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MODUL I

LZUCZENIE SI E”

ZAJECIA 1

Temat: JAK UCZY € SIE UCZYC?

Czas trwania zagé: 5-6 godzin lekcyjnych

CELE:
e rozpoznanie indywidualnych stylow uczenig, si
e rozwijanie umiegtnosci zaradzania czasem,

* wyposaenie uczniow w metody uczenig siharakterystyczne dla danego stylu
I zwickszapce efektywné¢ uczenia s,

* wyrobienie nawyku przygotowaniagsilo nauki,
* wzbudzanie motywacji do nauki,

e uczenie gospodarowania czasem.

Forma pracy:

test diagnostyczny, mini wyktadwiczenia ruchowe, praca w grupach, praca indywituaburza
mdbzgu, dyskusja;

Potrzebne materiaty:

test diagnostyczny, teksty do gier umystowych, kmhe flamastry, kredki, papier do flipcharta,
papier A4, tama klepca lub guma do papieru, ewentualnie laptop i rkutni

Przebieg zag¢:

1. Powitanie, wprowadzenie do tematyki &gqj przedstawienie celéw, form pracy (2 min.).
Przypomnienie zasad kontraktu grupowego (wywieszepisu zasad, ktére ustalono z grup
czasie zaj¢c z modutu ).

Rundka: ,Jak siczujesz?”, ,Jak siuczysz?”, etc.
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2. Prowadzcy mae krotko opowiedzie o r&znych ¢wiczeniach, ktére usprawnigpasza zdolnagé
uczenia sj, a nastpnie wspolnie z uczniami wykoagedno lub dwa z nich.

Propozycje‘wiczei

Cwiczenia gimnastyczne usprawnieg wspotprag dwoch pétkul mézgowych, utatwigie naulk (do
30.min.) (vww.dobrametoda.com/DENNISON/

1. Ruchy naprzemienne éwiczenie pomaga:

wykorzystywado nauki obie p6tkule mézgu,

prawidtowo pisé,

- uwaniej stucha i rozumie przekazywany komunikat,
- poprawd koordynacg ciata,

- czyta ze zrozumieniem,

- lepiej widzié,

- wzmocrd wytrwala¢é.

Prawg rekg dotykamy uniesionego lewego kolana, odprowadZajw reke daleko do tytu. Nagpnie
lewg rekg dotykamy uniesionego prawego kolana, odprowadzgjrawy reke daleko do tyhu.
Cwiczenie wykonujemy ok. 30 s, bardzo powoli i sjpiékoRece powinny swobodnie zwisa

2. Leniwe 6semki <€wiczenie pomaga:

- wykorzystywado nauki obie p6tkule mézgu,
- nie przekrcad liter b 1 ,d”,

- lepiej widzié,

- tatwiej czyta,

- rozumieé przeczytany tekst,

- odpezy¢ sie w czasie nauki.

Dziecko staje prosto, wygja przed siebie leyreke, unosi do gory kciuk i zaczyna nim ,malafia
w powietrzu legcq 6semk — zaczyna odrodka, rysuje lew petelke, wraca dosrodka i rysuje prawy
petelke. Dziecko caty czafledzi kciuk, rusza oczami a nie gigwPo 5 powtdrzeniach zmieniake,

a potem rysuje 0semki olaaz. Leniwe 0semki e take rysowd na papierze. Dziecko zaczyna
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rysowa’ od srodka, powoli rysuje lewy brzuszek, potem prawydd?2as rysowania natg caly czas
sledzi ruchy otdéwka, oddychag powoli i gkboko. Kolejne dsemki rysujemy na poprzednich. To
éwiczenie mgna stosowa podczas rozwizywania trudnych zada

3. Stori — éwiczenie pomaga:

lepiej widzié i styszé,

- ptynnie mowd

- poprawd koordynacg,

- lepiej przypominasobie réne rzeczy,
- sprawniej i szybciej rigc,

- odpezy¢ sie,

- tatwiej liczy,

- rozumié ustyszane informacje.

Dziecko staje prosto, wyaja przed siebie leyreke i opiera glowe na lekko uniesionym ramieniu.
Wycignietq rekg rysuje w powietrzu leniwdésemk — zaczyna odrodka, rysuje lew petelke, wraca
do srodka i rysuje praw petelke. Wzrok powinien kierowasic w dal przez rozpostarte palce.
Po 8 powtdrzeniach zmieniamykg. To ¢wiczenie jest wielofunkcyjne — jednogee poprawia
koordynacg i trenuje rozmaite zmysty.

4. Kapturek myliciela -éwiczenie pomaga:
- pobudza caty mechanizm stuchu,
- wspomaga parad.

Duzymi palcami i kciukiem chwytamy ravine usziy i masujemyq (odciggajgc do tytu isciskapc).
Masa zaczyna giod gory i przesuwa giw do6t do ptatka ucha.

5. Wypady-¢éwiczenie ma wplyw na:

- odpezy¢ sie,

- poprawd koordynacg,

- lepiej rozumiéprzekazywane tsei,

- lepiej zapamatywad i przywotywa rozmaite rzeczy z pagai,
- by lepiej zorganizowanym,

- poprawd umieptnasé¢ wyrazania wtasnych nmi,
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Dziecko staje w d@ szerokim rozkroku, ustawigj prawg stog pod lgtem prostym do lewe;j.
Stopniowo dziecko przenosiezar ciata na praw nog, lekko zginajc jg w kolanie. Lewa noga
powinna zosta catkiem Idna. W tej pozycji dziecko pebia wypad, mocniej uginag pranwy noge.
Cwiczenie powtarzamy mniej agej dziesi¢ razy na kadg nog. Cwiczenie przynosi zewnzry

i wewretrzng rwnowag.

6. Sprawne pce— ¢wiczenie pomaga dziecku :

- wyrobé tadny charakter pisma,

- twolrczo pis4

- zachowywaskupiomy uwag podczas pisania,
- odpezyé palce,

- wystawid sie tadniej,

- prawidtowo i ptynnie literowawyrazy,

- poprawd koncentragj.

Prawg reke dziecko wyeciga pionowo do géry, a lewobejmuje rami od zewntrz. Robi géboki
wdech, a nagpnie napiera zgitq rekqg na wycignietq, powoli wypuszcza¢ powietrze. Rozlimia si
przez chwi, po czym robi kolejny wdech, docisiajramie do gtowy. Caté¢ powtarza trzy razy.
Nastepnie i sany rekg wypycha drugie ramikolejno w przdd, w bok — od gtowy, na koniec w tyt
Cwiczenie to usuwa naggiia miesniowe w rejonie karku, barkéw i ramienia.

7. Sowa-— ¢wiczenie pomaga dziecku:

- rozluni¢ miesnie karku, szyi zuchwy,

- poszerzypole widzenia,

- poprawd pamié krotko- i dtugotrwad,

- pobudzi mylenie,

- poprawd wyniki w sporcie przez lepsimtegracg ruchu, wzroku i stuchu,
- polepszytqcznaé¢ modzgu z ciatem,

- lepiej zapamatywad to, czego sinauczyto,

- tatwiej czyta,

- swobodnie mowi

Dziecko kfadzie lewreke na prawym ramieniu i mocno zaciska. Rokibgki wdech, przekcajgc
przy tym gltow jak najdalej w lew strore. W tej pozycji giéno wydycha powietrze przez usta,
pohukujc niczym sowa.
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Nasepnie powoli odkgca gtowe w prawo, znowu wgga powietrze, a potem je wydycha, gdy gtowa
jest maksymalnie odchylona. Podczas wykonywawiazenia broda powinna kierowasie lekko

w dot. Dziecko powtarza calé trzy lub cztery razy. Na koniec, wypuszgzapowietrze z pluc,
pozwala gtowie swobodnie offado przodu, a broda dotknie klatki piersiowej. Téwiczenie
usprawnia doptyw krwi do mozgu i tym samym poprdwigcentracgy.

8. Oddychanie przeponowedwiczenie pomaga dziecku:
- disej utrzyma skupiom uwag,

- odnowt zapasy energii,

- wystawié sie bardziej precyzyjnie i wyradie,

- przygotowasie do wysipies publicznych,

- odpezy¢ podczas nauki,

- swobodnie ndlec.

- uzyska wiekszy stopié zerodkowania i uziemienia (tj. kontaktu z patom, a przez to
Z wlasnymi uczuciami, innymi fual i samym sap).

Dziecko kfadzie dtonie na brzuchu pmmjipepka i gkboko wciigga powietrze. Wyobta sobie przy
tym, ze w jego brzuchu ,siedzi” wielki balon, ktéry mysdwoli napetndé wcigganym powietrzemza
stanie s¢ okrggty i napety. Nasgpnie liczy w mglach do czterech, czg jak brzuch i dtonie
wysuwag Sie do przodu. Nagpnie rownie powoli wypuszcza powietrze, a baloazddkchwily staje
sie coraz bardziej mekki i wiotki. Cwiczenie to pozwala lepiej zaopaifzgn6zg w tlen i pomaga
odprezy¢ uktad nerwowy.

9. Pozycja wyciszgra— (Dennisona):

Cwiczenie ména wykonywa na legco, na siedzco lub na stajco. W pierwszej ezci dziecko
ktadzie s¢ na t&ku lub kanapie, wygga rece wzdhd ciala, splata dionie, krzgjgc je

w nadgarstkach, a naginie uktada wygodnie na podotku. Nogi wyprostowane, kostki zafmne

jedna na drug. W tej pozycji dziecko pozostaje przez 1-2 minotlglychagc gleboko. Podczas
wdechu koniuszekegyka dotyka podniebienia, tak jak podczas wymawiahbski ,I’. Podczas

wydechu ¢zyk ponownie przyjmuje normalpozycg. W drugiej casci dziecko uktada nogi prosto,
a palce obu dioni delikatnie styka ze goddycha giboko (tym razem nie porusazejjezykiem)

i pozostaje w tej pozycji przez kolejne 2 minuty.

10.Budzik kreatywndci — éwiczenie pomaga dziecku:

- lepiej styszi

- tatwiej rozumié zastyszane i przeczytane informacje,
- wyraac sie bardziej precyzyjnie,

- pis& wypracowania,
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- znajdowarozwigzania i doprowadzarozpoczte zadania do kira,

poprawd zachowania spoteczne,
- odpezy¢ sie podczas nauki,
- skupt uwag.

Dziecko siada na krzke, lewy kostle opiera na prawym kolanie. koe palcow gk obejmug tydke

u nasady — pod kolanem ktnad kostk. W tej pozycji dziecko zaczyna porusgp; , wyginajc ja
jak najdalej w gé¢ i w dét. Powtarza‘wiczenie dziesi' razy, a nasgipnie przechodzi kilka krokéw,
aby poczt réznice miedzy nogami. Potem powtarzaviczenie, zginaic praw; stope. Cwiczenie
pomaga usuf’ napiecia wsciegnach, powstajce po uruchomieniu odruchu obronnego.

11.Rozbudzacz i punkty na nfienie — éwiczenie to pomaga dziecku:

- janiej zebra myli,

- tatwiej rozumié czytany tekst,

- nabra& wiecej energii,

- nie zamieni@miejscami poszczegoélnych liter i cyfr,

- nie ,przeskakiwé oczami z jednej linijki do drugiej w trakcie caytia,
- skupt sie podczas czytania.

Po lewej i prawej stronie klatki piersiowej, pegii obojczykéw, znajdujsie niewielkie wgtbienia.
W jednym z nich dziecko uktada kciuk, a w drugileqeskazujcy i srodkowy lewej dtoni, po czym
zaczyna masowaoba punkty. Praw diorn trzyma przy tym Hno na gpku. Po trzech gbokich
wdechach i wydechach naje zmiené rece i powtérzy cate ¢wiczenie. Tocwiczenie pozwala
zintensyfikowa prace mézgu.

3. Prowadacy dzieli grug na dwa mniejsze zespoty (,odlicz do dwdéch”). Piezw zespdt ma za
zadanie wypisana duym arkuszu papieru wszystkie czynniki, ktére megrzyj& uczeniu si
(co pomaga w uczeniugyj za drugi zespdt — czynniki, ktore utrudniajiczenie si. Warto
powiedzi€ uczniom, aby w swoich pracach wlzipod uwag zaréwno miejsce nauki (otoczenie
fizyczne), jak i np. czynniki psychiczne (np. sjtes

Nastpnie zespoly prezentugwoje prace na forum grupy.

4. Odnoszc sk do poprzedniegéwiczenia, prowadgy moOwi uczniomze jednym z elementow,
ktory maze utrudnig skuteczne uczenie e¢si maze by nieumiegtne organizowanie czasu
i gospodarowanie nim.

Nastpnie proponuje uczniowiczenie_,Tygodniowy rozkiad zegd".
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Kazdy uczestnik otrzymuje kargkA4, na ktorej ma narysowdgak najwiksze koto. Koto natey
podziel¢ promiengcie na cgsci, z ktdrych kada odpowiada il&ci czasu przeznaczanego
przecttnie w tygodniu na rine czynnéci (mozna wczeéniej na drugiej stronie kartki spaidzi¢
liste czynndci, aby wiedzié na ile czsci podzielt p&zniej koto).

Uczniowie mog w mniejszych grupkach 3 — 4- osobowych porozméwiswoich rozktadach
zajeé.

Pytania do dyskusiji:

* Czy ilos¢ energii wydatkowanej na #de czynnéci jest proporcjonalna do ¥oi czasu
przeznaczonego na ich wykonanie?

* Czy rzeczywicie to, na co pawigcamy najwgcej czasu, najbardziej nas interesuje?
e Kto decyduje o tym, jak wykorzystujemy nasz czasPddmi czy kté inny?
* Co chcielibycie zmien¢ w swoich rozktadach?

« Jaly czs$¢ tego rozkladu stanowi nauka agatzas wolny, etc.?
5. ,Gospodarowanie czasem”

Prowadacy zapisuje na tablicy hasta (w formie tabelki w Kdlumnach): ,czynngci

podstawowe”, ,czynn&ei zwiazane ze szkat lub pra@’, ,czas wolny”. Uczniowie podaj

przyktady czynnéci, ktére nalea do powyszych 3 kategorii. Nagbnie pod odpowiedai
kategory uczniowie wpisuj czynndci, ktére sami wykonuj oraz przegitny czas ich trwania
oraz szereguaj je w kolejnégci od najmniej do najbardziej czasochtonnych (magwniez

uszeregowate czynnéci w kolejngci od najmniej do najbardziej lubianych).

Pytania do dyskusiji:
« Czy najbardziej czasochlonne g&p s tymi, ktére najbardziej lubisz?
e Czy pawigcasz tyle samo czasu na naek np. na relaks?

Na zaka@czenieéwiczenia prowadzy mae opowiedzié uczniom o rénych metodach skutecznego
gospodarowania czasem (dobrze jest rowdee’ uczniom w formie papierowej spisane te metody).

e Uszereguj zadania, ktére masz do wykonania od ndfij do najmniej wnego — tzw.
L2ustalanie priorytetow”.

