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|. CELE KSZTALCENIA 1ZALOZENIA METODYCZNE

0 Propagowanie stylu naturalnego uczenia sie, ktéry niesie za soba radosc¢ i

Misjg Kursu jest:

entuzjazm.

Podnoszenie jakosci zycia ludzkiego we wszystkich jego aspektach.

Ograniczenie napiec i stresu zwigzanych z uczeniem sie.

Cel nadrzedny kursu:

0 Uczen/uczennica dobrze radzi sobie w szkole, czyli:

ma dobre wyniki (oceny),

uczy sie bez leku.

Cele szczegdbtowe kursu i sposoby ich realizacji:

1. Wytrenowanie umiejetnosci Zintegrowanego Uczenia Sie:

a.

PROJEKT:

osigganie optymalnego stanu do uczenia sie

techniki tagodzenia stresu i radzenia sobie ze stresem

techniki koncentracji

rozgrzewka ciata

jogging umystu - rozgrzewka mentalna podnoszaca kreatywnos¢ i

zdolnosci umystowe

czytanie zintegrowane

przedwstep

czytanie fotograficzne

szybkie czytanie - przy$pieszenie tempa czytania min. 4 razy

(zachowujac komfort czytania)

graficzna obrdébka przeczytanych informacji
piktogramy

mapy mysli
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NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY
d. strategie uczenia sie

krzywe zapamietywania
cialo w procesie uczenia sie (w swietle indywidualnych wzorcéw

myslenia)

trening pamieci i technik pamieciowych
metoda mnicha

tancuchowa metoda zapamietywania
zaktadki osobiste

metoda stéw zastepczych

gléwny system pamieciowy

2. Opanowanie wiedzy dotyczacej psychologii uczenia sie:

a.
b.

@ ™0 oo

s
.

rola relaksu

przyswajanie informacji przez mézg (facznie z obszarami
nieSwiadomymi)

dezorientacja i zagubienie wystepujace podczas uczenia sie
teoria pamieci

indywidualne wzorce myslenia

konstruowanie obrazéw - wizualizacja

zasady neurolingwistycznego programowania
przyspieszona nauka

strategie porazki

muzyka barokowa

3. Nabycie $wiadomosci siebie i swojego stylu uczenia sie (testy psychologiczne):

a.
b.

test na potkulowos¢

test okreslajacy indywidualny wzorzec myslenia

4. Opanowanie podstaw autoprezentacji:

b
C.
d

PROJEKT:

komunikacja werbalna i niewerbalna

. trening autoprezentacji przed grupa

pozbywanie sie stresu przed wystapieniem

. wiedza o tzw. trojkacie dramatycznym
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NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

5. Swiadomos$¢ wiasnych zasobéw (osobistej niepowtarzalnosci)

a.
b.

czytanie metaforycznych opowiadan i bajek
eksperymenty filozoficzne

procesy psychologiczne

uzupeinianie zasobow wg. Diltsa

zgodnos$¢ neurologiczna wg. Diltsa

wychodzenia z roli ofiary podczas egzamindéw i sprawdzianéw
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IT. TRESCI NAUCZANIA

Program i zakres tematyczny

Zajecia 1-2
Cel:
1. Poznanie struktury kursu
2. Okreslenie poczatkowego tempa czytania
3. Okreslenie szerokosci i wysokosci pola widzenia
4. Poszerzenie pola widzenia
5. Tempo postrzegania
6. Eliminacja subwokalizacji

Zakres materiatu:
1. Test - badanie tempa czytania, szacowanie poziomu zrozumienia i
zapamietania
2. Praca z tekstem - kartkowanie
- tempo postrzegania
3. Praca z podrecznikiem
Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:
1. Koncentracja - 3 min.
2. Gimnastyka oka - 3 min.
3. Podrecznik - 10 min.
4. Ksiazka
- kartkowanie - 10 min.
- tempo postrzegania - 10 min.

Wymiar godzinowy: 2h
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Cel:

WA WNWN R

Zajecia 3-7

Poznanie budowy i funkcjonowania mézgu
Poszerzenie pola widzenia

Cwiczenie tempa postrzegania

. Gimnastyka oka

Eliminacja subwokalizacji
Poszerzanie jednostki informacyjnej — kosci
Cwiczenie koncentracji

Okreslenie celu

Zakres materiatu:

1. Okreslenie celu

2. Cwiczenia na koncentracje

3. Gimnastyka oka

4. Praca z tekstem - kartkowanie - grupy wyrazow
- pion — zewnetrzne litery, srodek, zewnetrzne litery
- zygzak - grupy wyrazéw
- tempo postrzegania - tekst ,,Szybkie czytanie”

5. Praca z podrecznikiem

6. Kosci — poszerzanie jednostki informacyjnej

Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace

1.

o u kW

Relaks - 5 min.
koncentracja - 3 min.
gimnastyka oka - 3 min.
podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.
ksiazka
- kartkowanie - 5 min.
- pion 5 min.
- zygzak — 5 min.
- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) - 20 min.

Wymiar godzinowy: 5h
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Zajecia 8-12

. Poznanie zasad relaksu

. Poszerzanie pola widzenia

. Cwiczenie tempa postrzegania

. Gimnastyka oka

. Poszerzanie jednostki informacyjnej — kosci
4.
5.

Trening mentainy

Trening pamieci - metoda mnicha

Zakres materiatu:

1.
2.
3.
4.

Relaks - zasady

Trening mentalny

Poszerzanie jednostki informacyjnej — kosci

Praca z tekstem - kartkowanie - grupy wyrazow
- pion — zewnetrzne litery, srodek, zewnetrzne litery
- zygzak — maksymalnie rozlegte obszary

- tempo postrzegania

. Praca z podrecznikiem - Metoda mnicha

- tekst ,,Mentalny trening aktywizacyjny”

- stlowa klucze

Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:

1.

o u kW

Relaks - 5 min.
Koncentracja - 3 min.
Gimnastyka oka — 3 min.
Podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.
Ksiazka
- kartkowanie - 5 min.
- pion 5 min.
- zygzak — 5 min.
- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) - 20 min.

