklanka wody)

Krok 4: Przyswajanie wiedzy irobienie notatek

Teraz przejdz do przyswajania wiedzy czyli
czytania, stuchania lub oglgdania materiatu.

W trakcie staraj sie wynotowac kluczowe informacije.

J uzytem w moich notatkach symboli, skojarzen, rysunkowy

O Notowatem w orientacji poziomej (horyzontalne)

(J Nadatem notatce cechy unikalne - odréznia sie od innych



Krok 5: Zamien nhowq wiedze w instrukcije
wdrozeniowe

Teraz wybierz najwazniejsze informacje
jakich nauczytes sie podczas tej ses;ji.

Pamietaj, ze mdozg potrzebuje konkretnych
instrukcji aby wdrazac¢ nowq wiedze do
Twojego zachowania.

Zapewnij sobie ,Plan wdrozeniowy” i wypisz
3-5 dziatan jakie podejmiesz aby wykorzystac
W praktyce nowq wiedze.

O Zamienitem nowq wiedze w instrukcje wdrozeniowe.

Krok 6: Wprowadzam nowq wiedze do praktyki

Upewnij sie i skontroluj, ze w ciggu najblizszych 72 godzin
wykonasz opracowane instrukcje wdrozeniowe.

Dzieki temu wiedza ,wejdzie w migsien” zanim zniknie
Z pamieci krotkoterminowe.

J wprowadzitem w praktyke nowa wiedze z tej sesji.



Codalej?

Wzmochij swojq koncentracje

Koncentracja to Twoja ,kondycja umystu’.
To ona decyduje o jakosci pracy Twojego umystu.

Niestety wiekszosC z nas ma problem z rozpraszaniem,
przyttoczeniem informacjami i nikt nie pokazat nam
w jaki sposob regularnie trenowac swojg koncentracje.

Dlatego proponujemy Ci ,plan treningowy” FithnessMozgu
w ktorym poznasz najlepsze ¢wiczenia i harmonogram
treningu dzieki ktoremu wzmocnisz swojq koncentracije.

Kliknij tutaj aby odebrac
plan treningowy Fitness Mozgu
zupetnie bezptatnie!


https://lp.flowmakersclub.pl/koncentracja
fitnessmozgu
Podkreślenie


Notuj w formie ktérq pokocha Twéj mozg

Notowanie jest kluczowe dla lepszego przetwarzania
| zapamietywania informacii.

Niestety klasyczna forma notowania, linearna
| zazwyczaj jednokolorowa stabo zapada w pamiec.

Dlatego warto abys poznat system wizualnego
notowania dzieki ktéremu zapamietasz na trwate
to co zapiszesz, tatwo wrocisz do kazdej informacii
a sam proces bedzie o wiele bardziej przyjemny

| kreatywny!
Od czego zaczqc?

Zacznij od poznania
5 zasad wizualnego notowania

Kliknij tutaj
aby odebrac
bezptatny materiot
O notowaniu



fitnessmozgu
Podkreślenie

https://lp.flowmakersclub.pl/5-zasad
michaldunowski
Podświetlony