» Skoncentruj & na danej sprawie, ktgrmasz do wykonania. Nie shy tym, co Ci kiedynie
wyszto, nie udato gi

e ROb jedi rzecz od poezku do kaca. Nie réb kilku rzeczy na raz.
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e Gdy zadanie jest da, podziel je na mniejsze etapy.
* Pamktaj o odpoczynk@

e Pracuj w odpowiednim dla siebie tempie.zRthy sé. To, Zze potrzebujesz na wykonanie
zadania wgcej czasu @i np. Twoj kolega, nie znaczig jesté gorszy. Po prostu masz inny
system pracy.

e Uktadaj sobie elastyczny i dlavy do wykonania system pracy.

e Dobrze jest prowadzikalendarz za.

e Ustalaj sobie realne cele.

» Niektorych zadanie da s¢ wykona w ciggu jednego dnia. Rozge w czasie.

¢ Nagradzaj st po kadym dobrze wykonanym zadaniu — wyjé spacer, zjedz cos dobrego,
powiedz o sobie ¢amitega®

Rozpoznanie wtasnego stylu uczenia si
Miniwyktad na temat rénych styléw uczenia si

Prowadzcy rozdaje gotowe testy do samooceny, uczniowieedygja je i sprawdza swoje
wyniki wg klucza (ok. 10 min.)
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ZAt ACZNIK 1.

TEST NA PREFEROWANE STYLE UCZENIA

Przeczytaj zdania pamdj i zastandéw giw jakim stopniu dotycg Ciebie. Nadaj kademu ze zda
wartase:

3 punkty jéli zdanie dotyczy Ciebie w dym stopniu,
2 punkty jéli zdanie dotyczy Ciebie wrednim stopniu lub czasami,

1 punkt jgli sadzisz,ze nie dotyczy Ciebie.

STYL WZROKOWY

.... lubig bazgr&, moje notatki g opatrzone renymi obrazkami, strzatkami,

.... lepiej zapamituje tresci, kiedy je zapisuj,

.... bladze lub spé@niam st kiedy opowiadaj mi jak gdzig trafi¢ a ja nie zapisalem tej informaciji,

.... kiedy musz zapamgtac np. numer telefonu kojarzenie w pamii cyfr z jakim szczegotem
bardzo mi pomaga,

.... kiedy wypetniam sprawdzian potraficzytat” z zapamgtywanej w wyobrani kartki i odszuka
na niej wiaciwa odpowied,

.. podczas rozmowy z jak osoly lepiej skupiam sikiedy patrz na na,

.. przechodzitem terapmowy,

.. hie rozumiem co do mnie méwkiedy obok gra muzyka lub rozmawianpne osoby,
.. nie rozumiem opowiadanych mi dowcipow,

.. lepiej pracuje mi giw cichym miejscu.

........... pkt. razem za styl wzrokowy.

STYL SLUCHOWY

.... moje prace pisemne nigdy nie wydhj tadnie,

.... wodz za czytanym tekstem palce#gby si nie zgubg,
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.. nie lubk tekstéw z mat czcionk,

.. lepiej rozumiem instrukcje §& mi si¢ je mowi niz gdy musz je przeczyta,

.. pisanie jest dla mnie ¢ozace,

.. oczy mi s¢ szybko ngcza kiedy czytam lub pisg

.. kiedy czytam myd wyrazy, ktore pisze sipodobnie,

.. Z trudndcia czytam pismo odczne innych,

.. gdybym miat wybier&amiedzy wyktadem a czytaniem, wybratbym wyktad,

.. lepiej zapamituje, kiedy stysz niz kiedy widz;.
........... pkt. razem za styl stuchowy.

STYL RUCHOWY
.. nie lubk czyta polecd,
.. lepiej zapangtuje kiedy pokazuj mi jak cG sie robi i mog: sam sprobowa
.. praca przy biurku gtzy mnie,
.. problemy rozwizuje metod prob i btdow a nie metodycznie,
.. przed wykonaniem cze§avole zobaczy jak robg to inni,
.. nie umiem udziekaustnych instrukcji,
.. bedac w nieznanym miejscu nie guisic,
.. lepiej mi s¢ mysli kiedy mog; sig porusza,

.. kiedy nie mog znalez¢ odpowiedniego stowa etnie gestykulug, aby cd pokaza.
............. pkt. razem za styl ruchowy.
Sprawd w ktorej czsci zdobyté najwicksz liczbe punktéw.
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Wiasciwa strategia — klucz do powodzenia w nauce.

Dopasuj techniki uczenia do swojego stylu uczenia:

WZROKOWCY:
71 Uzywaj kolorowych pisakow, dtugopiséw i kredek;

[0 Kluczowe stowa (wzory, daty, idee) zapisuj nawi@kich kartkach, umieszczanych 7miej na
wysokaci oczu w miejscu, w ktérym gto przebywasz (np. odrabiasz lekcje, studiujetgz). i
Korzystaj z wielu koloréw;

1 Stosuj wizualne pomoce naukowe sntg wideo, foliogramy, slajdy;

1 Samodzielnie tworz tabele, grafiki, schematyunys, itp.;

[ Uktadaj krzygdwki z najwaniejszych stéw do zapagtania;

[ Je&li to mozliwe wybieraj interesujco zaprojektowane, kolorowe kgki.

Wzrokowcy mog szczegolnie dip skorzysta z takich nowych technik umystowych jak np. mapy
pamkci oraz obrazowanie informacji do zapatania.

SLUCHOWCY:

[ Glosno powtarzaj najwaniejsze fakty do zapagtania,

[ Informacje, ktére chcesz szybko przyséyaizytaj z rana intonach — dystyngowanie,
wrzaskliwie, teatralnie, wolno, szybko itp.;

71 Jéli to mozliwe spiewayj, rapuj, rymuj i deklamuj (tak przedstawiangedza ,sama wejdzie ci do
gtowy”);

71 Mozesz samodzielnie utg¢ prost piosenk lub krétki wierszyk ztgony z najwaniejszych stéw
do zapamitania;

71 Monolog, dialog, dyskusja w grupie, minidebatao-techniki najbardziej przydatne w twoim
przypadku;

T Korzystaj z kaset magnetofonowych, Zakw celu nagrywania i @géiejszego odstuchiwania
informacji do zapamtania.

Szczegolnie stuchowcy skorzystayiele z takich naturalnych wzmachiaczy pachjak rytm i rym.
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KINESTETYCY:

1 Uczc sk, wykorzystuj dynamik catego dziata — stosowanie mimiki i pantomimy lzarci
pomaze w szybkim przyswajaniu wiedzy;

71 Demonstruj paicia za pomog ruchow i gestow;
[0 Odegraj krotk scenlg, skecz zwizany z zadanlekcja;
[ Powtarzajc lekcje w domu, mesz chod po pokoju;

71 Jali to mozliwe — konstruuj przestrzenne modele, wykonujwiladczenia angaljace ruchowo
(wycinanki i lepienie z plasteliny czy modelowanigale nie jest glupim pomystem w twoim
przypadku);

[ Chod lub skacz po dywanie w taki sposéb, aby twoje knalkrelity wyimaginowary linie wzoru
chemicznego, datstowo do zapamtania, ksztatt pgstwa czy mag szlaku handlowego, itp.

Kinestetycy szczegdlnie da korzystaj z wycieczek (do muzeum, na wystgwdo fabryki czy
laboratorium, itd.) oraz innych z#&j przeprowadzonych w terenie (ankiety, wywiady, ekoy
badawcze, itp.).
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7. Prowadzcy omawia wyniki uczniéw w oparciu o 4 style uczest.

Mozna do wykladu wykorzystaponisze informacje, ale warto przedstawe np. w formie
prezentacji multimedialnej.

Warto zachci¢ uczniéw do dyskusji na temat ich sposob6w uczsiiazapytd o ich metody
i techniki przyswajania wiedzy.

STYLE UCZENIA SIE:
- wzrokowy— wzrokowcy uegzsie, patrzc,
- stuchowy- stuchowcy uezsie, stuchajc, styszc samych siebie w rozmowie i dyskutug innymi,

- dotykowy (czuciowy) dotykowcy uezsie, dotykajc, doznagc wrazer na powierzchni skoérygtzgc
to, czego g ucz ze zmystem dotyku i emocjami,

- kinestetyczny (ruchowy)- kinestetycy u@zsie, poruszagc dutymi mesniami w przestrzeni,
angaujqc sk w naule poprzez odgrywanie rél, eksperymenty, uczestniazra&nych czynnsciach.

Jesli cheesz szybko i efektywnie szeg@ nauczy, materiat musi by podany najlepszz maliwych
drog, odpowiadajcq twojemu stylowi uczeniagsiKorzystaj ze stylu uczenia sjaki preferujesz.

SPOSOBY UCZENIA SE

1. Uczenie pamgciowe —jego celem jest zapagnie uktadow wiadomigi lub czynnéci tak, by
mana je bylo powtarzaw sposob bezédny. Podstaw tego sposobugswiasnie powtérzenia, do
ktérych odnosgsie trzy prawa:

» postawa czynna powoduje lepsze efektypostawa bierna,
- zapamgtanie pocztku i koica materiatu wymaga mniej powtorizeiz zapamgtanie srodka,

« czas potrzebny do wyuczenia sikreslonego materiatu jest wprost proporcjonalny do
kwadratu dtugeci szeregu.

2. Uczenie s przez rozwjzywanie probleméw nasgpuje gdy podmiot spotykaest sytuaa now,
trudrg, gdy zadanie nie rge by rozwigzane przy pomocy posiadanej wiedzy. Wdméormacje musi
sam wytworz.

3. Uczenie st przez préby i @dy — mowimy o nim gdy podmiot znajduje \si jakief nowej sytuacii,
rozpatruje nowy uktad zaleasci, po to by lepiej przystosowaic do zZycia. Jest to nieekonomiczny
sposOb uczeniagistosowany tam gdzie zawgdane. Podstawowe prawo odngse sk do tej formy
uczenia si to prawo efektu Thorndike’a, ktére moéwe wrod wielu wykonywanych czyniog
najsilniej utrwalay; sie te po ktérych nagpuje efekt w postaci nagrody.
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4. Uczenie s przez wgid (zrozumienie) odkrywanie organizacji materiatu, nadawanie miiggs
struktury. Chodzi o wniketie w isto¢ rzeczy, zobaczenie pomai miedzy elementami, wnikgtie w
terminy wchodzce w zakres dziatania.

5. Uczenie s sensoryczne polega na wytwarzaniu odruchéw warunkowych.

6. Uczenie ¢ przez ndladownictwo- wyr&nione poprzez Bandeljako podstawowy sposob uczenia
sie dzieci (powielanie zachowaodzicow).

7. Uczenie g uboczne (mimowolne) nasgpuje przy wykonywania jakigttzynngci.
METODY | TECHNIKI UCZENIA SI E:

tancuchowa Metoda Skojarze czyli tacuchowe 4czenie wyrazéw, nie opieragswylgcznie na
jednej lewej potkuli mozgowej (tak zwanej potkalgitznej, analitycznej), ktéra jest nadmiernie
eksploatowana i przegiona, jak w tradycyjnej nauce, lecz wykorzystujenié@vpotencjal prawej
poétkuli, ktory jest niedoceniany. Tylko zintegrowadziatanie obydwu pétkul mézgowych zapewni
sukces w uczeniugsiKazda informacja musi trafi do lewej pétkuli-odbierajcej informacje stowne i
cyfrowe oraz do poétkuli prawej- odbietajej informacje przedstawione obrazowo.

Wiasciwa organizacja materiatuprzeznaczonego do nauczenia, utatwi uczerieNslely wytoné
kilka kluczowych, dla danego akapitu, stow-hasglekledg streszczeniem danego tematu. Kasie
przy uyciu LMS, zapanataj dany cig.

Mapy umystowe zapis graficzny wszystkich podstawowychep@gwigzanych z danym tematem
i odchodzce od nich drobniejsze linie z ,podpunktami”. Zapatywanie map dzieje gisamoistnie,
poniewa 3 one OBRAZOWYM i globalnym (cédona jednej stronie) przedstawieniem materiatu.
Technika ta zwksza aktywn& uczcego s¢, jego inicjatyw i zaangaowanie-zamiast biernego
powtarzania informacji do zapaatania. Dzeki temu w zaparaiywanie zaang@wany jest caly
mdzg, co daje natychmiastowe efekty.

Pierwsza zasada-od catd do szczegétu.

Druga zasada-jak najbardziej obrazowo(symbole a#fizrézne pismo-drukowane i pisane, kolorowe
mazaki i inne znaki graficzne)

Zakladkowa Metoda Zaparnatywania(ZMZ), przeciwigistwie do £tMS nie wymaga zapatania
catej sekwencji wydarze oparta jest zapargiywaniu i odtwarzaniu dowolnych partii materiatu
w dowolnej kolejnéci. Polega na tworzeniu statej bazy zaktadek paiowych, czyli stbw-hakdéw lub
stow- wieszakow, cyfry, ktérym dopasowujesz obmnazgasadzie podohistwa (wecej o tej metodzie
w ,Sukces w szkole” M. Lukaszewicz).

Karty ze spisem tsei

Kluczowe terminy, podsumowuag temat, bdz jedno z zagadnie naley zapisa@ na specjalnych
kartkach, natomiast na ich odwrotnej stronie ufié kolorowy obrazek lub symbol, ktéry ma pomaoc
w przypomnieniu terminu. Patdkartki tak, by na wierzchniej stronie byt obrazekd: symbol
i postaraj sg utozy¢ je w takiej kolejnéci, by obrazowaly podsumowanie tematu. Pomieszaj je
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nasepnie i postaraj ponownie ugé. Jest to okazja, by nauezgie wynikania jednego terminu
(zagadnienia) z drugiego.

Przyklejane notki

Karteczki z kluczowymi terminami ponaklejaj w pakdp nauki, sypialni i przedpokoju. Tak jak
poprzednio, ich uktad ndesz wczaiej dowolnie zmieni@ uktadajc je np. na blacie stotu. Metoda
dobra przy pisaniu wypracowa

Plakaty

Jaskrawe, kolorowe plakaty, stan@eg wizualne podsumowanie napneejszych zagadnie mana
umiegici¢ na linii lub nad liniy wzroku.

Powtorki przy muzyce

Powtdrki przy muzycegsprzyjemnym i tatwym sposobem zapaymiania istotnych informacji.
Muzyka w tempie 60-70 udefizea minu¢ pozwala na osgighiecie stanu Alfa. Jest on szczegdlnie
korzystny dla zapartywania diugotrwatego.

Sceniczny monolog

Glosne wypowiadanie tekstugtlz kluczowych zagadnie(terminéw) podsumowania @@ pomoc
w p&niejszym przypominaniu wiadoseqg szczegolnie, j& wypowiadane stowagsbardzo mocno
akcentowane!

Poszukaj pomocnika

Popros koga (nie nauczyciela!), aby gipostuchat, zrobit z tabtest lub przepytat. Z pomgdakiej
osoby zréb ,generalny sprawdzian” swojej wiedzy.