Wymiar godzinowy: 5h
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Cel:

Zajecia 13-17

Trening pamieci - tancuchowa Metoda Zapamietywania
Poznanie technik relaksacji synchronizujacych poétkule mézgowe

Przyswojenie zasad tworzenia notatki nielinearnej — Mapy Mysli

. Gimnastyka oka

Poszerzanie jednostki informacyjnej — rozumienie

Trening mentainy

. Poszerzenie pola widzenia, tempo postrzegania

Zakres materiatu:

1. Zasady zapamietywania - funkcje mézgu
2. Tworzenie ,,zywych obrazow” - ¢wiczenie wyobrazni
3. tancuchowa Metoda Zapamietywania - zapamietanie 20 informacji w
ciagu 2 minut
4. Relaksacja synchronizujaca pétkule mézgowe
5. Mapa Mysli - notatka nielinearna
6. Praca z tekstem - kartkowanie - grupy wyrazow
- pion — zewnetrzne litery, srodek, zewnetrzne litery
- zygzak - rozpoznawanie porozrzucanych znaczen
- tempo postrzegania - rozpoznawanie 1 - 2 znaczen
na 1 fiksacje

7. Poszerzanie jednostki informacyjnej - kosci

Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:

1.

N o u R WwN

Relaks - 5 min.
Koncentracja - 5 min.
Gimnastyka oka - 3 min.
Podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.
Zapamietywanie metoda minicha
Ksiazka
- kartkowanie - 3 min.
- zygzak — 5 min.
- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) - 5 min.

- rozumienie (1- 2 znaczen na 1 fiksacje) — 20 min.

Wymiar godzinowy: 5h
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Zajecia 18-23
Cel:
1. Przyswojenie strategii uczenia sie:
- strategia powtorek
- rola przerw w procesie zapamietywania
. Cykle uczenia sie
. Poszerzenie pola widzenia, tempa postrzegania

. Eliminowanie regresji

u A W N

. Poszerzanie jednostki informacyjnej — rozumienie
6. Podsumowanie wynikéw
Zakres materiatu:
1. Strategie uczenia sie:
- strategia powtorek
- rola przerw w procesie zapamietywania
1. Cykle uczenia sie - jak przejs¢ z fazy kryzysu do kompetencji
2. Praca z tekstem - kartkowanie
- pion - maksymalne widzenie, rozumienie jednostki
na 1 fiksacje
- tempo postrzegania - rozpoznawanie 1 - 2 znaczen
na 1 fiksacje
- rozumienie catej fiksacji
3. Podrecznik — stereogram - ¢wiczenie koncentracji
- piktogramy na tekscie , Higiena czytania”
- mapa mysli
- regresja
4. Podsumowanie wynikow
Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:
1. Relaks - 2 min.
Koncentracja - 7 min.
Podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.

Zapamietywanie metodq Mnicha - 3 min.

& un kv

Ksiazka
- kartkowanie - 1 min.
- zygzak — 5 min.

- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) -= 5 min.
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- rozumienie (1- 2 znaczen na 1 fiksacje) - 20 min

Wymiar godzinowy: 6h
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Zajecia 24-28
Cel:
Techniki tagodzenia stresu - twércza wizualizacja
Nauka jezykow z wykorzystanie Techniki Stow Zastepczych
Ostros¢ fotograficzna - koétka i stereogramy
Poznanie roli ograniczajacych przekonan w procesie uczenia sie
Rozgrzewka ciata - zonglowanie

Poszerzenie pola widzenia, tempo postrzegania

NouRrwWbNMH

Poszerzanie jednostki informacyjnej — rozumienie

Zakres materiatu:
1. Techniki tagodzenia stresu - twoércza wizualizacja
2. Ograniczajace przekonania — wplyw na uczenie sie
3. Technika Stéw Zastepczych - nauka stéwek i wyrazen z jezykéw
obcych
4. Praca z tekstem - kartkowanie - grupy wyrazow
- zygzak - rozpoznawanie porozrzucanych znaczen
- tempo postrzegania - rozpoznawanie catej fiksacji
5. Fotofokus - ostros$c¢ fotograficzna
6. Zonglowanie - tekst, zasady zonglowania
Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:
1. Relaks - 2 min.
Koncentracja - 7 min.
Podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.

Zapamietywanie metodq mnicha - 3 min.

o u kW

Ksiazka
- ostrosc fotograficzna - 3 min.
- zygzak — 5 min.
- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) - 5 min.
- rozumienie (1- 2 znaczen na 1 fiksacje) - 20 min.

Wymiar godzinowy: 5h
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Zajecia 29-33

Cel:

1. Rola joggingu umystu - ¢wiczenia

2. Rola akceptacji — $swiadomos$¢ zasobéw

3. Emocje - wplyw na procesy uczenia sie

4. Poszerzenie pola widzenia, tempo postrzegania

3. Poszerzanie jednostki informacyjnej — rozumienie

4. Antycypacja

5. Trening pamieci - Fonetyczny Alfabet Cyfrowy

6. Ostrosc fotograficzna

Zakres materiatu:

[

6
7

Jogging umystu - ¢wiczenia
Swiadomo$é zasobow - rola akceptacji
Wplyw emocji ha uczenie sie

. Praca z tekstem - fotofokus - ostrosc¢ fotograficzna

- zygzak lub pion
- tempo postrzegania - rozumienie catej fiksacji

- taczenie wersu - rozumienie 50%

. Podrecznik - Fonetyczny Alfabet Cyfrowy

. Antycypacja - tekst

Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:

1.

o u kW

Relaks — 2 min.
Koncentracja - 7 min.
Podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.
Zapamietywanie metodaq mnicha - 3 min.
Ksiazka
- ostrosc fotograficzna - 3 min.
- zygzak lub pion - 5 min.
- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) - 2 min.

- rozumienie ( 1 fiksacja) — 20 min.

Wymiar godzinowy: 5h
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Zajecia 34-37

Cel:

1. Analiza witasnego sposobu uczenia sie

2. Poznanie Indywidualnych Wzorcéw Myslenia

3. Poszerzanie jednostki informacyjnej

4. Rozumienie

5. Trening pamieci - FAC

Zakres materiatu:

4.
5.

. Analiza wtasnego sposobu uczenia sie
. Indywidualne Wzorce myslenie - wplyw na uczenie sie i komunikacje

. Praca z tekstem - fotofokus - ostrosc¢ fotograficzna

- zygzak lub pion do wyboru

- tempo postrzegania na 2 fiksacje

- faczenie wersu - rozumienie 50 - 70%

- ciagniecie wskaznika - rozumienie wersu
Fonetyczny Alfabet Cyfrowy - trening pamieci

Zonglowanie

Zajecia wspomagajace nauke i utrwalajagce materiat:

1.

o uhWwN

Relaks — 2 min.
Koncentracja — 7 min.
Podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.
Zapamietywanie metoda mnicha - 3 min.
Ksiazka
- ostrosc fotograficzna - 3 min.
- zygzak lub pion - 5 min.
- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) - 2 min.

- rozumienie ( 1 fiksacja) — 20 min.

