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Chapter 1
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	マインドマップとは？


	マインドマップは単語で構成された網目状構造のものです。ひとつのコンセプトもしくはメイントピックをこの構図の真ん中に描きます。通常、白紙の横ページに書きます。メイントピックから、他の主なコンセプトを引き出します。サポートワードやサポートアイデアは大ざっぱにこれらの主なコンセプトとつなぎます。マイナートピックは、アイデアが尽きるところまで枝分けしていきます。


	マインドマップは、数学ではスパイダー・ダイヤグラムと呼ばれています。存在の点からオイラー図やベン図に加えられます。本物のクモと同様に、方程式の本体（クモの体のような）から、（クモの足をあらわす）他のポイントに広がります。「Idea sun bursting」は、マインドマップの別の同様のコンセプトです。多数の光線を出す太陽のように、ひとつのアイデアからいくつもの、より小さいコンセプトへ広がります。それは、実際の太陽のように作成されます。.


	例えば、もし中心もしくはメイントピックをストレスにしたとすると、ここから広がる他の主なトピックは、ストレスの定義、ストレスの理論や研究者、ストレスのタイプなどです。そこから、ストレスを引き起こす要因や、ストレスの影響、ストレスマネジメントなどの他のサブトピックが、これらの主なコンセプトから広がります。さらに、ストレスを減らすためのリラクゼーション方法や、どうストレスフリーな生活を送るかなど、より詳細に広げることができます。


	マインドマップは、年を追うごとにより一般的になってきています。ブレインストーミング、学習、線形ノートテーキングなどの従来の方法に比べると、マインドマップは、記憶を強化したり、学習を向上の点で、15～20％より効果的だと言われています。多くの人が、マインドマップを使った場合、タスクが容易になり、複雑な問題をより早く解決できることも認めています。このことは、脳の働きに起因しています。脳がデータをどのように処理するかについての短いレビューは、マインドマップの成功の謎を明らかにするかもしれません。それでは、どうぞ。


	脳の多くの機能のひとつに、異なるソースからの情報の洪水を受け入れるということがあります。情報が脳のナレッジバンクに貯め込まれ、それらを引き出して使う準備をします。しかし、外部からのすべての情報が重要であると認識されるわけではありません。


	そのため、極めて重要だとみなされる情報だけが、脳によって保持され、記憶されます。残りの情報に関しては、通常失われ忘れられます。


	しかし、脳のメモリバンクに印象付けるのは、データの重要性のレベルだけではありません。 その他の要素には、次のものがあります。


	―脳の通常の健康。 脳の健康状態が良いほど、情報の保持率は高くなることは言うまでもありません。 したがって、適切な休息、刺激、運動、十分な栄養素と酸素を与えて、脳をケアすることを目標にしてください。 必要に応じて適切なヘッドギアを着用して、外傷や他の傷害から保護してください。


	使用される感覚器数（使用する感覚が多いほど、メモリの保持率は高くなります）。 保育士の教師は、小さな子供たちの学習をより速くするために、この原則を使用しています。 子供たちにアルファベットを見せてもらうのとは別に、彼らは歌を通してそれを聞かせ、芸術や工芸を通して文字に触れるようにして、勉強している文字で始まる食べ物をもってくることを頼んだりします。 一方、大学生は講義を受け、教室内での学習を強化するためには、職業訓練を受ける必要があります。


	―あなたの人生で重要な出来事に情報を関連付けることができます（これは、あなたが身に着けていたものや、あなたが誰と一緒だったか、どんな強いトラウマや思い出深い事象が発生したかなど小さな詳細を覚えることができる理由です）。


	- 情報の量（多いほど、脳にとってわかりやすい方法、例えばマインドマッピングのように編成されていなければ、それを記憶することが難しくなります）。


	―感情の関与もひとつの要因です。 あなたが特定の出来事についてどのように感じるかによって、それがメモリバンクに記憶されるかどうかが決定されます。 良い思い出は長い間自分の記憶に残ることが知られていますが、悪い思い出と見なされるものは潜在意識によって消去または削除されることがあります。


	マインドマッピングは、これらの要素とともに、想像以上にさまざまな方法であなたの役に立つことができます。 あなたの記憶保持力を向上させ、視野を広げ、問題を簡単に解決し、目標を設定するなどための解決策となるかもしれません。日常生活の中で、個人的にも、仕事にもそれを実際に使用することができます。 個人やグループ作業には最適です。 さらに、あなたの創造性はその過程で強化されていきます。 あなたは実際にマインドマッピングを使うことでより賢くなります。 どの面からみてもWin-Winの状態となるでしょう。
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