Specjalne miejsce

Przypominanie informacji stanie¢siatwiejsze, kiedy skojarzysz je z charakterystymzmiejscami.
Kazdego rozdziatu kgiki maiesz uczy sie w innym pokoju. Meesz réwnie rozieyé na podtodze
karty z poszczegolnymi zagadnieniami ze spisuitrehodzé pomedzy nimi. Technika ta jest bardzo
pomocna dla 0s6b posiadajych inteligengj kinestetyczn

Rapowanie, rytm i rym

Tekst stanie gitatwiejszy do zapawrtiania, jeeli zrobisz z niego rymowagnkub skomponujesz do
niego muzyk Pomagaj sobie przy tym catym ciatem — muzykapeso, aby & w jej takt poruszé
Technika taswietnie nadaje @& do zapamitywania dat, okreséw panowania kroléw, tablic
matematycznych, twierdzeablic okresowych, ,suchych” faktéw.

Wizualizacja

Umies¢ informacg w paméci wzrokowej. Spraw, aby obraz byt jasnyzydukolorowy i pasowat do
okreslonej osoby, miejsca lub przedmiotu. Dla zapzamia trudnej pisowni jakiegowyrazu wyobra
go sobie jako szereg jasnych, grubych i kolorowkaWwatkow paiczonych w cak@’. Stwdrz z nich
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obrazek i zachowaj go w pagui. Powiniené by¢ w stanie zobaczygo zawsze wtedy, gdydzie ci
potrzebny.

Dziwaczne zastosowania

Najtatwiej zapamitac to, co niezwykte i absurdalne. Wyjmowanie inforjma&ontekstu i nadawanie
im zabawnych znacz@owodujeze dana informacja ,zakorzeniagiw pamieci. Sprébuj wyobraZi
sobie krolow brytyjsk; i papiega walczicych na ringu poduszkami wypetnionymi pierzem oraz
wykrzykugcych odmienne pogtly na temat reformacji!

Jaskrawe mazaki

Mozna nimi podkrglaé kluczowe terminy, aby wyndi¢ je sparod reszty tekstu. Uge sk jezykdw,
uzywaj ré&nych koloréw do podkgtania réznych czsci zdania.

Mapy pamégci

Opisane dalej w tym rozdziale mapy peecnhimog; by¢ dzielone, 4czone, wzbogacane lub skracane.
Nie nawarstwiaj sie one. Wptywaj na intensyfikag wzajemnych oddziatywarawej i lewej potkuli
mdbzgowej dzki uaktywnianiu wyobrai, prezentowaniu kluczowych terminéw i schematéw.

Twarze i miejsca

Technika zaparatywania ,twarze i miejsca” polega na kojarzeniu pgyeh informacji z okrédonym
miejscem lub dobrze znamuczniowi twarz nauczyciela. Przypomnienie sobie twarzy lub maejsc
pocigga za sob wydobycie z pareti t¢gczonych i z nimi informacji. Podohntechnilg jest dzielenie
informacji na proste elementy sktadowe, a gasie k;czenie ich w jak najbardziej kolorowym,
humorystycznym lub niezwyktym opowiadaniu.

Tworzenie map

Szara tapeta, druga strona sgo plakatu lub papier do pakowania z okresuego Narodzenia
mog; zosta wykorzystane do sperdzenia mapy prezentugej program nauczania catego roku
szkolnego, ktdra zostanie ngmtie powieszona n&ianie. Wszystkie elementy obecne przy tworzeniu
map pamici, a wiec tabele, stowa kluczowe i jaskrawe podleria bedg wzmacniaty zamierzony
efekt.

Scigga

Sporzdz liste najistotniejszych dla danego tematu informacjiziyinaj jy zawsze przy sobie, tazte
daje pewngci siebie na egzaminach, sprawdzianach.
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8. Cwiczenia z technik i metod uczenia.gProwadzcy pokazuje uczniom efie techniki, ktére mag
wybrat w zaleznosci od tego, jaki styl im pasuje.

Przyktady éwiczen:

1. tahcuchowa metoda skojarze

Przeczytaj tylko raz ligtpodanych riej 10 stéw i postaraj sije zapangta¢ w kolejnaci:
statek
drzewo
aleja

sofa

dom
szyba
miod
dachowka
robot

noc

Jeili préba wypadfa pominie — brawo. Jdi nie zapamitales, przeczytaj je jeszcze raz, ale
uktadapc z nimi historyjk. Im bardziej absurdalna i humorystyczna tym lepiej

np.

Na polanie wyddowat statek kosmiczny obok wielkiego drzewa. Opolga aleja, ktora
prowadzita do sofy stagej tuz przy murze jakiegodomu. Dziwny budynek miat szyby oblepione
miodem. Dachéwki do tej budowli wykonat robot priedm noc. A jak teraz zapagiates?

2. Mnemotechnika wieszaka (haka) czyli zakladkiaakowe.

Pomaga ona w zapagtywaniu dowolnych informacji wicisle okrelonej kolejnaci. Pierwszym
krokiem na drodze do podwgzenia osignie¢ pamkciowych jest stworzenie stow-wieszakéw, do
ktorych ,doczepia §l' informacje. Kade takie stowo ma swoéj numer padkowy. Dla potrzeb
uczniow wprowadzamy 20 wieszakowy 1 te wieszaki:

1. $wieca, kij
2. fakedz, ges
3. jabtko, serce
4. krzesto, stot
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5. déwig, hak

6. baran, stb

7. wanna z prysznicem, kosa
8. batwan, klepsydra

9. balon, fajka

10. rycerz, Flip i Flap

11. jacht, jenot

12. duch, druh

13. trzepaczka, trzmiel

14. czarodziej, czapka

15. piaskownica, pies

16. szufelka, szczotka

17. sikawka, siekiera

18. okno, okgt 19. dziupla, dziura
20. drabina, dworek

Uwaga! Przedstawione wieszalg grzyktadowymi. Dla wtasnych potrzeb ér@a stworzy swoje
wieszaki zachowuaf jednoczénie ides ich wykorzystania. Pierwsze dziesiwieszakow zostato
tak stworzonychze wyobraenie danego wieszaka ma podobny ksztatt do licziogagkowej,
ktora reprezentuje, np. pierwszy wieszakiwieca, drugi - fabdz, trzeci -jabtko itd. Zostat
zastosowany tutaj tzw. system konturowy.

W drugiej dziesitce wieszakow wprowadzony jest tzw. system fonetyczzn. pierwsza litera
stowa wieszaka jest taka sama jak pierwsza litareejdiczby poradkowej, np.

jedendcie -jacht, dwangie - duch, trzyniie - trzepaczka itd. Stosowanie tego systemu jest
proste i przyjemne, gayuruchamia podstawowe i ,naturalne” mechanizmy ma@gigwania, ale

nie w kolejndci lecz wedtug dowolnego paigku numerycznego. Zaktadki obrazkowe nacds

do tego idealnie.

Zatdzmy, ze mamy do zapartiania talg listg wyrazow:

1. symfonia
2. modlitwa
3. arbuz
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4. wulkan

5. motocykl

6. promid stonca
7. szarlotka

8. kwiaty

9. statek kosmiczny
10.tan zbaa

Aby zapamgtac powyzsze wyrazy, nale poszczegolne elementy z tej listy skoj@rpoprzez
~ZyWy" obraz ze stosowanzakfadly, im bardziej twoérczo tym lepiej. Paej podag trzy

przyktadowe skojarzenia: 1. Symfonia. Wyabraobie, ze jest¢ dyrygentem orkiestry
symfonicznej i wielly pahca sé swieca machasz z zapatemyz avosk pryska na muzykow.
A instrumenty $nig w blasku ptomienia.

3. Lamigtowka stowna +ozwigzaniem jest stowo kojagze s¢ z podanymi wyrazami:
rower, mtyn, fortuna, tortura koto
niebo, pétnoc, Betlejem, choinkagwiazdka

siano, ucho, nitka, sosndgta

4. Anagramy nalezy tak poprzestawialitery, aby utay¢ wybrane stowo np. nazwy zwietz

ILS - LIS
YRSGYT - TYGRYS
lub

Z liter wyrazu SOLNICZKA utay¢ jak najwicej nowych wyrazow
Na ,S” — SANKI, SOK, SZALIK

Na ,O” — okaz, oczka, osika

Na ,L” —las, lina, lizak

itd.
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5. Ukryte stowa- z tekstu wypisanazwy np. zwierg

Kuba rankiem wyszedt nadras, po dezczu ozkwitly roze, a mére trawy zdzbta blyszczaly
w stoncu.

6. Wyliczanki— znale¢ wyrazy, ktére kryg w sobie imiona

Malina, wanna, kosaila, jasmin, avitek

7. Gra ,PANSTWA — MIASTA” nalery wypisa& paistwo, miasto, rzecz, kolor, igi marke
samochodu rozpoczyrage st na & sam literg

Polska, Pozng pudetko, purpurowy, Pawet, polonez ...

8. Kolejna zabawa polega na podawaniu skpetniagcych dany warunek np. kdy nasgpny
wyraz zaczyna giod litery, na jak wyraz poprzedni siskaiczyt.

stot — tyzka — aparat — torba — arbuz — zegar — rower — lakmnar...

9. Zabawa typu ,PAKUH PLECAK | ZABIERAM... ".

Zabawa polega na podawaniu wyrazéw z danej kategardpowiedniej kolejnéci. Za kadym
razem dokfada sinowy wyraz

Kategoria: kwiaty (owoce)

roza — r@a, irys ¥, irys, krokus 28, irys, krokus, fiotek
roza, irys, krokus, fiotek, galzik réa, irys, krokus, fiotek, galzik, fikus itd.
lub

Pakug plecak i zabieram — buty i czapk
Pakug plecak i zabieram — buty, czapkiornetk
Pakug plecak i zabieram — buty, czaphornetle i map

Pakug plecak i zabieram — buty, czapkornetle, mag i nozyk itd.
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9. Zadanie do pracy w domu doskaigal umiegtnosci rozwijane na zafiach: ,Zastanow gj jak
wyglada twoéj dzié nauki w domu, nagpnie zaplanuj go prawidtowo z wykorzystaniem promjiz
podanych na zegiach. Opracowany plan nauki z jednego dnia lulbodyda przynié na kolejne

zajecia.

10. Zakdiczenie i podsumowanie zéj Rundka kacowa.

Literatura:

1. Helga Baureis, Claudia Wagenma®om¢& dziecku w nauce przéwiczenia ruchowe.

2. Christian DrapeauJak uczy si¢ szybko i skutecznie.

3. Ursula Normann Trening pamgci.

4, BuzanT. ,Pami¢ na zawotanie”.

5. Gozdek — Michaelis K. ,Rozuiswoj genialny umyst”.

6. Robbins A. ,Nasza moc bez granic”.

7. Szurawski M. ,Panc”.

8. Dudley G. Jak podwéiskutecznét uczenia s,

9. Fernstermacher G.D., Solis J., Style nauczania.

10. Linksman R. W jaki sposéb szybke siczyt.

11. M. tukasiewicz. ,Sukces w szkole”

12. Jannet Voss ,Rewolucja w uczenig’si

13. Howard Gardner-test dotyczacy rodzajow inteligencji

14. E. Brudnik, A.Moszyiska, B. Owczarska ,Ja i méj ugzeracujemy aktywnie” Przewodnik
po metodach aktywizujacych.

15. F. Voucher, J. Avard ,Podcznik skutecznego uczenig'si

16. D. Fontan ,Zargdzanie czasem”
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ZAJECIA 2

Temat: CO MOTYWUJE MNIE DO DZIAtANIA?

Czas trwania: 2 godzin lekcyjnych

CELE:
e poznanie pajcia motywaciji,
* poznanie czynnikéw wplywage na wzrost motywacji,
e uswiadomienie wpltywu pozytywnego réignia na ogigniecie celu,
* nabywanie umiegnosci konkretnego okrgania celow,
e uczenie planowania,
» dostrzeganie swoich zasobdw,

e uswiadamianie wlasnego poziomu motywacji w kodtéé nauki szkolnej.

Formy pracy:
praca indywidualna, grupowa, dyskusja, burza mézgu
Materiaty :

papier A4, klej, die arkusze papieru, schemat metody matych krokéwazerdu do celu (zat. 1),
szary papier, kolorowe karteczki, karta pracy daliag Soft, markery;

Przebieg zag¢:

1. Przedstawienie celu spotkania, planu oraz krétkiprowadzenie do tematu. Rundka
pocatkowa i sprawdzenie zadania domowego z poprzedmgh.

2. Prowadzcy zapisuje na dym arkuszu papieru stowo ,MOTYWACJA” a naphie prosi
ucznidw o powiedzenie z czym kojarzy ime gio stowo, co znaczy, z czymesivigze
(wszystkie pomysty prowadey zapisuje wokot napisanego stowa).

Nastpnie prowadacy wprowadza definigj motywaciji:

— e
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Zrédto: Wikipedia

Motywacja— stangotowdaci istoty rozumnej do pogljia okr&lonego dziatania, to wzbudzony
potrzely zespdt procesdw psychicznyictizjologicznychokreslajgcy podide zachowa i ich
Zmian.

Proces motywacyjny
» wzbudzanie energii;
« ukierunkowywanie wysitku na cel;
« selektywng’ uwagiw stosunku do bddéw— zwikszenie wrdiwosci na bodce istotne;
» zorganizowanie reakcji w zintegrowany wzorzec;
« kontynuowanie czynsa, dopoki warunki, ktéregjzapocztkowaty nie ulegm zmianie

» pobudzenie_emocjonalre uczucia dodatnie (w przypadku realizacji zan@&rzub ujemne
(w przypadku niespetnienia).

Rodzaje motywacji
« wewretrzna— aktywizacja nagpuje gdy cztowiekqdy do zaspokojenia swoich potrzeb;

- zewrtrzna — polega na wzbudzeniu potrzeb przez stosowamié kagrod, informowaniu
0 maliwosciach zawartych w rmhego rodzaju sytuacjach i manipulowaniu tymi
mazliwosciami.

Motywacja negatywnazwana ujemy to mechanizm oparty naziego rodzaju karach zydany
z zachowaniem typu ¢denie od”, ktéry opiera g na unikaniu. Im bisza jest kara, tym bardziej
widoczny jest unik. Powoduje ona u pracownikk przed utrag m.in. stanowiska, wysoda
dotychczasowe] pensjigte nawet pracy, a tym samym mobilizuje do efektysmjeh dziala,
gtébwnie w celu unikacia kary.

Motywacja pozytywna zwana dodatmi, oparta jest na dodatnich wzmocnieniach. @ana
z zachowaniem ,gkenia do”, ktére to zachowanie jest silniejsze imzdda jest droga do
zapowiedzianej nagrody. Motywacja pozytywna mazliwié cztowiekowi osigniecie lepszego i
dotychczas poziomu zaspokojenia potrzeb.

3. Prowadacy dzieli klag na dwa zespoty — zespot nmia wspoélnie zastanoivsic (i zapisa@
swoje refleksje) nad tym, co motywuje ludzi do démea? Zespét nr 2 co powodujeze nie
mamy motywacji do zrobienia czegokolwiek?

Nastpnie oba zespoty prezenigwoje prace na forum.