Wymiar godzinowy: 4h

PROJEKT: ,,ROZWOJ MLODZIEZY PRZYSZLOSCIA POLSKI” - WSPOLFINANSOWANY ZE SRODKOW UNII
EUROPEJSKIEJ W RAMACH EUROPEJSKIEGO FUNDUSZU SPOLECZNEGO

*

%o Ko

* gk

* 4k




q KAPITAt LUDZKI A RorE s

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

——

Zajecia 38-42
Cel:
1. Poznanie mnemotechniki utatwiajacej zapamietywanie nr tel., dat, kodow
- Gtléwny System Pamieciowy
2. Wzorce w relacjach - prawa w relacjach
3. Test okres$lajacy wzorzec myslenia
4. Zasoby przydatne w relacjach z innymi
5. Poszerzanie jednostki informacyjnej
6. Rozumienie
7. Trening pamieci
Zakres materiatu:
1. Giéwny System Pamieciowy - mnemotechnika utatwiajaca
zapamietywanie nr tel., dat, kodow
Wzorce w relacjach - prawa w relacjach
Test okreslajacy wzorzec myslenia

Zasoby przydatne w relacjach z innymi — mapa mysli

R owN

. Praca z tekstem - fotofokus - ostrosc¢ fotograficzna
- zygzak
- tempo postrzegania
- taczenie wersu - rozumienie 60 - 70%
- ciagniecie wskaznika - taczenie wiekszych jednostek
informacyjnych; rozumienie wersu
6. Zonglowanie
7. Podsumowanie wynikow
Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:
a. Relaks - 2 min.
koncentracja - 7 min.
podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.

Zapamietywanie metoda mnicha - 3 min.

~0 ooy

ksigzka
- ostrosc fotograficzna - 3 min.
- zygzak lub pion - 5 min.
- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) - 2 min.
- rozumienie wersu — 20 min.

Wymiar godzinowy: 5h
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NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI

Cel:

. UNIA EUROPEJSKA
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FUNDUSZ SPOLECZNY

Zajecia 43-46

Wplyw myslenia na zachowanie - feedback
Uzupelnienie zasobow wg Diltsa

Gra integracyjna - mapa mysli ,,Przyjaciel”
Poszerzanie jednostki informacyjnej
Rozumienie

Trening pamieci

Zakres materiatu:

5

Feedback - wptyw myslenia na zachowanie
Uzupeinianie zasobow wg Diltsa

Gra integracyjna - mapa mysli ,,Przyjaciel”

. Praca z tekstem - fotofokus — ostros¢ fotograficzna

- pion - maksymalne rozumienie wersu na 1 fiksacje,
rozumienie kontekstowe

- tempo postrzegania

- faczenie wersu - rozumienie 70% - 80%

- ciagniecie wskaznika - rozumienie akapitowe

. Zonglowanie

Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:

1.

& uhwN

Relaks — 2 min.
Koncentracja — 7 min.
Podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.
Zapamietywanie metoda mnicha - 3 min.
Ksiazka
- ostrosc fotograficzna — 3 min.
- zygzak lub pion -= 5 min.
- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) - 2 min.

- rozumienie - 20 min.

Wymiar godzinowy: 4h
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NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY
Zajecia 47-50

Cel:

1. Twércze myslenie - éwiczenia

2. Wymiana ksiazek - Klub ksiazki - pozycje polecane

3. Poznanie zasad komunikacji werbalnej i niewerbalnej

4. Poszerzanie jednostki informacyjnej

7. Rozumienie

8. Trening pamieci

Zakres materiatu:

5

. Tworcze myslenie - ¢wiczenia

Poznanie zasad komunikacji werbalnej i niewerbalnej

. Klub ksiazki

. Praca z tekstem - fotofokus - ostrosc¢ fotograficzna

- zygzak lub pion - maksymalne tempo postrzegania,
rozumienie kontekstowe

- tempo postrzegania

- faczenie wersu — rozumienie 70% - 80%

- ciagniecie wskaznika - rozumienie akapitowe

. Zonglowanie

Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:

1.

o u kW

Relaks - 2 min.
Koncentracja - 7 min.
Podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.
Zapamietywanie metodq mnicha - 3 min.
Ksiazka
- ostrosc fotograficzna - 3 min.
- zygzak lub pion - 5 min.
- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) - 2 min.

- rozumienie - 20 min.

Wymiar godzinowy: 4h
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Cel:

1
2
3.
4
7

8.

WA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Zajecia 51-54

. Wplyw muzyki na uczenie sie

. Zasady neurolingwistycznego programowania
Zgodnos¢ neurologiczna eg. Diltsa

. Poszerzanie jednostki informacyjnej

. Rozumienie

Trening pamieci

Zakres materiatu:

1.

2
3.
4

Wptyw muzyki na uczenie sie

. Zasady neurolingwistycznego programowania

Zgodnos¢ neurologiczna eg. Diltsa

. Praca z tekstem - fotofokus - ostrosc¢ fotograficzna

- zygzak lub pion - maksymalne tempo postrzegania,
rozumienie kontekstowe

- dwuwers - tempo postrzegania, maksymalne
rozumienie

- tempo postrzegania

- taczenie wersu - rozumienie 70 - 80%

- ciagniecie wskaznika - rozumienie akapitowe,

pamiec¢ kontekstowa

Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:

1.

Wym

o unhwh

Relaks - 2 min.
Koncentracja - 7 min.
Podrecznik — 10 min.
Kosci — 5 min.
Zapamietywanie metodq mnicha - 3 min.
Ksiazka
- ostros¢ fotograficzna - 3 min.
- dwuwers - 5 min.
- tempo postrzegania (2 fiksacje na wers) - 2 min.
- rozumienie — 20 min.

iar godzinowy: 4h
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Zajecia 55-58
Cel:

Cwiczenie twérczego myslenia

Przygotowanie wystgpienia - Zaktadkowa Metoda Zapamietywania
Strategia porazki

Poszerzanie jednostki informacyjnej

Rozumienie

Czytelniczy trening pamieci

Zakres materiatu:

5

. Tworcze myslenie - 10 pytan, wiersz

Zaktadkowa Metoda Zapamietywania - przygotowanie wystapienia

Strategia porazki

. Praca z tekstem - fotofokus - ostrosc¢ fotograficzna

- zygzak lub pion - rozumienie kontekstowe
- dwuwers

- tempo postrzegania

- faczenie wersu — rozumienie 70% - 80%

- ciagniecie wskaznika - rozumienie akapitowe

. Zonglowanie

Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:

1.