Wydawnictwa Szkolne
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Dyskusja:
« Do czego potrzebna jest motywacja?
« Na co wplywa? Jakie macie sposoby hackazenie swojej motywacji?
* Co Was mobilizuje do dziatania?
» Co sk dzieje z zadaniem, ktére mam wykongsli nie mam motywac;ji?

» Ktora motywacja (wewgtrzna czy zewgtrzna) jest silniejsza/lepsza?

Materiaty dla prowadzcego
Zwigkszanie motywacji

» Deklaracja innym tego, co mamy zrabhiCzynigc to angdujemy wiasne ja. Nie padjie
dziatania, kydz nie wykonanie zadeklarowanego zadaniazenwywotad w nas_dysonans
- nieprzyjemne naptie - wynikagcy z niezgodn@i tego co zapowiedziginy, ze zrobimy
(dziatanie) z tym co robimy (brak dziatania). Zaiate napkcie motywuje nas do jego
usunkcia. Najkorzystniejsze dla nas jest pmig dziatania. Jéeli tego nie zrobimy nie
ucierpie® nasza samoocena oraz niedhiemy w stanie usua dysonansu gdy mamy
swiadkOw naszego niepowodzenia.

« Analiza celow.Podstawowa czynsé. J&li wiemy co jest dla nas naprawavazne i na czym
nam zaley fatwiej jest st za to zabra. Jeeli dane zadanie jest dla nas bardzo istotnéano
wzbudz w nas_motywaej wewretrzng, czyli tendengj do podejmowania i kontynuowania
dziatania ze wzghu na sam tres¢ tej aktywngci. Oznacza toze samo dziatanieddlzie dla
nas wane i nagradzajce, a zewgtrzna nagroda bdgca konsekwengjtego dziatania odegra
mniejsz role.

- Zaplanowanie nagrody za wykonanie celuatwo jest zaplanowasobie przyjemmnagrod:
za wykonanie zadania. Motywuje to rowni@o pracy, poniewa kieruje nasze s na
oczekiwan nagrock, a nie na trudy podejmowanego dziatania. Pozytywiydi i uczucia
wzgkdem nagrody mag zost& przeniesione na mnly i uczucia wzgidem dziatania.
Poczitkowo nieprzyjemne dziatanie peosta’ sie dla nas czympozytywnym.

« Wizualizacja celu - twércze wykorzystanie wyafitia Dobrze jest wyobrazisobie to, co ma
zosta zrobione, to co chcemy agigé. Dzieki wizualizacji meéemy przeksztal€i
abstrakcyjny cel weywy, realny obraz. Sprawia t@e mdade wytworzy sie rzeczywiste
pobudzenie fizjologiczne - niezimy motor do podgia dziatania.

« Analiza negatywnych konsekwencji niezrealizowaniallc Negatywne konsekwencje s
swego rodzaju strat a ludzie nie lubi traci¢. Swiadomd¢ tego,ze nie podejmujc danego
dziatania nargamy s¢ na pewg straiz mae zaclkci¢ nas do podicia tego dziatania
i unikniecia owej straty.
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« Analiza pozytywnych konsekwencji zrealizowania celiwiadomda¢ tego, jakie korzci
maemy mié z podgcia dziatania, a zarazem co stracimy (nieswi@mdczymy tych
pozytywnych konsekwencji) feanie® wptyw motywujcy.

« Gwarancja 5 minut - najtrudniejszy jest pierwszydks, trzeba po prostu zagz Pierwsze
5 minut jest najwaniejsze, jéli juz cos zaczniemy roldi fatwiej jest to kontynuowa Jsli
rozpoczcie dziatania kdziemy cigle odktad@ na pé&niej (o kolejne 5 minut itd) to
prawdopodobnie nie wykonamy go w ogoéle.

» Rozpocecie zadania od czegoprostego.Jeeli zaczniemy od czefyjqrostego, bardzo
prawdopodobneze na pocztku naszego dziatania agjniemy sukces, a to zach nas do
dalszej pracy. Ji zaczniemy od czegdrudnego mgemy ponig¢ poracke, ktora zniechci
do kolejnych dziata

« Metoda szwajcarskiego seraduze zadanie do wykonania, to gukawatek sera bez dziur.
Z tego zadania mioa wyodebni¢ mniejsze zadania, ktére proste, mechaniczne i zajmu;j
nie wiecej ng 5-10 minut. W wolnych chwilach gma zacz¢ od wykonywania wikaie tych
zadai (zawsze mima znalé¢ kilka wolnych minut w ggu dnia, po co je traéP) Pracujc tg
metod; w koicu okae sk, ze due zadanie - diy kawatek sera staniegsserem szwajcarskim,
ktory ma wecej dziur ni sera. Dziury te to juwykonane mate zadania.

- Podniesienie znajomii przedmiotu.tatwiej zabra sie do robienia czegh o czym dip
wiemy, zadanie nie wydajezdiakie trudne. Dla kompletnego laika w danej dzigiézmae
jawi¢ sie jako niewykonalne, co zniegh go do dziatania. Znajonié przedmiotu umiiwia
lepsz; organizacg dziatania, pozwala na wydzielenie zzeélgo zadania mniejszych (patrz:
punkt 9.), ktore mima szybko wykowradzieki czemu efektywniej wykorzystujemy czas i nasze
umieptnasci. Wszystko to uprawdopodabnia sukces, @nidj zabieramy giza to, co kaczy
Sie pozytywnie.

4. Kazdy z ucznibw ma przypomniesobie (i opis& dwie sytuacje, w ktérych miat cos
wykona i byt zmotywowany wewgtrznie (sytuacja nr 1) oraz zewtrenie (sytuacja nr 2).
Przyktadowy schemat:

Sytuacja(krotki opis zadania) +co wptywato na motywagj(jakie czynniki powodowatyge
wykonywatem dane zadanie) np. piglzie, pochwala, nagroda rzeczowa, poczucie sukcesu,
dumy z siebie, etc. + jaki bgfektzadania

Nastpnie uczniowie w 3-osobowych zespotach anamoéwic swoje prace (w ktorym
przypadku chtniej wykonywatem zadanie? Od czego to zale? Jaka motywacja jest
skuteczniejsza i dlaczego? Ce drieje, gdy uda Wamebsiagna¢ wyznaczony cel?)
Oméwienie¢wiczenia na forum.

Dyskusja na temat motywacji do nauki szkolnej.
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ZAJECIA 3

Temat: STAWIANIE SOBIE CELOW.

Czas trwania: 2 godziny lekcyjne

Forma:

dyskusja, praca indywidualna, praca w grupach;

Materiaty:

Kartki A4, diugopisy, mazaki, die arkusze papieru, karta pracy ,Mgj cel” dladeago ucznia,
Przebieg zag¢:

1. Rundka pocikowa.

Wprowadzenie do tematu spotkania. Prowagzopowiada o tymze ludzie stawiaj sobie wzyciu
rozmaite cele, np. skozenie szkoty, zdobycie wyksztatcenia, znaleziaeobrej pracy, zaleenie
rodziny, kupno samochodu, wyjechanie na wyciecig.

Definicja celu ze stownikaeiyka polskiego PWN ,cel okfla to, do czego &idqzy, co s¢ chce
0Siggng¢; punkt, miejsce, do ktéregaesimierza”.

W pierwszej kolejii@i nalety wiec zada@ sobie pytania, ktGre pozwalapa okrélenie zmiany, jakiej
chcemy dokona

e Jak jest dzisiaj?

e Jak chcemyzeby byto w przyszfoi? Do jakiego stanugtymy? Co chcemy egjngé?

Dobrze postawiony cel powinienday
» prosty—taki, ktory jest jednoznaczny, zrozumiaty dlaystkich,
* wymierny— taki, ktérego realizagji efekt da si zmierzy, ocent, kontrolowa,
e ambitny— taki, ktory stawia poprzeazkvysoko, ale...
» realny— ...taki, aby méc do tej poprzeczki @gsizé,

» okreslony w czasie

Wydawnictwa Szkolne *
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Nastpnie prowadacy zackca uczniéw do dyskusji na temat ich celow:
e Czy stawiaj sobie cele?
« Do czego dz3?
* Co chcieliby osignac¢?

e Po co stawiamy sobie cele?

2. ,Drabina moich celéw”

Kazdy uczé dostaje kart pracy ,M0j cel” i na drugiej stronie rysuje drabj na ktorej szczycie
umieszcza swoéj wybrany cel dlugoterminowy (np. adaenie gimnazjum), a na poszczegollnych
szczebelkach drabiny umieszcza mniejsze — krothkotewe cele (tzn. te ktGre muszostd
zrealizowane po drodze do celu gtéwnego). Prowadzvyjasnia, ze realizacja celow mniejszych,
zwieksza motywagj do osagniecia celu gtbwnego.

Rozmowa na forum grupy na tengaticzenia.
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Karta pracy ,M¢j cel”

e Opisz co jest Twoim celem i po czym poznagzgo zrealizowak?

*
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Jakie dziatania masz do wykonania na drodze doegy@ajelu?

pomaoc?
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3. Co motywuje mnie do nauki?

Uczniowie podzieleni na mniejsze zespoty (3-4 —basee) zastanawigjsic nad czynnikami, ktore
motywuja ich do nauki. Swoje pomysty spigupa duym arkuszu papieru, a naghie szeregaj

czynniki w kolejngci od tego, ktory motywuje ich najbardziej, do teddory jest najmniej
motywujacym czynnikiem. Na koniec mgjokresli¢, ktore spérod wymienionych motywacii
wyptywaja z nich samych, a ktére zaleod innych.

Uczniowie prezentyjswoje prace na forum grupy.

Pytania do dyskusiji:
» Co najskuteczniej motywuje Was do nauki i dlaczego?
» Jakie czynniki ¢ dla Was najmniej zagbajce do nauki?
e Czy na co dzik zastanawiacie sinad tym, dlaczegosiuczycie/ chodzicie do szkoty?

W jaki sposéb okrdenie wtasnej motywacji do nauki wpko na Was? Czy goWam to
pokazato/czego dowiedzigtie sk o sobie?

» Co sk zmienia w sposobie i podeju do nauki, gdy mam wewtrzng motywacg?

4. ,M06j sukces”

Kazdy uczéh ma zastanowi sie i opisa, w jakiej dziedziniezycia (nauka, sportzycie rodzinne,
hobby, itp.) odnidst ostatnio sukces. Ngsiie ma o tym opowiedzténnej, wybranej osobie z grupy.

Omoéwienie¢wiczenia na forum.

Pytania do dyskusiji:
* Czy trudno byto wymieri sukcesy?
e Co pomagato Wam agim¢ te sukcesy?
» Co czulicie opowiadajc innym o swoich sukcesach?

e Czy w dziedzinie, w ktorej odnikscie sukces, stawidliie sobie cele?

5. Podsumowanie zg. Prowadacy maze przeczyté opowig¢ o krélu i poprosi ucznidw
0 podzielenie giswoimi refleksjami na jej temat.
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Bajka o krolu...

Krol francuskichzab miat wyda corke za ngz. Poniewa byto to jego jedyne dziecko,ewiza wszelk
cere chcial jy mie? przy sobie. Niestety tradycja, a fekdoradcy krolewscy nakazywali padljjak
najszybsze  kroki celem  znalezienia zZoaka dla pgknej zabiej  ksgzniczki.

Krol wpadt na pomyst ogtoszenia turnieju, ktoregwyeiczca miatby pélubié ksizniczle.
Przewrotné¢ pomystu polegata na niedovym do wykonania zadaniu turniejowym. W caBahim
krolestwie pojawity & wiec afisze z informagj ze ten kto pierwszy wejdzie na ... Wi&iffla ten
poslubi piekng ksiezniczke. W zabim swiecie zawrzato: przecieto zadanie jest niewykonalne dla
czesci gatunku ludzkiego, ktory stworzyt to monstrunigcwjakie szanse majmate zabki?! ...
zadnych!!l Weksz@¢ zabich amatorow zrezygnowala na starcie. Znalazgesinak kilkusmiatkow,
ktorzy stwierdzilize musz sprébowé.

Pod wieq zebrato st mnéstwo kumkagych gapiéw. Turniej rozpoe. Kilkunastusmiatkow sam
widok olbrzyma tak przerazite wycofali s¢ nie pokonujc nawet pierwszego stopnia. Kilku innych
po pokonaniu paru stopni spojrzato w garpo jednomyinym - [INiemaliwe![7 - wrécili do ttumu.
Dwoéch doszio jo na trzecie pitro, ale zarowno widok w gérjak i w dét byt przyttaczagy,
a i zgromadzenilkibice | coraz gi@niej krzyczelize jest to niemgiwe ... poddali st. Jednemu udato
sie pokon& ok. 0,1 dystansu. Spojrzat na twarze ttumu zgraoaelgo pod wig [ wszystkie
krzyczaly:[1to niewykonalne. Spojrzat w gé&f [1 w tym pochmurnym dniu szczyt Wiciffla byt
ledwie  dostrzegalny. Glos  wegtrzny  dopetnit  reszty [ zszedt  przegrany.
Krél juz zacierat ece gdy nagle z ttumu pod viewytonit s kolejnysmiatek. Niémiato podszedt do
pierwszego stopnia prowadzony zrezygnowanymi codanziyk gapiow: [odpué sobieliTo
niewykonalne! Pierwszy stogie.. pierwsze pgiro ... juiz pokonat pierwsz potowe dystansu. Wolno,
w swoim witasnym tempie, konsekwentnieypatcdio gory.

Thum wcigz krzyczat: zejdl szkoda twojego czasu! Nikt nie jest w staniesdweq szczyt! Ostatnie
pietro ... ostatni schodek... jest! Udatle!dPozostata ja tylko droga z powrotem po odbidér nagrody -
slicznej krolewny.

Na dole okrzyki, zbiegto sipetno zabich dziennikarzy: jak ci gito udato? Zrobité cas co byto
niewykonalne... Jak?Przecie widziate poprzednikow, ktérzy schodzili zrezygnowani, shgszo
mowili, widziatg jak wielka jest wiga i jak wiele trudu ai czeka, styszatezrezygnowane komentarze
zgromadzonych... Jak, styszysz, jakectsiudato!?"

Bohater ¥miechat s¢ tylko milczco. Nagle kte z ttumu krzykag: On nic nie styszat - od urodzenia
nie styszy!

Bajka pochodzi z kgiki ,Podqzaj za marzeniami”, autor: Arkadiussmigielski

4. Rundka kacowa.
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ZAJECIA 4

Temat: PRACUJE NAD SWOJA KONCENTRACIA.

Czas trwania zagé: 3 godziny lekcyjne

CELE:
e Zwiekszenie umigitnosci koncentraciji uwagi,
* Usprawnianie percepcji wzrokowo-ruchowej,
e Poznanie przyczyn zaklotev koncentracji uwagi,
e ¢wiczenie pamyci,
e usprawnianie techniki czytania.
Formy pracy:

praca indywidualna, praca w mniejszych grupach, elnyipnie kart pracy, ,Burza moézgow”,
miniwykiad;

Materiaty:

duze arkusze papieru, karty pracy, diugopisy, mazaki;

Przebieg zag¢:
1. Wprowadzenie do tematu spotkania.
Rundka pocatkowa. ,Jak st dzi§ czujesz?”, ,Jakie masz oczekiwania dotyger zagé?”
2. ,Przedstawienie rozmowcy”

Prowadacy dzieli uczniow w pary. Jedna osoba z pary moéwisabie (0 swoich
zainteresowaniach, sposobiedpania wolnego czasu, o cechach swojego charaldenich
umiegtnasciach, rodzinie, etc.), a zadaniem drugiej osolsy gpamjtanie tego, co mowi
rozméweca (uczniowie po 5 minutach zamiegqigig rolami). Nastpnie kady przedstawia na
forum swojego rozmowge

1 e
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Pytania do dyskusiji:
e Czy trudno byto méwi o sobie?
* Czy tatwiej byto mowt o sobie czy stucliadrugiej osoby?

e Czy réwnie uwanie stuchatby swojego rozméwcy, gdyl§ynie ustyszalze p&niej
musisz go przedstawna forum grupy?

« Jakie czynniki wplywaty na taze tatwo byto Ci zapamiaé ustyszane informacje, a
jakie wptywaty zaktécajco?

3. Prowadzcy opowiada uczniom o koncentracji. k& wspodlnie z nimi wyjgni¢ pojecie
koncentracji uwagi (,z czym sikojarzy?”, ,czemu stzy dobra koncentracja?”, w jakich
sytuacjach, zawodach, czyrse@ch jest szczegdlnie przydatna dobra koncentraeggi?”).
Nastpnie proponuje szeregviczen stuzacych poprawie koncentracji uwagi.

Wskazowki dla prowadeego:

Koncentracjato zjawisko polegage na skupieniu uwagi i skierowaniu jej na ckoay przedmiot,
zagadnienie, wydarzenie, sytuacgy zjawisko. Jest to kluczowy czynnik, ktoryAimia efektywne
wykonanie jakigj pracy — zarbwno umystowej, jak i fizycznej. wyzszy poziom koncentracji, tym
wigksza efektywn@’! A im wicksza efektywrdd, tym wecej zrobisz w krétkim czasie...

Dlategokoncentracja jest tak wina... Umieptnasé skupienia gi na jednym zadaniu i wykonywanie
go, & do ukaiczenia, to jedna z najistotniejszych cectdego cztowieka sukcesu!

Co zrobé, aby utrzymé koncentracg na jak najwyészym poziomie?

&; cztery elementy, ktére mp@i pomdc w koncentracji. Po pierwsze — odpowiedizjalogia ciata
(dieta, éwiczenia fizyczne, odpowiedniasifosnu). Po drugie — postawa czyli nastawienie umystu
(wizualizacja, wiara we wiasne divosci, pozytywne mi{enie o sobie). Po trzeciesrodowisko, w
ktérym s¢ znajdujesz (stworzenie odpowiednich warunkow deoyprktére nie powodgjrozproszenia
uwagi). Po czwarte éwiczenia, ktore zwkszaj poziom koncentracji (krzgwki, puzzle, sudoku, gra
na instrumentach, naukazykéw obcych, skupieniegsna jaking przedmiocie przez diszy czas,
etc.). Koncentracja jest stanem, ktéryzesr poprawia poprzez'wiczenia.

4. Jacdk na wycieczk....”

Uczniowie w okegu tworz tancuch rzeczy, ktére zabiesapa wycieczk. Kazdy konczy
zdanie: ,Jad na wycieczk i zabieram ze sab..” dodapc kolejno réne rzeczy. Nagpna
osoba ma powtorzyrzeczy zabrane przez poprzednikow, a potem dedaj. Cwiczenie to
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jest dobrym sposobem na koncentgacjwagi oraz poprawia sprawsto pameciowa.
Dodatkowo spetnia réwnigfunkcije integracyjmn.

~Pomin wyrazy”

Zadaniem uczniow jest przeczytanie podanego teksgpomingciem np. podkrdonych
wyrazow.

Przyktadowy tekst:

Przeczytaj uwgnie tekst, pomijagc podkr&lone stowa.

Papugi — inteligentne ptaki.

Na ogot g kolorowo ubarwione ¢gczowemaj zakrzywione dzioby oraz stopy, wypose w dwa trzy
palce, skierowane do przodu do przoddwa do tytu, dzki czemu mag niezwykle sprawnie
porusz& sie po gakziach po korzeniackirzew, w czym egto pomagaj sobie potznym dziobem i
skrzydtami Papugizyjq w stadach, zwykle bardzo hsliavych czasami cichychNaleq do da¢
diugowiecznych zwiegt - niektore deywajg 50 lat. Zywig sie gtdwnie ralinami - nasionami i
owocami rg@lin, a niektdre gatunkiywiq sie nektarem,_oraz robakanpodobnie, jak kolibry. Na
swiecie zyje ponad 300 gatunkéw papug i ptakamiekszd¢ z nich wysipuje w cieptych strefach
klimatycznych.

6.

~Przyjrzyj sk i zapamgtaj”

Zabawa dla catej grupy. Uczestnicy doktadnie prayah sic osobom w grupie oraz catemu
pomieszczeniu, w ktérymsiznajduj. Jedna osoba wychodzi, a reszta w tym czasie mmien
cos lub koga. Wychodacy musi po powrocie zorientowaie, co sé zmienito.

~Jak wyghda Twaoj kolega?”

Instrukcja: ,,Ushdzcie w parach plecami do siebie. Teraz kolejno,jedna osoba, raz druga,
opiszcie jak najdokfadniej, co partner ma na sofag, jest ubrana kolanka/kolega za
waszymi plecami. Teraz odwddie sk i sprawdcie, jak wam poszio”.

To ¢wiczenie doskonali spostrzegawéé&e- warunek niezdny do koncentracji uwagi.
»Znajdz liczby”

Liczba zapisana po lewej stronie tabeli zostatatpmona dwukrotnie w tej samej linijce.
Znajdz powtarzagce st liczby i podkrél je. Czas wykonania 2 min.

Wygrywa osoba, ktéra wykonata to zadanie jako pszaMzadcznik cwiczenie nr 8).

Wydawnictwa Szkolne *
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9. ,Ukryte wyrazy”

Uczniowie otrzymuj kart pracy (zadcznik ¢wiczenie nr 9). Mg za zadanie znaté w jak
najkrotszym czasie ukryte wyrazy. Wygrywa ten, iigkona to zadanie najszybciej i odszuka
wszystkie wyrazy.

10. ,\Wyrazowy taacuch”

Kazdy uczé otrzymuje od prowadzego kar pracy ¢wiczenie nr 10). Zadaniem ucznia jest
wypisanie ukrytych wyrazow.

11. ,Ut6z jak najwkcej wyrazow”

Prowadzcy zapisuje na tablicy dowolny dtugi wyraz, np. lstantynopol. Zadaniem uczniow
jest w 3-osobowych zespotach wypisanie jak ngfsdej liczby wyrazow z liter podanego
stowa. (np. kot, Konstanty, nos, Pola, tany, naitka). Czas 3 minuty.

12. Podsumowanie z&j.

Rundka kacowa: ,Na tych zajciach dowiedziatem gi..”

Wydawnictwa Szkolne x
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Cwiczenie nr 8

Liczba zapisana po lewej stronie tabeli zostatatpmena dwukrotnie w tej samej linijce. Znajd
powtarzagce sg liczby i podkral je.

36 96 19 63 36 27 63 69 12 36 98 34 62 83

12 35 87 10 85 12 54 39 67 12 286 74 63 21

98 56 28 64 34 19 76 45 98 95 98 31 52 97

18 66 73 39 50 18 67 41 70 18

&

40 18 99

89 89 44 75 49 85 37 66 49 53 B9 59 52 90

54 99 63 54 87 54 64 94 68 28 B4 37 86 42

34 84 75 30 75 34 75 34 75 59 74 86 14

33 69 63 64 96 39 75 33 66 96 75 28 58

78 43 78 38 95 78 49 34 67 56 93 74 20

B8
89
17 84 17 11 77 73 76 74 92 17 985 37 96 56
38
a0

10 10 40 20 50 70 70 10 70 80 50 60 20

86 64 39 69 86 70 68 89 49 86 20 68 89 68

99 64 59 66 96 69 66 99 96 68 99 93 39 86

59 63 29 64 59 29 95 51 60 53 62 66 40 59

76 76 43 65 45 98 78 23 54 78 4 89 90 12

21 78 63 69 27 85 21 43 21 90 8% 53 53 12

83 53 86 27 72 48 83 60 83 29 48 16 95 38

35 83 57 53 96 27 69 64 27 10

8

59 35 35

51 74 37 59 26 54 26 15 74 51 88 15 74 58

73 74 36 49 71 32 25 54 73 37 8B 43 39 73
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Cwiczenie nr 9

Znajdz ukryte wyrazy i wypisz je popej. Wyrazy mog by¢ utozone w pionie, poziomie i wspak.
llos¢ ukrytych wyrazow: 15

R|G|K|O|IK|O|F | B|H|F| Al A G| K| P|] T| R| D C

MU |C | H|O MO R/ B|R| G| G| H|J| L|l U D| U U

R [Y |J LT |Y |Z ]|H]|J S| Vv|C E| W| O K| P I Q
G|D|F | G|H|M|N| A|F P I E RIS |C |1 E [N | W
A |O |S I O|t |E | K|P ul| l F E| Ul L| J D| G| E

N |J G | K |P LlU|T]|H]I Al O R| D| H| E| F| Y| H
I T R [U |1 O|O|P|M|B|G|T E| F| Y| R] Y| U] E
T A |2 |E|T|Y |L |O|H|B]|J K R| G| | V| G| Hl R

vV |D |I R IJY |H |S |Z |F |Y |U]I C | N|J K| W| E| A
A |D |[K |H |I O |P |1 Ul  R|O|P u| ¢, Hl A R| K| T
T | W |G | K |G |S|F| E| W|I E| S Z| Al K| S| W G Y
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Cwiczenie nr 10

Ostatnia litera pierwszego wyrazu stanowi pgek drugiego wyrazu.

Znajdz te wyrazy i wypisz je ponej.

KOTRAKTOROWERAMAKWARIUMAKRELA

Wydawnictwa Szkolne >
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ZAJECIA 5

Temat: OSWOIC STRES.

Czas trwania: 3 godziny lekcyjne

CELE:

poznanie czym jest stres,
uczenie umiajtnosci radzenia sobie ze stresem,
nabycie przez uczniow umgghosci optymalizacji poziomu stresu,

zapoznanie uczniéw ze zdokoly pozytywnego m§lenia.

Forma pracy:

miniwyktad, ,burza mézgoéw”, praca indywidualna, paav grupach;

Materiaty:

duwze arkusze papieru, papier A4, dtugopisy, mazaki;

Przebieg zag¢:

1.

2.

Rundka pocagtkowa: Jak si czujesz? Z czym zaczynaszeai?
Prowadzacy przedstawia cel i temat z4j

Nastpnie pisze na tablicy stowo STRES i prosi uczniovpamanie wszystkich skojanze
z podanym stowem. Pomysly ucznidwzapisywane na tablicy.

Prowadacy podaje definicje stresu, np.

Stres jest to relacja mailzy umiejtnasciami radzenia sobie jednostki a wymaganiami
stawianymi przegrodowisko

Dyskusja na temat definicji, zapytanie uczniow jgkozumiej.
Sytuacje stresuge.

Prowadzacy dzieli grug na kilka mniejszych zespotéw, w ktérych uczniowi@ja wypisa
wszystkie sytuacje, ktére wywotuju nich stres. Nagbnie uczniowie maj okresli¢, ktore z
wymienionych sytuacjigdla nich najbardziej, a ktére najmniej strasej Mog w tym celu
uzy¢ nasgpujacych symboli:

Wydawnictwa Szkolne x
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I — jedli sytuacja jest bardzo stregoa
+/- - jesli sytuacja jest umiarkowanie strescg

X — j&sli sytuacja nie jest stresygja (najmniej stresaga, nudna)

Prezentacja i omowienie prac na forum grupy.

W tym miejscu za§ prowadzcy mae krotko opowiedzieo tym,ze r&&ne sytuacje wywotyj
U nas réne reakcje ize ta sama sytuacja r® dla jednej osoby Byduzym stresem, a dla
innej mae by zupetnie neutralna.

Stres wywoluje w nas rozmaite reakcje na pozioathavai, myli | uczu.
4. Jak reagyj na stres?
Prowadzacy dzieli uczniow na 3 grupy (grupa nr 1, nr 23hr
* Grupa nr 1 na wypisaeakcje cztowieka, ktory przgwa duwy stres

* Grupa nr 2 ma wypisareakcje cziowieka, ktéry przgwa umiarkowany/ optymalny
poziom stresu.

» Grupa nr 3 wypisuje reakcje cztowieka, ktéry niegaywa zadnego stresu.

Pytania pomocnicze w tydwiczeniu:
« Jak s¢ czuje ki@, kto przeywa dany poziom stresu?
e Co myli? Jak s¢ zachowuje?
» Co mae powodowa taki poziom stresu?

e Jak poszczegodlny poziom stresu wplywa na wykonyvaada?

Uczniowie prezentyjswoje prace na forum.

Wydawnictwa Szkolne *
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Prowadzcy wyjania, ze cztowiekile czuje st nie tylko wtedy, gdy jest napy (przeywa duy stres),
ale take wtedy, gdy jest znudzonyé najlepiej cziowiek funkcjonuje przy optymalnynzipmie
stresu.

|
euﬁresidystres
|

pobudzenie >

Skutki zbyt wysokiego stresu:

e napicie ciata, podwyszone cainienie krwi, such@ w ustach, przyspieszone bicie serca,
problemyzolgdkowe, dreszcze, pocenie, siczucie stabsti,

» zaburzenia koordynaciji,
e ek,
» trudnagci z koncentracja uwagi, problemy z paaj.

Skutki optymalnego stresu:

» odprezenie fizyczne, przeptyw energii,
e Wyostrzona uwaga i spostrzeganie,

o refleks,

e zaangaowanie, fatwe¢ realizacji zada.

Skutki zbyt niskiego stresu (nudy):

e poczucie znudzenia, braku sensu,

e brak motywacji do wykonywania zada

Wydawnictwa Szkolne
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e depresja,
¢ brak zainteresowania,

» brak energii.

Objawy stresu:

* Fizjologia: bladg¢, pocenie g, dreszcze, przyspieszone bicie serca,dtaimesni, suchgé
w ustach, czste oddawanie moczu/ katu, zaburzenia menstruad@ie gtowy, nerwica, este
przezgbienia, bezsenrdd, ziewanie;

e Myslenie: zaburzenia parati, luki pamegciowe, zapominanie, trudsa w koncentracji
uwagi, brak zainteresowiaznudzenie;

« Emocje: bk, rozdranienie, depresja, zamykaniez s sobie, nerwowa, ziasé, ptaczliwgé,
itp.

» Zachowania: trudnéci z mowieniem,gkanie, deenie, tiki, nerwowymiech, impulsywna,
picie alkoholu, palenie papieroséw, zaburzeniaywdania, etc.