Wym

Relaks - nalezy

2. Koncentracja - nalezy
3.
4. Ksiazka

Kosci — mozna

- ostrosc fotograficzna - mozna.
- rozgrzewka - tempo postrzegania - 3 min.
- rozumienie - 20 - 30 min.

iar godzinowy: 4h
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Cel:

Zajecia 59-63

Poznanie strategii Wolta Disneya
Czytanie metaforycznych opowiadan i bajek
Trening pamieci - zakladki osobiste

Test na pétkulowos¢

. Czytelniczy trening pamieci

Zakres materiatu:

6.

. Twoércze myslenia - strategia Wolta Disneya

. Czytanie metaforycznych opowiadan i bajek

. Trening pamieci — zakladki osobiste

. Test na pétkulowos¢

. Praca z tekstem - fotofokus - ostrosc¢ fotograficzna

- zygzak lub pion - rozumienie kontekstowe

- dwuwers

- tempo postrzegania

- faczenie wersu — rozumienie 70% - 80%

- ciagniecie wskaznika - rozumienie kontekstu strony

Zonglowanie

Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:

1.

Relaks - nalezy

2. Koncentracja - nalezy
3.
4. Ksiazka

Kosci — mozna

- ostrosc fotograficzna - mozna.
- rozgrzewka - tempo postrzegania - 5 min.

- rozumienie - 20 - 30 min.

Wymiar godzinowy: 5h
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Zajecia 64-68
Cel:
1. Wykonanie motywacyjnej mapy mysli
2. Wykorzystanie poznanych technik twérczego myslenia
3. Trening pamieci - zaktadki mieszkaniowe
4

. Czytelniczy trening pamieci

Zakres materiatu:

1. Motywacyjna mapa mysli

2. Tworcze myslenie

3. Praca z tekstem - fotofokus - ostrosc fotograficzna
- zygzak lub pion - rozumienie kontekstowe
- dwuwers
- tempo postrzegania
- faczenie wersu — rozumienie 70% - 80%
- ciagniecie wskaznika - rozumienie i pamietanie

kontekstu strony

4. Sprawdzian technik pamieciowych
5. Mapa mysli - jak wykorzystam umiejetnosci zdobyte na kursie
Cwiczenia wspomagajace nauke i utrwalajace materiat:
1. Relaks - nalezy
2. Koncentracja - nalezy
3. Kosci - mozna
4. Ksiazka
- ostrosc fotograficzna - mozna.
- rozgrzewka - tempo postrzegania - 3 min.
- rozumienie — 20 — 30 min.

Wymiar godzinowy: 5h
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Zajecia 69-70

Cel:
1. Podsumowanie kursu
2. Motywacja - 5 dobrych rad
3. Wykonanie totemu wyrazajacy korzysci wyniesione ze szkolenia

Zakres materiatu:
1. Motywacja - 5 dobrych rad
2. Totem wyrazajacy korzysci wyniesione ze szkolenia
3. Praca z tekstem - tempo postrzegania
- rozumienie 70% - 80%
- zapamietanie
4. Sprawdzian technik pamieciowych
5. Ankiety ewaluacyjne

Wymiar godzinowy: 2h
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MATERIALY DYDAKTYCZNE

Trening efektywnej nauki jest wsparty autorskim podrecznikiem opracowanym
przez Stawomira Wojtczaka i Marka Hoffmana. Podrecznik jest specjalistycznym

narzedziem wykorzystywanym na zajeciach oraz w ramach pracy wtasnej.

Uczestnicy otrzymuja rowniez kosci do poszerzania jednostki informacyjnej
oraz wskazniki do ¢wiczenia tempa czytania. W trakcie treningu trenerzy

wykorzystuja rowniez muzyke relaksacyjna oraz aktywujaca prace mézgu.

W celu zwiekszenia efektywnosci metody nauczania zostata ona wsparta
zastosowanie w procesie nauki interaktywnej platformy edukacyjnej, na ktorej

zamieszczone s3 tresci nauczania.

.  CZAS TRWANIA KURSU

Trening obejmuje 70 godziny rozlozone na 3 lata nauki szkolnej (Srednio 1h

tygodniowo).

IV. GRUPY CWICZENIOWE

Grupy 6-10 osobowe (optymalna liczebno$¢ grupy 8 oséb).

V. WERYFIKACJA EFEKTOW NAUCZANIA

1. W trakcie kursu uczestnicy/uczestniczki sprawdzaja opanowane
umiejetnosci na podstawie przygotowanych w podreczniku tekstow i

sprawdzianow pamieci.

2. Uczestnicy/uczestniczki  sprawdzaja pole widzenie, mierza tempo

postrzegania czytanego tekstu, nast¢pnie rozumienie i zapami¢tywanie.

3. Sprawdziany pamieci pozwalaja wykorzystywaé¢ poznane techniki

pamieciowe
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ZALACZNIK DO
METODYKI NAUCZANIA
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Moduly

Relaks
1. Rola relaksu podczas uczenia si¢
2. Zasady relaksu
3. Koncentracja na oddechu
4. Koncentracja na poszczegolnych czesciach ciata
Rola relaksu:

Dzigki relaksowi osiggamy nastgpujace cele:

1. Wigkszy udziat procentowy w mézgu fal ALFA
Fale Alfa (ktére wzbudzajg si¢ podczas relaksu 1 odprezenia) maja wigkszy potencjat
elektryczny od fal Beta (ktore sa w wigkszosci podczas stanu czuwania), dzieki
czemu $lady pamigciowe sg trwalsze. Alfa maja 50 mikrovolt, podczas gdy Beta maja
20 mikrovolt. Najwigkszy potencjat maja fale Delta 200mv ale wydobycie informacji
kodowanych w tym stanie jest praktycznie niemozliwe.

2. Podczas relaksu mozg zaczyna pracowaé synchronicznie — zostaje wzbudzona prawa
potkula mozgu. Dzigki temu wigksza 1lo§¢ neurondéw (wigksza powierzchnia mozgu)
jest zaangazowana w proces uczenia si¢.

3. Zrelaksowane cialo pozwala nam tatwiej odprezy¢ oczy — dzigki temu czytamy
migkko. Zrelaksowane oko ma szersze pole widzenia.

Przeprowadzanie relaksu:

UsiadZz wygodnie, z wyprostowanym kregostupem. Nogi ptasko na ziemi. Wez glgboki
wdech 1 wraz z wydechem powoli zamknij oczy. I jeszcze jeden gleboki wdech... 1
wydech. Wdech doenergetyzowuje twoje cialo. Od wdechu rozpoczate$ swoje zycie. To
byla pierwsza rzecz, ktorg zrobite$S po przyj$ciu tutaj na ziemie. Poczuj, jak energia
wdechu wypehia kazda komorke twojego ciala.

I wez jeszcze jeden glgboki wdech 1 wraz z wydechem rozluznij si¢ jeszcze bardziej.
Wydech rozluznia twoje ciato. Wydech, to bedzie ostatnia rzecz jakg zrobisz tu na ziemi.
Wez gleboki wdech 1 wraz z wydechem z16z ci¢zar swojego ciala na krzesle. Poczuj
doktadnie cigzar swojego ciala. I wraz z kolejnym wydechem odprez si¢ jeszcze bardzie;.

Przenie$ teraz swojg uwage na prawg stopg. Po prostu uswiadom sobie, ze jg masz. Nic z
nig nie réb, po prostu wiedz, ze ja posiadasz. Przenie§ teraz swoja uwagg¢ na prawe
kolano... prawe udo... prawe biodro... Ogarnij swoja swiadomoscig calg prawa noge...
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Przenie$ teraz swoja uwage na lewa stope... lewe kolano... lewe udo... lewe biodro...
Ogarnij swoja §wiadomoscig obie nogi...

Przenie$ teraz swoja uwage na brzuch... zotadek... klatke piersiowa... prawg reke... lewa
reke... szyje... twarz... glowe...

Ogarnij $wiadomoscig cale swoje ciato.
| wez gleboki wdech 1 wraz z wydechem odprez si¢ jeszcze bardzie;.

Poruszaj teraz palcami u rgk... palcami u stop... uswiadom sobie gdzie si¢ znajdujesz...
Powoli otworz oczy i przeciagnij si¢ jak kot.

Przyktadowy relaks synchronizujacy obie potkule mézgowe:

a. oddech
b. ciato
c. doswiadczanie wrazen zmystowych na pétkulach mézgu

Gdy Kursant jest zrelaksowany i odprezony...

Posiedz chwile z zamknietymi oczami i oddychaj miarowo. A teraz bedziesz
wywotlywat konkretne sceny i obrazy na swoich pétkulach mézgu.
Po lewej stronie wyobraz sobie wesole miasteczko... Po prawej - pare¢ idaca do $lubu...
Po lewej wyobraz sobie procesje mnichow idacych kruzgankami Po prawej -
burze z piorunami...
Po lewej - wyobraz sobie atom... Po prawej - galaktyke...
Po lewej - krople wody... Po prawej - ocean...
Po lewej - drzewo owocowe w petnym rozkwicie...
Po prawej - drzewo owocowe obcigzone gruba warstwa $niegu... Po lewej -
wschod stonca...
Po prawej - zachéd stonca...
Po lewej - zielong puszcze tropikalna...
Po prawej - wierzchotki Alp pokryte sniegiem... Po lewej - cyrk...
Po prawej - gesta mgte...
Po lewej - wyczuwasz pod dionmi powierzchnie skal, wspinajac sie na
wierzchotek...
Po prawej - wyobraz sobie, ze glaszczesz dion noworodka... Po lewej -
ugniatasz ciasto z btota...
Po prawej - lepisz batwana... Po lewej - dotykasz soli...
Po prawej - dotykasz ryzu...
Po lewej - nagle styszysz gwizd odjezdzajacego pociagu... Po prawej -
gruchanie golebi...
Po lewej - dzwiek uruchamianego samochodu... Po prawej - gtos znanego ci
piosenkarza...
Po lewej - fale morza uderzajace o brzeg.... Po prawej - burczenie we witasnym
brzuchu... Teraz po lewej stronie czujesz zapach sosen... Po prawej - zapach
$wiezo zaparzonej kawy... Po lewej - zapach benzyny...
Po prawej - swiezo upieczonego chleba... Po lewej - czujesz smak soczystego
jabitka... Po prawej - smak tranu...
Po lewej stronie smakujesz cytryne... Po prawej - czekolade...
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A teraz po lewej stronie wyobraz sobie nastepujaca scenke: Jedziesz na
koniu, brnac w mokrym, rozpuszczajacym sie $niegu, pod koszula masz trzy
mate kotki; jednoczesnie ssiesz mocnego mietusa.

Po prawej stoisz pod wodospadem, $piewasz ulubiong piosenke i przygladasz

sie wybuchajacemu w oddali wulkanowi.
Posiedz chwile w ciszy, stuchajac rytmu wiasnego serca... Wez teraz gieboki
wdech i z wydechem odprez sie jeszcze bardziej. I jeszcze jeden gteboki wdech
i wydech. Poruszaj lekko palcami u stép, palcami u rak... Uswiadom sobie gdzie
jestes... Powoli otworz oczy... Przeciagnij sie jak kot...

Mozemy 2z uczestnikiem/uczestniczka przeanalizowac¢ ich samopoczucie, na
ktérej potkuli byto im latwiej, przyjemniej itp.

MINDMAPPING
MIND MAPE

MINDMAPPING - notowanie nielinearne metoda map mysli.

MIND MAPE - mapa mysli, notatka, ktora jest graficznym wyrazem myslenia
wielokierunkowego (lateralnego); jest to przeniesienie wielo wymiarowej
rzeczywistosci na dwuwymiarowaq ptaszczyzne.

WADY I KONSEKWENCJE TRADYCYIJINEGO NOTOWANIA

A. zbyt dtugie
- problem z budowaniem zwigzkéw gtownie ze wzgledu na brak stow
kluczy, nadmiar redundancji, problem z zapamietywaniem, wielokrotna
obrobka jest w stanie powiaza¢ materiat w obrazem tematu;

B. trudne do zapamietania
- monotonne,
- jednokolorowe,
- trudne do przyswojenia,
- nudne - umyst popada w odretwienie,
- powoduja przygnebienie, nude i frustracje;

C. czasochtonne
- piszemy niepotrzebne stowa,
- czytamy niepotrzebne stowa,
- poszukujemy stow kluczy,
- powoduje to tracenie czasu na robienie notatek z notatek;

D. ograniczajg tworczg prace mozgu
a) linearnos¢ - utrudnia zapamietanie, tworzenie i wykorzystywanie
skojarzen i zwiazkow logicznych,
b) trudne - trudne do rozbudowania, uzupeinienia, zbyt zamkniete,
powoduje to utrate koncentracji, tracimy tez zapal i ciekawos¢
Swiata;

ZYSK Z ROBIENIA MAP

A. oszczednos$¢ czasu do 90%
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istotne stowa - zapisujesz tylko istotne stowa, czytasz istotne stowa i na

nich sie koncentrujesz,

przegladanie mapy - mapa na powierzchni jednej strony moze zawrzec

informacje o temacie opisanym linearnie np. na 30,

nie szukasz pojec¢ kluczowych;

B. twodrczosc i pamied
- w trakcie tworzenia mapy pojawiaja sie nowe mysli i skojarzenia,

tatwe do zapamietania, jest to notatka atrakcyjna, plastyczna, kojarzy sie z

okresem dziecinstwa, radoscia tworzenia, rysowaniem,

stowa - klucze sa zestawione w czasie i przestrzeni;

C. wyzsza jakosc¢ funkcjonowania mézgu
- wieksza pewnos$¢ swych mozliwosci,
- wieksza pojemnos¢ mézgu, wykorzystanie peilniej jako potencjatu,

uniwersalnos$¢ w sprzedazy wiedzy.