» Podejcie dozycia: bezradng’, kwestionowanie warfci, bezosobowe podeje do wielu
spraw;

Gdy pojawia st sytuacja, ktéra wywotuje stres organizm ludzkitaasa se na walle lub ucieczk
(podobnie reagowat cztowiek pierwotny)sllaie potrafimy radzt sobie z nagromadzona energi
lekiem, tazyjemy w cigtym napéciu.

5. Jak radzisz sobie ze stresem?

Uczniowie (podzieleni na 2 grupy) wypigugnane im dobre i zle sposoby radzenia sobie ze
stresem i prezentupgwoje prace na forum.

Warto, aby prowadgy zadbat o tozeby w dobrych sposobach radzenia sobie znalagiynpi
spacer, bieganie, uprawianie sportu, stuchanie rkijzglaksacja, etc.

W dalszej czsci ¢wiczenia dobrze, aby kdy z uczniow powiedziat krétko, ktdr
z wymienionych metod stosuje, w jaki sposob ta aetmu pomaga, etc.

6. Relaksacja.

Prowadzacy odnosi sj do pomystéw z poprzedniedgaviczenia dotycgzcych dobrych sposobéw
radzenia sobie ze stresem oraz proponuje ucznigozranie € z innymi metodami. Nagpnie
na 3 arkuszach dago papieru (lub 3 tablicach) umieszcza tytuty: ZDRIE | CZAS WOLNY,
JA SAM, JA Z INNYMI i prosi uczniow o dopisanie poddpowiednim tytutem sposobow
radzenia sobie ze stresem, np.
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CZAS WOLNY JA Z INNYMI JA SAM

wycieczka rozmowkims docenianie siebie
spacer pelde do grupy stawiasbie celow
bieganie posiaidarzyjaciot poczucie wiaswartosci

Prowadzcy wyjania, ze dobrym sposobem radzenia sobie ze stresem liglssaeja, gimnastyka oraz
wiasciwe odywianie.

Cwiczenie relaksacyjne (prowagly mae je puci¢ z plyty, ale dobrze, §¢ sam poda uczniom
instrukcg) — warto zadbé o przyciemnienigwiatta, odpowiednj ilos¢ miejsca, powolne tempo
czytania, etc.

Jesli nigdy wczéniej nie probowalicie relaksowa sie w ten sposob, na pagku mae wydawa sie
to Wam dziwne. Starajcieegdo prostu wykonywapodawane przeze mnie polecenia.

TRENING AUTOGENNY WG SCHULTZA -€wiczenie odczuwania ciepta

Lezysz wygodnie

Jest& spokojny, zupetnie spokojny
Zamykasz oczy

Rozpezasz wszystkie minie swojego ciata
Czujesz, jak naptia miesni powoli us¢pujg
Oddychasz lekko, rowno, spokojnie
Wszystkie sprawy;snato wane
Zapominasz o klopotach

Odczuwasz spokoj, btogi spokdj

Ciepto przeptywa przez Twoja praweke
Ptynie od ramienia w kierunku dtoni

Z k&dg chwilg czujesz je wytaniej

Wydawnictwa Szkolne
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Prawa reka jest coraz cieplejsza

Ciepto przeptywa przez Twoja leweke

Ptynie od ramienia w kierunku dtoni

Z k&dg chwila czujesz je wytaiej

Lewa reka jest coraz cieplejsza

Ciepto przeptywa przez Twoprawg noge

Plynie od pachwiny Az do stopy

Z kadq chwila czujesz je wytaiej

Noga jest coraz cieplejsza

Ciepto obejmuje lewnoge

Od pachwiny ado stopy

Z kadq chwila czujesz je wytaiej

Z rqk ciepto promieniuje na klagipiersiow;

Z nog przesuwagsw kierunku brzucha
Czujesz je szczegoblnie na splocie stonecznym
Splot stoneczny jest promiennie ciepty

Ciepto ogarnia cate Twoje ciato

Czujeszze leysz na stonecznej gha

Jest potudnie

Ciepto ptymce ze stoca ogarnia cate Twoje ciato
Twoje ciato jest ciepte w stonecznepieli

Jesté odprezony, zespolony z natur
Odprezenie, spokdj i harmonia juv Tobie pozostan
Dadz Ci zdrowie, si¢, pewnd¢ siebie

Uczucie ciepta powraca do normy

Oddychasz gboko

Cate ciato odzyskuje zdolsworuchu

Wydawnictwa Szkolne
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Otwierasz oczy

Czujesz przyptyw energii
Jest Ci lekko i dobrze
Bardzo dobrze

Czujesz rad&’ zycia

Zrodio: ANTYSTRES, Andrzej Skaiski, Wydawnictwo ,Alfa”, Warszawa 1988

Rozmowa na temdtviczenia:
» Jak sk czujecie p@wiczeniu?
e Czyéwiczenie przyniosto odptenie? Jgli nie, to dlaczego?

» Czy znacie inne sposoby relaksowan® si

7. Rundka kacowa.

».Czego dowiedzialesie na zagciach?”
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ZAJECIA 6

Temat: POZYTYWNE MYSLENIE.

Czas trwania: 2 godziny lekcyjne

CELE:
« uswiadomienie pesymistycznego stylu §tgnia,
e analiza sytuacji i mgli prowadzcych do odczuwania nagia,
« lepsze radzenie sobie ze stresem,

* uswiadomienie czym jest ndlenie pozytywne.

Forma zajeé:
dyskusja, miniwyktad, praca w grupach;
Materiaty:
Dilugopisy, kartki A4, dize arkusze papieru, mazaki, karty pracy;
Przebieg zag¢:
1. Rundka pocstkowa. Jak i czujesz? Z czym zaczynaszeag?

2. Krdtkie wprowadzenie do tematu spotkania.

Prowadzcy made poinformowad, ze sposéb mjjenia ma ogromny wplyw na odczuwane przez nas
emocje oraz nasze zachowania. Zmiana sposoldlemyy pozwala rownie lepiej radzi sobie ze
stresem. Zmiana sposobusteynia obejmuje:

e Uswiadomienie sobie wzorcow gignia, ktére mog wywotywa napkcie, kk

e Zmiare wzorcow na bardziej konstruktywne i pozytywne

3. Cwiczenie ,Myli”

Prowadacy rozdaje uczniom karty pracy .M. Kazdy z uczniow indywidualnie je wypetnia,
a nastpnie zaznacza krzykiem te reakcje, ktére uva za negatywne. W mniejszych zespotach (np.
6-osobowych) uczniowie wymienigjsic swoimi refleksjami dotyccymi ¢wiczenia. Na forum
prowadacy prosi uczniow o podanie wyjaienia, dlaczego dane #liybyly negatywne i jakie $
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skutki negatywnego sposobu fignia (wszystkie pomysty prowaglzy zapisuje na diym arkuszu
papieru).

Nastpnie uczniowie otrzymuaji analizup karty pracy ,Nowy sposob milenia”.

Rozmowa na temdiwviczenia:

e Czy pamitacie sytuacj, w ktdrej zastosowdliie negatywny sposéb fignia? Jakie byly
tego konsekwencje?

» Czy mielfcie sytuagj, w ktérej zastosowaliie pozytywny sposob fignia i jakie ta sytuacja
miata konsekwencje?

_\“\.‘)ydawm(. twa kaulnt UNIA EUROPEJSKA R
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Karta pracy: ,MYSLI”

W kolumnie ,MYSLI” wpisz wszystkie myli, ktére zazwyczaj towarzyszCi w podanych sytuacjach.

SYTUACJA MYSLI

Méwisz ,cze&¢” do kogad znajomego ha
korytarzu w szkole, a on nie odpowiadq i
przechodzi obok obginie.

Dostajesz niedostateczocer z wypracowania
w napisanie ktoérego, wigtes duzo pracy.

W drodze do domu mijasz greipuczniow ze
swojej szkoly, ktérzy w pewnym momengie
wybuchaj smiechem.

Kolegasmieje s¢ z Ciebie, bo nie chcesz napi
Sig piwa.
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Poprosité bliska Ci osob o przystug, a ta
osoba odmowita Ci.
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Karta pracy ,Nowy sposoéb milenia”

Style myélenia negatywnego

Sposoby zwalczania

Zaktadanie rzeczy nierealnych np. ,Wszys
musz mnie zawsze lubf

dJssli odczuwasz ¢k pomysl: ten Igk maze mnie
zdopingowa do dziatania, dobrzege go czug”

Przecenianie znaczenia niektérych zdarze.
Jesli dostatem z ocer, to znaczyze juz nigdy
nie dostan dobrej”

Powiedz STOP za kdym razem, gdy zaczynasz

mysle¢ negatywnie i zmi@ myslenie na

pozytywne

Wyciaganie wnioskéw na podstawie niektory
przestanek np. ,38 nie powiedziata mi ,cz&”
to znaczyze mnie nie lubi”

cHacznij patrzé na sytuacje bardziej realistyczr

np. ,to,ze Janek nie odpowiedziat mi ,,Gé nie

oznaczagze mnie nie lubi. Mge po prostu mni¢

nie zauwayt”

Skupianie uwagi tylko na negatywnym przekaz

zle na sprawdzianie, a nie styszysz tego, co |
dobre.

i)ysl 0 sobie pozytywnie ,Potrafiwiele rzeczy”,
np. w sytuacji, gdy styszysz tylko, co napisatgPoradz sobie”, ,Chocia to mi sk nie udalo, tg
oyt poddam sf’
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Stosowanie negatywnych przekanaa wiasnyi
temat, ,jestem do niczego”, ,nie poradgobie z
tymH
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4. Cwiczenia dotyczce zmiany m§lenia z negatywnego na pozytywne.

Prowadzacy prosi uczniéw o dopisanie kca do nasgpujacego zdania (na kartkach A4):

* Jestem w porgku, poniewa.......

Uczniowie maj dopisa& przynajmniej 10 kacowek tego zdania.

Prowadzacy maze powiedzié uczniom, by zachowali kartkz powyzszymi zdaniami, bo mi@ ona
by¢ im pomocna, gdy zacammysle¢ o sobie negatywnie.

Nastpnie kady uczé otrzymuje karty pracy dotygeze pozytywnego miyenia i indywidualnie je
wypetnia. Potem w mniejszych zespotach uczniowiezgtlija swoje reakcje.

Omowienie¢wiczenia na forum:
* Czy trudno byto zamientzdania negatywne na pozytywne?
* Co sk dzieje, gdy zaczynamy fife¢ ,,Co strasznego mie sk zdarzy, jesli...”?

» Co sk zmienia, gdy interpretgjzdarzenia pozytywnie? Co wéwczaslmy sobie? Jak si
czug? Jak s¢ zachowu}?

5. Zakaoczenie zaj¢. Rundka kécowa: ,Co na tych zagiach podobalo mi gj a co nie i

dlaczego?”
- i
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Karta pracy: Pozytywne ndkenie

W poneszych sytuacjach zmianyslenie negatywne na pozytywne.

» Dowiedziatg sig, ze nie przygto Cig do wymarzonej szkoty.

Myslenie negatywne: Jestem beznadziejny, nic eivstyciu nie udaje...

e Zaprositg/as kogas do kina, a ta osoba odmowita.

Myslenie negatywne: Jestem nudny/a, nieatrakcyjny/réc.dziwnegoze nikt nie chcest ze mn, do
kina.

Y2 1= TT ST 010774/ AT 1=

« Probowaté/as ugotowd skomplikowane danie na obiad, jednak wszystkmsiypalito.
Myslenie negatywne: Marny ze mnie kucharz. Zmarnowaidko czas i pienidze.

MYSIENIE POZYLYWNE: ... .ottt et e e e et et e e e e e e e e

* Twoja kolezanka wyprawia urodziny, na ktore nie zostaezaproszony/a.
Myslenie negatywne: Jestem nudnaly i dlatego mnieayeosita. Inni glepsi ode mnie.

Y2 1= TSI 01077474 YATL 1= SO

Dopisz wiasa sytuacg, w ktérej zazwyczaj myfisz negatywnie i sprobuj zmiehija na bardziej
pozytywr.

)Y/ LU = Vo] - PRSP
Y2 1= TSI =T =LY =
MYSIENIE POZYLYWNE: ... .ttt et et e e e e et e e e e e e e e e
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ZAJECIA 7

Temat: JAK LEPIEJ PAMIETAC, CZYLI TROCHE O ZAPAMIETYWANIU | UCZENIU SIE.

Czas trwania: 5-6 godzin lekcyjnych

CELE:
e poznanie technik szybkiego zapatyivania i uczenia gj

» ¢wiczenie w lepszym zapagtywaniu informacji.

Formy pracy:

Praca indywidualna, praca w grupach, burza mézgow;

Materiaty:

kilka przedmiotéw (np. otéwek, butelka, torebkabkld, sznurek...), kartki A4, mazaki, dtugopisy;
Przebieg zag¢:

1. Rundka pocgtkowa. ,Powiedz swoje imii rzecz/czynn&t, ktdra lubisz”. Nasgpna osoba
podaje im¢ poprzednika oraz rzecz, kédwymienit, a nasipnie dodaje swoje imaii rzecz i
tak do ostatniej osoby w grupie. Jest to dolweczenie na zapargtywanie i koncentragj
uwagi.

2. Prowadzcy krotko wprowadza do tematu.

Czy slyszeitie juz 0 tak zwanekrzywej zapominania By mae wiecieze posiadamy dwie
podstawowe rodzaje paggi - pamieé dtugotrwal - LTM (Long Term Memory) krétkotrwalg

- STM (Short Term Memory). Ot§uz wiele lat temu, badania potwierdziie mozg najlepiej
utrwala zapamitang informacg (przenoszc z STM doLTM), jd robicie powtorki
w okreslonych odsgpach czasu od momentu uczenia. Opracowanoeavitzw. krzyw
zapominania, wg ktérej najlepiej jest powtafzaateriat.

T 100%

zapamigtane ifnformacje

CIas
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5.

6.

Najczsciej przyjmuje si, ze materiat powinien khy powtarzany po uptywie: 10 minut,
1 godziny, 24 godzin, 48 godzin, tygodnia, miEsi 6 miesicy i roku. Zapewni to utrwalenie
wiedzy w pangci diugotrwatej.

Fakty na temat uczeniaesi

Nasz mdzg ndlf obrazami i skojarzeniami

Zapamgtujemy fatwiej poprzezigzenie nowych informaciji z tym, ca gnamy
Zapamgtujemy fatwiej informacje, ktére odbiegapd ,normalngici”

Najwiecej zapamitujemy na poezku i na ka@icu sesji uczenia gi

Im wiecej zmystéw tywamy w trakcie nauki, tym lepiej i szybciej zapamemy

taczc lewy | prawg potkuk w nauce, ogigamy olbrzymi wzrost wynikow

Aby zwiékszy swoje wyniki w hauce, nékeskorzysté z:

Asocjacji Jest to wykorzystywanie jednego z podstawovpyelw zapamgtywania — czyli
skojarzei. MOzg z tatwgciq zapamgtuje informacje, jéli ma podstaw, na ktérej mee sk
podeprzé. Tq podstawt s informacje, ktére wcZeiej znalazty si w pamigci diugotrwatej
Techniki pamiciowe ktére wykorzystyj skojarzenia, to: akronimy, akrostychy, haki
pamiciowe, historyjki, pokoje rzymskie, mapyshnyoraz metoda dzielenia informacji na
dzialy tematyczne — chunking.