ZASTOSOWANIA MAP MYSLI

ZYCIE OSOBISTE

- autoanaliza — zadanie domowe: mapa mojego zycia,

- nielinearny dziennik — przyktad z umownych znaczkéw - planowanie dnia,
- rozwigzywanie probleméw - przyklad z wprowadzenia map (analiza
jakosciowa argumentow, wielowymiarowe zobaczenie problemu,
mozliwosci gromadzenia niestandardowych rozwiagzan);

RODZINA - rodzinna nauka i zabawa, np. plany i cele;

EDUKACIA
myslenie — kazdy, kto robi mapy mysli wie, ze w sposdb bezposredni taki

trening przekiada sie na jako$¢ myslenia. Kiedy pojawia sie problem, temat
do opracowania, w glowie powstaje mapa réznych rozwigzan mniej lub
bardziej uzytecznych, ale 2zaczyna sie spontanicznie proces tworzenia
skojarzen;

nauczanie — korzystanie z map mysli gwarantuje elastycznos¢ wypowiedzi,

zachowanie notatki przy jednoczesnym ubogacaniu wypowiedzi, mozliwos$¢
rozbudowy mapy bez koniecznosci przepisywania catej notatki;

sporzadzanie notatek - zaréwno z informacji zapisanych (ksiazek, gazet,

innych linearnych notatek), jak i z odstuchu (wyktad) oraz z wyobrazni;

PRZYSZtOSC - refleksja nad rzeczywistoscia ludzi myslacych nielinearnie.

TWORZENIE MAP MYSLI

OGOLNE ZASADY:
a) Promienistosé
przykiad z porownania myslenia logicznego i abstrakcyjnego
(wielokierunkowego) na rozwigzywaniu probleméw - najpierw
lewopétkulowa strategia papier i oléwek (dwie kolumny - jedna
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plusy, druga minusy), i prawopoétkulowa metodq MM (tez plusy i
minusy);
- zasada od i ku - od centrum to od ogotu, dalej do szczeg6tu, ale
nawet najdalsze stowo klucz dotyczy caly czas tego, co jest w
centrum,

b) zasada kolejnego centrum
jesli na gatezi pobocznej, nawet daleko potozonej od punktu
centralnego, pojawi sie tak ,pojemne” stowo - klucz, ktore
wystymuluje mnoéstwo kolejnych skojarzen, to warto z niego
uczyni¢ kolejny punkt centralny; tak wiec nie musimy robi¢ jednej
mapy, ale sie¢ polaczonych ze soba gateziami map, dokiadnie tak
jak taczqa sie ze soba komorki nerwowy,

c) zasada nieskonczonosci
mapy mysli mozna rozbudowywaé¢ w nieskonczonosé¢, gdyz

skojarzenie ~wWyciaga” skojarzenie; pokaze to zadanie domowe -

~Sszczescie”;

B. SZCZEGOLOWE ZASADY:

a)

Technika

- akcentowanie - czyli akcentowanie elementéow mapy, podkreslanie

priorytetow, wartosciowanie,

a

PROJEKT:

min. trzy kolory - kolory moga oznacza¢ hierarche poje¢, np.
umawiam sie sama ze soba, ze wszystko, co najwazniejsze
zapisuje badz podkreslam na zielono, wszystko, co jest
ciekawostka dla tematu na niebiesko,

rysunek w centrum i na catej powierzchni - piktogramy, dla lepszego
zapamietania mozemy oprécz zaznaczonego stowa klucza
zastosowac wlasne skojarzenie w formie obrazu, ktére pozwoli na
podkreslenie wagi danej informacji,

efekt przestrzennosci - litery tzw. wystajace z kartki

synestezja (angazowanie wielu zmystiéw w proces uczenia sie;
polisensoryczne zapamietywanie - zapamietywanie przynajmniej
przez 2 zmysty),

rézna wielko$¢ liter, linii i obrazéw - dobieranie wielkosci, grubosci
liter, linii czy obrazkow rowniez moze podkreslaé hierarchie i
poprawia¢ zapamietywanie,

przejrzystosc
1 linia = 1 stowo - jedno stowo - klucz powinno znajdowac sie na

jednej linii,

linie dtugie jak stowa, stowa wazniejsze od linii (linie nie sq na
pierwszym planie), konczy sie stowo - konczy sie linia, to nie maja
by¢ jakies$ diugie wicie, one w zasadzie petnia role stuzalcza wobec
stéw, nie moga byc¢ za dlugie, stowa powinny by¢ zapisywane jak
najblizej pojecia, ktére uszczegotawiaja,

wszystkie linie taczq sie ze soba - nie powinno by¢ przerw w
polaczeniach, wyobrazmy sobie, co by sie stalo z naszym
zapamietywaniem i odtwarzaniem, gdyby byly przerwy w
potaczeniach nerwowych,

drukowane litery -drukowany zapis stowa jest czytelniejszy,
latwiejszy do zapamietania, bez wzgledu na pospiech czy
samopoczucie przypomina wciaz ten sam obraz,

chmurki - pozwalaja na uporzadkowanie mapy, najlepiej obwodzi¢
chmurka kolorowa rozbudowane tematy poczawszy od stowa
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klucza znajdujacego sie przy centrum mapy wraz ze wszystkimi
innymi stowami, skojarzeniami, obrazami,

O rysunki — moga by¢ to obrazki skojarzen, piktogramy (znaczenia
zaklete w obrazek, krotkie stowa, zawierajace gro znaczen i
skojarzen, wzory matem., fizyczne, chemiczne, wykresy, symbole
itp.), przykuwaja uwage, s tatwe do zapamietania i wydobycia, sa
ikonami na przestrzeni mapy, ktoéra jeszcze tatwiej mozna w ten
sposob przeszukad,

0 kartka poziomo

O litery pionowe — mapa do odczytania z jednej pozycji (przykiad zle
wyprowadzonych galezi i blednie zapisywanych stéw kluczy);

- uzywanie skojarzen

0 strzatki — elementy, ktére dotycza jednego tematu badz z siebie
wynikaja moga byc¢ skojarzone ze soba poprzez poprowadzenie
strzalek je taczacych (moga by¢ kolorowe),

0 kolory — elementy, ktore mozna zaliczy¢ do jednego obszaru moge
po prostu zapisywa¢ w tym samym kolorze (np. wszystko, co
dotyczy eksperymentow przeprowadzonych na temat
opracowywanej przeze mnie teorii, sprawdzania jej hipotez,
zapisuje na pomaranczowo), wystarczy wtedy spojrze¢ na taka
mape i dostrzegam automatycznie kategorie, skojarzenia,
hierarchie,

0 umowne znaczki — przykitad z zastosowania mm jako nielinearnego
dziennika (planowanie czasu), piktogramy (np. wszystko, co sobie
oznacze nha przestrzeni mapy czerwonym A, oznacza¢ bedzie
informacje bardzo wazne, definicyjne dla tematu,

- wiasny styl

0 zanim zrobie naprawde dobra mape, sporo wyrzuce do kosza. Im
bardziej indywidualny styl wypracowany w doswiadczeniu, tym
szybszy proces robienia mapy, tlatwiejsze zapamietywanie i
wydobycie;

b) forma

- stosowanie hierarchii poje¢ — im wazniejsze pojecie, tym blizej znajduje

sie stowa, ktore uszczegotawia,

- porzadkowanie elementéw mapy za pomoca cyfr lub liczb, jesli to

konieczne, dlatego ze mape robi sie zgodnie z ruchem wskazéwek

zegara (zaczynajac ,najwczesniej” od 12.05 i to moze wyznaczaé
chronologie. Jezeli jednak elementy sa porozrzucane albo chcemy
dodatkowo podkresli¢ kolejno, mozemy numerowac¢ elementy mapy.

Mozna numerowa¢ chmurki. Wtedy wprowadzamy chronologie

obszarowa, a nie elementarna.
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Cwiczenia utrwalajace materiat:

1. 2 mapy mysli z programu informacyjnego )

2. Mapa mysli, ktérej punktem centralnym jest SZCZESCIE. Wykazuje
nieskonczonos¢ map mysli. Od punktu centralnego ma by¢ 10 gatezi
giéwnych, od kazdej po 2 i od kazdej z tych 2 jeszcze dwie.

3. MAPA MOJEGO ZYCIA. Przykiad autoanalizy i motywacji metoda mm. W

punkcie centralnym moze by¢:

~mapa mojego zycia” + symbol,

- samo imie osoby,

- zdjecie osoby,

- imie i wyklejanka z symboli, ktére mnie opisuja, itp.

Podajemy obszary, ktore sa stowami kluczami na gateziach gtéwnych i
mowimy, nad czym tu mozna sie zastanawia¢. Od kazdej gatezi gtownej 2
poboczne, od kazdej z tych 2 jeszcze dwie. Mapa ma dotyczy¢ tego, co
dobrego mamy, widzimy w wymienionych obszarach i co chcielibysmy mie¢
(cele, plany, marzenia). Nie koncentrujemy sie w ogodle na niezadowoleniu.

OBSZARY:
Ludzie - jakie relacje saq dla mnie wazne, jakich relacji potrzebuje, jacy
ludzie sq dla mnie wazni, jakich chciatabym wokot siebie mieg, itp.
Praca zawodowa - jesli pracuje: co w mojej pracy jest satysfakcjonujace,
co jest wazne, jesli moja praca mnie nie satysfakcjonuje, to co chciatbym
robié, czym sie zajmowad, co z tej pracy mieé; jesli nie pracuje: jaka
éciezke kariery chcialabym obra¢, w jakim zawodzie pracowag, co jest dla
mnie wazne w tym obszarze,
Zdrowie — co to dla mnie oznacza ,,by¢ zdrowym?”, jak sie czuje, gdy mysle,
ze jestem zdrowy, co moge zrobi¢ dla swego zdrowia, co robie, jaka
energie chciatabym posiasg¢,
Finanse - ile pieniedzy potrzebuje na realizacje swych potrzeb i pragnien
w przeliczeniu na jednostke czasu, jak moge to zdoby¢,
Podréze - czy odbylam juz takie podréze, ktore zostawily niezatarte
wrazenia, jesli tak, to jakie, co zobaczytam, doswiadczytam, kogo
poznatam, co zrozumialam, jakie w jakie podr6ze chcialabym sie uda¢, co
zobaczyé¢, co przezyé, kogo poznaé, co przywiesc;
Nauka - w sensie wiedzy i kompetencji, jaka wiedze chcialabym posiasc¢,
jakich umiejetnosci sie nauczyé¢, jakie ze swych kompetencji uwazam za
cenne i satysfakcjonujace, jaka wiedze posiadam, ktora sprawia, ze lepiej
sie czuje,
Pasja, rozrywka — co sprawia mi przyjemnos¢, co jest moja , bateryjka”, o
czym marze, jak spedzam czas wolny, co kiedys sprawialo mi
przyjemnos$¢, o czym mysle, ze sprawiatoby mi przyjemnosgé,

Dom - jako miejsce do mieszkania, jak powinien wyglada¢ ze
szczego6tami, gdzie powinno by¢, jak wyglada¢é moje miejsce na ziemi,
Moje ,ja” - jakie cechy wlasnej osobowosci chcialabym rozwinaé, jakie

moge wykorzystac do realizowania celéw,

Stan posiadania = co musialoby sie w moim zyciu wydarzy¢, co musiatabym
przezyé, co mieé, posiada¢ w sensie materialnym i niematerialnym, aby
bilans mojego zycia byt na +, co$ co zdefiniowalabym jako szczecie i
udane zycie, co napetnito by mnie spokojem i spetnieniem.
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Techniki Pamie¢ciowe

I. CELE TRENINGU TECHNIK PAMIECIOWYCH:

1. rozwija wyobraznie,
2. rozwija kreatywnosg,

3. pozwala zapamieta¢ dowolng ilo$¢ informacji.

I1. HISTORIA

Mnemosyne - to wedlug mitologii greckiej bogini pamigci, znajaca przesztosc,
terazniejszo$¢ 1 przysztos¢. Od jej imienia pochodzi stowo mnemonika - czyli szereg
efektywnych technik pamigciowych stosowanych juz w starozytnosci (kiedy to nie bylo
komputeréw 1 dyktafondéw a umiejetno$¢ sprawnego zapamigtywania obszernych
informacji byta niezwykle cenna), a w sredniowieczu zostaty uznane za sztuke magiczna.