Wizualizacji: Techniki wizualizacyjne polegajna tworzenie obrazéw, reprezentych
informacje ktérych chcemyesnauczy. Zywy, kolorowy obraz czegmiezwyktego to prosta
droga do szybkiego zapattdnia. Na technikach wizualizacyjnych (wraz ze alzgjniami)
oparta jest wgksza¢é mnemotechnik

Werbalizacji to zaanggowanie drodka mowy do zaparmywania Do technik
werbalizacyjnych nalsy: czytanie na gltos, opowiadanie, streszczanidpgjaozmowa.

Symulacji- angaowanie ciata do procesu naukWiadomo bowiente zapamitujemy tylko

10% tego, co czytamy, & 80% tego, co robimy i méwimy (Edgar Dale, 194)n8lacja
mae przybr@ posta® demonstracji, odgrywania scenek, symulacji konrputgch,
symulowania rzeczywistych sytuacji z wykorzystanigwe] wiedzy, a tak cwiczenia
praktyczne i zastosowanie wiedzyywiu.

Powtarzania Powtérka to jeden z kluczy dcszybkiej nauki Wiadomo bowiemze

przeniesienie nowej informacji z paitii krotkotrwatej do dtugotrwatlej, nagtuje srednio po
7 powtdrkach. Mniejsza ifé powtdrek ma miejsce tylko w wi§owych sytuacjach, w ktérych
wysypity np.: dua dawka emocji; niezwykia akcja, obraz lub skojaige osobiste
Zaangaowanie.

Wydawnictwa Szkolne
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3. Kazdy z uczniow daje jednrzecz, ktég ma przy sobie lub na sobie” (rzeczy nie mai
powtarza). Prowadacy doktada swoje rekwizyty i uklada wszystkie wagti nie
tematycznym: np.: dtugopis, cytryna, poduszka, Skerpeta ....

Uczniowie maj zapamgta¢ wszystkie rzeczy w kolejoi w jakiej @ ustawione. Prowadey
pokazuje zgromadzone rzeczy przez ok. 2- 3 mimagtpnie przykrywa je materiatem. Kdy
uczer indywidualnie ma zapigakolejnas¢ zapamgtanych rzeczy. Na kmu prowadzcy odstania
rzeczy i naspuje wspolne sprawdzenie poprawciowvykonaniaéwiczenia. Wygrywa ta osoba,
ktora zapamtata wszystkie rzeczy i ich wdeiwe ustawienie (ewentualnie ta osoba, ktéra ma
najwigcej trafnych ustawig.

Dyskusja na tematwiczenia:
* Co pomogto Ci zapanrtac rekwizyty?
* Dzieki czemu midiwe byto zapangtanie?

» Co utrudniato zapanatanie?

4. Mapa myli.
Wskazowki dla prowadeego:

Przez kilka ostatnich tygiy lat popularna byta tezae cztowiek m§li w sposéb linearny. Pogd taki
powstat mgdzy innymi dla tegaie dwa najwaniejsze sposoby komunikacji cztowieka to mowak dru
(ksigzki i in. teksty, listy). Tak tepowstawaly wszystkie, standardowe notatkpa dzisiejsze czasy.
Najczsciej uczniowie czy studenci najujvszystko ,jak leci” co ustygz Notatki takie przyjmyj
linearny ukfad, czyli linijka pod linig Bardziej zaawansowani twerstruktury hierarchiczne.

Okazuje si bowiem,ze umyst cztowieka pracuje w sposob nielinearny.d?éie jal¢ przyswaja
polgczona jest ze saqb skojarzeniami. W taki ze sposéb wydobywaneq sinformacje (np.
wspomnienia). Zapewne przypominasz sobie sytuacig, znajdujc sie w jakin¥ szczegllnym
miejscu, np. z dzietstwa, nagle przypomniato Cigsicas z przesziéri. Albo stysac konkreta

muzylk, wspomniaté swoj pierwszy pocatunek (ktéry byt przy tejsmia muzyce).

Tony Buzan,swiatowej klasy specjalista od szybkiej nauki wykstat ten fakt, twowx tzw.
MindMapping. Polega on na takim notowaniu, aby bw naturalny dla moézgu. D&i niemu,
oszcedzasz czas (piszesz tylko najmajsze informacje, takie jak stowa kluciez wypetniaczy),
dobrze st bawisz (bo taki sposéb sprawia na prawdicq frajde!), szybko i uczysz (bo umyst
znacznie szybciej i tatwiej przyswoi taki materiaf)
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Jak tworzy mapy myli ?
4. We dugg kartke (np. A4 a nawet wksz), najlepiej bez wzoru (czygt

5. Nasrodku powinna & znale¢ gtdwna idea, temat, zapisana w sposob klarownjlepiaj
z obrazkiem.

6. Od centralnego tematu odchedzoraz mniej wzne idee/tematy powiane w sposob
tematyczny. Im dalej tym mniejsze i b. szczegoialejak drzewo - pienajgrubszy, potem
galezie, gakzki, & listki jako najmniejsze exzci).

7. Stowa pisz drukowanymi literami, dki czemu bdg bardziej czytelne.
8. Kazde stowo powinno znajdowaie na linii, kazde na osobnej (lub w jakieptoczce).
9. Wszystkie elementy gokone ze sabliniami w sposob tematyczny.

10. Uzywaj kolorow. Inny kolor najlepiej do oddzielnegamiatu. Stymuluje to prawpotkuk
mozgu i utatwia czytelde.

11. Tworz swoje mapy tak jak umiesz, nie przejmigsii cos nie wychodzi. Z czasem nabierzesz
wprawy i stanie gito normalne a mapy coraz lepsze.

Prowadacy maze zaprezentowa przyktadow map mysli i wspoélnie omowé ja z uczniami.
Nastpnie kady uczér ma stworzy wkasry mag mysli dotyczaca danego tematu (w tym celu oma
wykorzysta okreslony materiat tematyczny aktualnie omawiany na ainyekcjach, np. biologii,
WOS, etc.).

Omowienie prac i ich prezentacja na forum.

Dyskusja na temat zaprezentowanej techniki.

5. Dobra notatka.

Prowadzacy prosi ucznidow o podzieleniegsmyslami i pomystami na temat: ,Jak powinna wydi
dobra notatka?”. Pomysty uczniéw zapisane na tablicy.

Nastpnie prowadgcy zagcia krotko omawia gtowne zasady konstruowania datweatki, odnoszc
sie¢ do wygenerowanych przez uczniéw pomystow.

Zadaniem ucznidw jest stworzenie dobrej notatkzadany temat (prowaalzy rozdaje uczniom tekst
lub podaje nr strony w poglrzniku, np. dogz. polskiego, biologii, etc.). Prezentacja pradaram.
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Wskazowki dla prowadzego:
Dobra notatka powinna zawieka

o Akapity i zwekszone odgpy medzy linijkami

pozwala to oddzieli myli i idee zawarte w wyktadzie czy &&ie, od innych m¥i odmiennych
tematycznie.

e Marginesy

Bardzo cesto zdarza @i, ze zapisanie jakigjmyli po raz pierwszy, nie jest tak przejrzyste jakypr
zapisaniu 2 czy 3 razemgzjpo jej przemgleniu. Mc@na wiec tg samy mysl zapisa’ jeszcze raz, jaiej

— ha marginesie. Marginesuywamy take, gdy po czasie nasunie namjskies skojarzenie z danym
akapitem, czy jeli chcemy zamiei¢ odnanik od do jakigj literatury. Wreszcie, poprzez marginesy
mana figczy strzatkami poszczegolne akapity, w celu zaznagzemvizkébw mylowych i
tematycznych rpilzy nimi. Ména te zapis& na nim fragment wiersza, cytat, fhy

e Parafraza
Przeksztatcanie tekstu, przerébka ,zamiana ygfrerudnych na ,swojsko brzmce”.

¢ Kolor, podkré&lanie i pogrubienie

Pozwala na rozgraniczenie jednego rodzaju inforjirat drugich

e Symbole

Ich zalet jest uniwersalné’ i tatwa rozpoznawaln@. Dodagc do notatek ,, ???” mgemy wskaza
ze nie jestémy do k@ca pewni czy informacja przy tym znaku jest dla nagetnie jasna, "
sugeruje niezwyltwaznas¢ wiadomgaci

* Tabelki, wykresy, strzaitki

6. Szybkie czytanie.
Burza moézgow: ,Dlaczego warto szybko czy®g ,,Co mazna dzeki temu osagnaé¢?”

Prowadzacy po omdwieniu technik doskomalch szybkie czytanie (tekst pagj) prezentuje
uczniom przyktadoweéwiczenia do kadej z technik. (www.projektsukces.pl)
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Co to jest szybkie czytanie?
(wg Tony Buzan'a)

1. Rozpoznanie.Czytelnik rozpoznaje litery alfabetu. Etap ten hmatzi natychmiast przed
rozpoczciem fizycznego czytania.

2. Asymilacja Proces fizyczny, podczas ktoreggoatto odbija sé od stowa, trafia do oka gdzie
dalej nerwem wzrokowym przekazywane jest do mézgu.

3. Integracja Wewrtrzna (Rozumienie podstawoweddpowiednik zrozumienia, czydiczenie
odczytywanych aktualnie informacji z innymi, worg poznanymi z tej lektury.

4. Integracja Zewrtrzna. Proces, w trakcie ktérego osoba czytaj lgczy cah swop
dotychczasow wiedz z aktualnie czytan Tworzone ¢ odpowiednie powgzania, analiza,
krytyka, ocena i selekcja wiadoseo

5. PrzechowywanieMagazynowanie informacji. €gto, mimo zmagazynowania informacii, s
sytuacje gdy trudnogjuzyska (np. egzamin, interview, in. sytuacje stresowg)réCz tego
punktu, niezidny jest nagpny.

6. Gotowaé i Trwatosé Pamieci. Umiegtnasé pozyskania informacji z tzw. Magazynu, caea
- wtedy, gdy jest to potrzebne. Pomagaj m.in. mnemotechniki, mindmapy i techniki NLP
(np. w sytuacjach stresowych).

7. Komunikowanie s¢. Natychmiastowe Iub poiejsze dywanie zdobytej wiedzy.
Komunikowanie gi to pisanie, méwienie, techniki prezentaciji iformy. Jest to temylenie,
kt6re stanowi nieprzerwany proces integracji zeiwame;.

Cwiczenia wzroku przydatne w nauce szybkieqo czadwiarto przéwiczy je z uczniami).

éwiczenie 1.

Odrysuj oczami znak nieskmzondci, zaczynajc od prawego dolnego rogu, do lewego gérnego.
Wykonaj ta‘wiczenie 10 razy. Potem zrob to samo z 6gemk

éwiczenie 2.

Znajd w pokoju 4 punkty w ksztalcie kwadratu ¢mto by np. szafka, potka na kski) i przesuwaj
szybko wzrok railzy tymi punktami. Zacznij w poziomie, potem wipiopo przektnej. Przesuwaj
tak szybko, jak tylko potrafisz. Kolejdaczywfcie dowolna.

éwiczenie 3.

Wykonaj nasfpujgce ruch oczami: z lewegotie oka w kierunku czota, do prawegatk oka,
nasepnie w kierunku nosa. Wykonajdwiczenie 10 razy.
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éwiczenie 4.

Jest to raczej seriawiczei. Narysuj na kartce papieru ok. 10 matych figur mgetrycznych i patz je
przypadkowo liniami. Zostaw tylko pierwst ostatniy figure niepokczone. Teraz wielokrotnie
podzzaj wzrokiem za liniami w obydwie strony. Zrob kiligkich kartek z innymi wzorami, od
tatwiejszych (mniej figur) do trudniejszych ¢agj figur = wiecej linii).

Q

v -

O

éwiczenie 5.

Znajct w miejscu gdzie siedzisz jakidlegty punkt, m by nawet za oknem. Zndjtez drugi punkt,
w odlegtd@ci ok. 50 cm od oczu, r®to by uniesiony palec. Teraz 7 razy przesuwaj wzrokiegday
bliskim a dalekim punktem.

éwiczenie 5. Palming.

Zt6z dionie w taki sposéb, aby ema byto przykry doktadnie oczy. Musisz ndiabsolutry ciemngd,
pomimo otwartych oczu. Najtatwiej zy@ dtonie pod ktem ok. 90stopni, tak aby palce pokrywady si
skrzyowanie wypada na nosieseodek kadej z dtoni nad gatkami ocznymi.

Trzymaj tak przez kilka, kilkagge minut, pamgtajgc aby utrzymywa prosty kegostup. Maéesz
potazy¢ np. na biurku poduseki oprze na niej tokcie. Zrob tak, jakedzie Tobie najwygodniej.

éwiczenie 6. Solaryzacja.

Z zamknitymi oczami patrz na stee, obracagc réwnomiernie gtowna prawo i lewo (do kita, ok.
180-190 stopni). Dzki temu, nawietlasz oczy, co utatwia disz; prace. Po solaryzacji rob palming
(przynajmniej tyle czasu co solaryzgcjCzas solaryzacji, pogtkowo 5 minut, potem mesz
dochodz do 30.

Rozszerzanie pola widzenia

Podstaw szybkiego czytania jest m.iozszerzanie pola widzeni&ttg do tego specjalne piramidki
stow (choinki), kolumny liter i cyfr, boksy z wyaas, literami i cyframi oraz tablice Shultego.
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Ponkej piramidki, ktére mog albo zawierd wyrazy, litery, cyfry lub obrazki. de po srodku
przecignieta jest linia, naléy przesuwa wzdht niej wzrok (najlepiej tywaj tu wskanika). Jeli
miedzy wyrazami jest kropka, przeskakuj od kropki aipki obejmugc wzrokiem wyraz nad i pod
kropkg. Staraj sg nie skaka oczami, lecz obejmowaaly wyraz lub cig liter/zdai: (w zalenaosci od
piramidki) polem peryferyjnym. Dobrz&ljeprzeczytasz na gtos to co widzisz.
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Kolumny maj wiele odmian, magzawiera litery lub cyfry, pojedyncze lub podwéjne, potejid.
Nalezy przesuwa wzrok po kropkach, obejmag cyfry/litery po bokach, oraz min. po parze u goéry
i u dotu kropki. Wraz ze wzrostem Twoich uatieici, réb coraz szersze kolumny (litery bardziej
oddalone) oraz obejmuj corazeagej wersow.
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Boksy z wyrazami, cyframi i literami m@jpodobne zadanie, a sposéb wykonania jestepagicy:
Patrz st na srodkowy czsé prostolgta w miejsce kropki. Réwnocpée wzrokiem peryferyjnym
odczytaj kolejne wyrazy lub uszereguj wg kol&noyfry/litery alfabetu.
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Tablice Shultego Patrz nasrodkow; kropke lub litere/cyfre i polem peryferyjnym ufdéw kolejnaci
wszystkie cyfry/litery w catej tablicy.

4 8 i) 12 | 5 8 13

2 3 i 3 4 10 | 14

Czytanie Skokowe

Opis ¢wiczenia: Tekst podzielony jest na dwie lub tragazprzerwami lub liniami). Nabky czyta
tekst przeskakug z jednej cgci do drugiej i do trzeciej (lub wwiczeniu zaawansowanym - z jednej
do drugiej).

Staraj sk podczas jednego zatrzymania obejméwaty fragment tekstu na raz. Zanim wykonasz to
éwiczenie, powinierg’'wiczy rozszerzanie pola widzenia aby méc obejmioeede fragmenty tekstu.

Przyktad 1. éwiczenie skokowe — trzy bloki tekstu

poprawiania wimiejemosci inmych lndzi — w praktycanie kazdej
istotnej dziedzinie Zycia, poczynajjc od inmych  obszarow terapii,
poprzez prace z cialem, sprzedaz, nauczanie, zarzqdzanie,
wystapienia publiczne, sport, a nawet sztuke 1 duchowosc. W kazdej
Z tych dziedzin zastosowanie narzedzi i podejscia NLP daje wspaniale
rezultaty i pozwala na osigganie macznych rezultatow w
rekordowym czasie.

Przyktad 2. éwiczenie skokowe — dwa bloki tekstu

Podstawdowka. Jas po raz kolejuy nie zrobit pracy domowej, bo
nie rozumiat dlaczego ma wluwac roznmazanie nago— i
okrytonasienmych i w jaki sposob bedzie mu to potrzebne w
Fycin. Od naunczyciela nstyszat: LA Ty mowu mieprzyeotowany”,
«Mic z ciebie nie bedzie”. Polaczenie =ity autorytetn
nauczyciela i glosu pelnego pogardy dalo hipnotyzerska
mieszanke. Po ktoryms razie zaczal wierzyc...

Tekst oraz inne éwiczenia doskonalce szybkie czytanie rfiwa pobra® ze strony:
www.projektsukces.pl
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7. Zakoiczenie zaj¢. Podsumowanie.

Rundka kacowa: ,Ktora z zaprezentowanych technik uczengai glapamgtywania wydaje si dla
Ciebie najciekawsza? Ktpbedziesz stosowat i dlaczego?”

Wydawnictwa Szkolne *
e il UNIA EUROPEJSKA XX
KAPITAL LUDZKI ) redagogcane sa & EuroPEsski [
Wsi COMBI >

y NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI Pomagamy uczy¢ ~ COMBIEE ATA FUNDUSZ SPOLECZNY *aoxk

Projekt wspotfinansowany ze Srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.



ZAJECIA 8

Temat: JAK MYSLEC KREATYWNIE?

Czas trwania zagé: 3 godziny lekcyjne

CELE:
« ksztatcenie umiefnosci zadawania pyta
» doskonalenie mifenia krytycznego i logicznego.
« doskonalenie umiefnaosci zapamgtywania i notowania

* ksztaltowanie m§lenia tworczego

Formy pracy:
praca z grugp, dyskusja, burza mozgoéw
Materiaty:
karty z historiami kryminalnymi, arkusze papierwazaki, rekwizyty do gry
Przebieg zag¢:

1. Przywitanie i zapoznanie uczestnikow z tematemdrezagc.

Rundka pocatkowa: ,jak st dzis czug?”
2. Prowadzcy zapoznaje uczniow z zasadami gry pt. ,Kryminaagadki”.

e prowadacy odczytuje tytut i zakeczenie kryminalnej zagadki, kiruczniowie maj
odtworzyt;

e uczniowie siedazcy w kregu zadai po kolei po jednym pytaniu zamkitym, na ktére
prowadacy ma prawo odpowiedzie TAK/NIE, jesli pytanie jest nieistotne dla
rozwiazania zagadki, prowadey informuje o tym grug

* ucze niepotrafacy zad@ pytania mae powtorzy pytanie zadane wcaeiej;

* po 5 pytaniach nagbuje rekapitulacja (uczniowie na tablicy lub plansotup uzyskane
informacje w formie mapy nsji);

* ucze, ktory zada istotne dla zagadki pytanie ma praweiagmé z kartonu rekwizyt
zwiazany z histou;

— e
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* po | rundzie chtna osoba opowiada @ahistork, jesli prawidtowo ja odgadnie zostaje
MISTRZEM CEREMONII, w przeciwnym wypadku opuszcealiy kolejke w zadawaniu

pytah;

» gra kaczy sk prawidlowym opowiedzeniem historii z wykorzystamierekwizytow
i mapy myli.

3. “Spotkanie postaci”

Prowadzacy przypina uczniom na plecach kartki z imionamhdkeréw bajek/ filmow. Kady
uczer prébuje zgadgt kim jest, zadajc pytania pozostatym osobom. Na pytania wolno
odpowiadé “tak” lub “nie”. Kiedy uczniowie odgadp kim s, przypinaj sobie kartki z przodu

i chodz dalej, pomagag kolegom

4. “Niezwykle opowiéci”

Uczniowie losu 2 kartki. Na jednej jest napisana nazwa jgkpgstaci, a na drugiej miejsce
akcji, np.

Twoja przyjaciotka bezludna wyspa
Nauczyciel winda
Aktorka Ocean Spokojny

Nastpnie uczniowie w 2-3 osobowych grupach uktagamystowe opowiadanie tak, by jego
gtdwnym bohaterem byta wylosowana pésfa opowiadaniu musi sitakze znalé¢ podane
miejsce).

Prezentacja prac uczniéw na forum.

5. ,Tworzymy opowiadanie”.

Prowadzcy prosi ucznibw o podanie 10 — 15 dowolnych wywmazdastpnie zadaniem
uczniow jest wymglenie historii/ piosenki/ wiersza, w ktorymedy zawarte wymienione

wyrazy.

6. ,Portret”.

Prowadzcy pokazuje uczniom z¢ffie jakies postaci (mae by to zdgcie z gazety, ksiki, ale
wazne by byta to osoba nieznana). Cata grupa w fobmiey mézgdéw ma opigde posta: Jak
zyje? Czym s zajmuje? Co lubi robiw wolnym czasie? Jaka jest? Etc.
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7. ,Rzezba”.

Prowadzcy dzieli grug na 3-4 mniejsze zespoly. Kdy z zespotow losuje kartkz nazvy
maszyny. Zadaniem zespotu jest przedstawienie &$zymy pantomimicznie z udziatem
wszystkich czionkéw danego zespotu. Reszta grugpue odgadst co to za maszyna, do
czego stay, etc.

Przyktadowe nazwy maszyn: maszyna do liczenia, ymasdo potykania ztych mdli, maszyna
sprawnego zapagtywania, itp.

8. ,Czytanie tekstéw”.

Prowadzcy rozdaje uczniom gotowy tekst (v@ by fragment z gazety, kgiki). Kilku
uczniow (ochotnikdw) ma przeczytapodany tekst w okébony sposéb, np. jakby byl
redaktorami sportowymi, jak cztowiek znudzony,akizi, poeta, nauczyciel, hip-hopowiec, etc.

Reszta klasy ma odgaginjaka to rola.

9. Cwiczenie ,Do czego to shy?”

Prowadzcy prosi ucznidbw o podanie innych, niestandardowyelstosowa do podanych
przedmiotow.

Przyktadowe przedmioty:

cegta

iglta

klucz

miotek

kubek

10. Co by byto gdyby?”
Zadaniem ucznidw jest zastanowienigrsad podanymi przez prowagzgo pytaniami.

Przyktady:
Co by byto gdyby:
e drukarki drukowaty na biato?
e drzewa rosty do géry nogami?
* moglibysmy kontrolow& zachody staca?

s inne............
11. Zakaczenie zaj¢. Rundka kacowa.
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ZAJECIA 9

Temat: JAK MYSLEC KREATYWNIE?

Czas trwania: 2-3 godziny lekcyjne

CELE:
e doskonalenie umiejnosci krytycznego m§lenia i wnioskowania
» ¢wiczenie umiejtnosci rozwigzywania problemow

« ksztalcenie umigfnosci zadawania pyta

Formy pracy:
miniwyktad, ,burza mézgéw”, debata, praca w grupach
Materiaty:

dwe arkusze papieru, kolorowe kartki (lub kolorowytemit: czerwony, niebieski, zielony, biaty,
czarny,zOtty), mazaki;

Przebieg zag¢:
1. Wprowadzenie do tematu spotkania. Rundka gtkozva.

2. Czym jest mylenie krytyczne? — burza mozgow.

Myslenie krytyczne i konwergencyjne (zZbie) dotyczy czynsioi umystowych zwzanych z
organizowaniem, analizowaniem, ogen opisem sytuacji i zjawisk juistniegcych. Zwykle tego
rodzaju mylenie ma na celu doprowadzilo uzyskania specyficznej konkluzji.sMwgie krytyczne jest
przydatne przy rozwezywaniu problemow.

Myslenie krytyczne to umigpaos¢ rozpatrywania zjawisk i dwiadcze z wielu punktow widzenia,
ocenianiu zdobytej wiedzy, rozi@aiu argumentow za i przeciw, wyganiu na ich podstawie
wnioskéw oraz uporczywyngniu do prawdy.

Prowadzcy mde zaclci¢ ucznibw do rozmowy na temat przyddtidkrytycznego mijenia w ich
Zyciu.
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3. Klasowa dyskusja.

Prowadzcy informuje ucznidw,4 za chwile wezr udziat w klasowej dyskusji dotygzej jednego
problemu (mae to by dowolny problem narzucony przez prowackgo realny lub abstrakcyjny, np.
co by bylo, gdyby autobusy nie miaty siefizeeo by bylo, gdyby nie bylo szkoly; co, gdyby
w szkotach nie byto ocen, etc.). Uczniowie zostaodzieleni na 6 (najlepiej réwnolicznych) grup
— kazda grupa wylosuje jeden kolor (zielony, niebiesizierwony,zétty, biaty, czarny), ktory &dzie
odpowiadat charakterystycznemu sposobowi zadavwanéa w dyskusji, stawiania argumentow, etc.

Jest tocwiczenie oparte ma metodzie &ie kapeluszy Edwarda De Bono, w ktérejdsaz kapeluszy
odpowiada innemu rodzajowi dignia o problemie. Przed rozpeciem ¢wiczenia nalgy uczniéw
zapozna z ide;y széciu kapeluszy. Warto tez rozdav formie pisemnej krétka charakterystyk
poszczegodlnych kapeluszy.

Biaty kapelusz reprezentuje fakty i informacje eimat sytuacji i problemu. Jest to wiedza obiektywna
w wigkszym stopniudulgcq opisem i wyjasnieniem.

Czerwony kapelusz reprezentuje emocjonalne postrzeganie lggmab lub sytuacji. Jest to
daswiadczenie subiektywne , uczucia i intuicja

Zielony kapelusz symbolizuje nowe pomysty, sugestii rgamia. Jest symbolem otwartego
i kreatywnego mienia.

zbiera pozytywne aspekty sytuacji, zyski lub pegytiub przyszte zyski. Reprezentujezaak
pozytywna motywagjwybranego rozwizania.

Czarny zawiera w sobie negatywne aspekty rgzamia lub decyzji. Opisujezki, dyskomfort lub
niekorzystne konsekwencje.

Niebieskireprezentuje kontrelcatego procesu. Opisuje poszczegdlne kroki,gb@djaréwno w czasie
spotkania jaki po jego zakozeniu. Kapelusz pozwala uczestnikom kietowgrocesem
i koncentrowd sie na kierowaniu metody w dobrym kierunku.

Metoda széciu kapeluszy polega na kierowaniu stepiem utrzymujcym uwag na konkretnych
aspektach zagadnienia i na pewnych typachsleania. Sprawia,ze praca nad rozwaanym
zagadnieniem, z zyciem kapeluszy jest zdyscyplinowana.
Metafora kapeluszy wyta prawdziwe nawyki rdienia, czsto zwizane z charakterami ludzkimi.
Cenne jest zaréwno podeie krytyka( czarny kapelusz) jak i optymisty-ejatsty (biaty kapelusz).
Zadaniem metody jest przgie od mylenia w tradycyjnym, opartym na argumentacji styio,
myslenia opartego na tworzeniu swoistej mapy. Dzielpngces mylenia na dwa etapy, pierwszym
jest sporzdzenie mapy danej sprawy (raz@aie na czynniki), drugim - wybranie drogi na mapie
Jeceli mapa jest wystarczggo dobra, woéwczas najlepsza droga stajee Shczywista.
Metoda dotyczy przede wszystkim pracy w grupiesiubgie uporzdkowanie dyskusji w ten sposob,
ze skupiamy siosobno na kalym z nawykow/sposobéw i wyznie na nim. W kdej z takich faz nie
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dopuszcza giinnego nawyku i nie wywotuje sporow. | w tym asjgekptymalizacjipracy grupowej

mefoda wydaje sie bardzo cenna i warta propagowania.

W ¢wiczeniu rozpoczynamy od kapelusza niebieskiegozdoganizowa program rozwgzania
problemu. Warto przestrzeg@ewnych regut:

» Kazdego kapeluszazywamy tyle razy, ile chcemy.
« Pozoltym kapeluszu stosujemy czarny dla wykazaniayskapunktow pomystu.

« Czarnego kapeluszazywamy na 2 sposoby: do szczegétowego omoéwieniaaiigtiecia
pomystu (nagpnie w zielonym kapeluszu usuwamy te niegdpicia) oraz do cateciowej
oceny pomystu.

« Do kaicowej oceny pomystu wykorzystujemy czarny kapgboesaim czerwony, by zobaézy
czy podoba ginam pomyst.

e« W przypadku, gdy zagadnienie wzbudza emocje, rpgpacy zawsze od czerwonego
kapelusza.

« J&li zagadnienie nie wzbudza emociji, zaczynamy dddiekapelusza, w ktérym gromadzimy
informacje. Po nim - zielony kapelusz, aby wsk&dia maliwosci rozwigzania problemu. Z
kolei oceniamy kaly pomyst weoltym, a nasipnie w czerwonym kapeluszu. W wyniku tej
oceny wybieramy jedrz mdaliwosci, ktdérg poddajemy ocenie koowej w czarnym kapeluszu.
Na koniec wkltadamy kapelusz czerwony i sprawdzakyam st ona podoba.

4. Podsumowanie spotkania i omowienie dyskusji.

Rozmowa na temat poznanej metody razyivania problemu.

5. Rundka kécowa.

Rysunek plecaka i kosza dmieci (uczniowie na samoprzylepnych kartkach zgpiswoje myli i
umieszczaj w odpowiednim miejscu — w plecaku lub w koszu).

»CO0 zabieram z zaf? Co jest dla mnie przydatne?”

,C0 wyrzucam? Co oceniam za matozwa dla mnie?”

Literatura:

De Bono Edward: Szé kapeluszy, czyli sz sposobow milenia, Wydawnictwo Medium,
Warszawa 1997 r.
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