Zalet mnemotechnik trudno nie docenié. Jak dowiodt amerykanski uczony Gordon Bower,
uczniowie korzystajacy z tych metod byli w stanie zapamigta¢ siedmiokrotnie wigcej
informacji niz ich réwiesnicy nie znajacy i nie stosujacy tego systemu. Kolejng wazng zaleta
jest ich uniwersalno$¢ - mozna je wykorzystywac przy nauce jezykow obcych, innych
przedmiotdw szkolnych, a takze w zyciu codziennym do szybkiego zapamigtywania adresow,
dat, numerow telefonow itp.

Historia greckiego poety z Ceos - Symonidesa jest przytaczana w wielu ksigzkach
poswieconych pamieci jako przyklad zastosowania pierwsze] mnemotechniki. Rzymski
moweca, pisarz 1 filozof Cyceron opowiada historig, ktora wydarzyla si¢ okoto 500 lat p.n.e.
Otoz bogaty szlachcic z Tesalii - Scopas wydal przyjecie, ktérego celem byto uczczenie
zwycigstwa w zapasach. Na owe przyjecie zostat zaproszony Symonides w celu zaspiewania
poematu na cze$¢ Scopasa. Tre$¢ poematu odbiegata troch¢ od wyczyndw Scopasa, co byto
przyczyna ktotni i wyptaceniu Symonidesowi tylko potowy honorarium. W trakcie biesiady
pojawit si¢ takze postaniec, ktory poinformowat Symonidesa, ze przed wejSciem czeka na
niego dwoch przejezdnych. Podczas jego nieobecnosci dach sali zawalil sig, grzebiac
wszystkich gosci tak, Zze nawet najblizsi krewni nie byli w stanie ich rozpoznac.
Symonidesowi si¢ to jednak udato. Wyobrazit sobie pomieszczenie - tzw. patac pamigci - w
ktorym umiescil osoby 1 przedmioty, ktore pragngt zapamietac. Oby odnalez¢ dang osobe
musiat tylko ujrze¢ oczyma wyobrazni, gdzie si¢ wtedy znajdowata. Na podstawie tej historii
uwaza si¢ Symonidesa za tworce mnemotechniki nazwanej loci (czyli liczby mnogiej
tacinskiego stowa locus oznaczajacego miejsce lub potozenie).

Encyklopedia WIEM
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I1I. GROWNE ZASADY TWORZENIA OBRAZOW TO:

1. obrazy pozytywne - umyst chetniej odtwarza przyjemne i
pozytywne obrazy i chetniej do nich powraca

2. barwa - im bardziej kolorowy bedzie Twéj obraz, tym szybciej
go zapamietasz. Wykorzystaj petna game barw i odcieni.

3. ruch - jesli nasze obrazy beda w ruchu, w akcji, zostang ,,
ozywione”, utatwi to kodowanie informacji

4. humor i absurdalno$¢ - im bardziej bezsensowny, smieszny,
absurdalny i surrealistyczny bedzie Twéj obraz tym lepiej!
Nie bdj sie swojej wyobrazni, ona sama podsunie ci najlepsze
skojarzenie

5. zwigzki - nowa informacja powinna by¢ powiazana z czyms
znanym, zakodowanym juz w Twojej pamieci

6. przesada - obraz powinien by¢ przesadny co do wielkosci,
ilosci, dzwieku i ksztattu.

7. uszczegotowienie - niech fotek w Twoim obrazie bedzie jak
najbardziej szczegotowy, zobacz konkretny fotel, jego kolor,
ksztatt, materiat, ktorym jest obity, wielko$¢. Im bardziej
szczegoOtowy jest Twoj obraz tym lepiej.

8. synestezja - czyli przenoszenie jednych wrazen zmystowych
na inne. Nalezy wiec uwrazliwi¢ wszystkie zmysly czyli:
wzrok, stuch, wech, smak, dotyk oraz aparat kinestetyczny (
swiadomos¢ potozenia i ruchu ciata w przestrzeni)

9. erotyka - wykorzystaj to, ze kazdy ma swiethna pamiec¢ pod
tym wzgledem

10. niecodzienno$¢ - im bardziej niecodzienne, odbiegajace
od normy beda Twoje skojarzenia tym lepiej. Pamietaj, ze
umyst nie znosi nudy !

11. » JA” w obrazach mentalnych - w swoich obrazach zobacz

siebie, wzbudzi to emocje, ktore zapamietujemy bardzo
szybko

12, kolejnos¢ i numeracja - grupowanie, ustawianie w szereg i
klasyfikacja tworza skuteczne tacza pamieciowe
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Pamie¢ = Obraz + Akcja + Emocje

Synestezja - laczenie wrazen odbieranych przez jeden ze zmystow z
doznaniami zwigzanymi z innym zmystem, np. przeksztatcanie wrazen
wzrokowych w czuciowe.
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V. TECHNIKI PAMIECIOWE POZNAWANE NA ZAJECIACH

1. kancuchowa Technika Zapamietywania
LMZ jest najprostsza technika bazowa, na ktorej opiera sie wiekszos$¢ technik.
Technika ta polega na tym, ze laczymy w jeden ,,zywy obraz” dwa nie zwigzane
ze soba stowa, nastepnie kolejne dwa itd. Powstaje nam w ten sposob swoisty
lancuszek skojarzen.
Korzystajac z LtMZ zapamietaj nastepujacy ciag wyrazéow:

Statek, herbata, dzdzownica, skarpetki, bocian, rycerz, szczur, oléwek, zupa,

akacja, obraczka, klej, bilet, kawa, bilard.

2. Zaktadkowa Metoda Zapamietywania
- zaktadki osobiste
- zaktadki mieszkaniowe

3. Fonetyczny Alfabet Cyfrowy

a. Historia systemu

Poczatki fonetycznego alfabetu cyfrowego siegaja 1648 r., w ktéorym pewien
Niemiec nazwiskiem Winckelman pierwszy przyporzadkowat cyfrom litery, a z
liter tych budowat stowa odpowiednio do ilosci cyfr zapamietywanej liczby. Te
pierwsze proby udoskonalit Anglik Richard Grey w 1730 r.

Tworcy obu pierwszych systemow przyporzadkowali cyfrom spoétgltoski i
samogloski, a wybér byl catkowicie dowolny. W systemie ustalonym przez
Gregora von Feinaigle w 1813 wystepowaly juz tylko spétgloski i to wybrane
wediug pewnego schematu: np. 1 = ,t" z racji podobienstwa ksztaltu, 2 = ,,n",
bo dwie pionowe laseczki, ,d" = 6 jak odwrécone ,d".

System doskonalono przez caly wiek XIX. W 1844 r. Francis Fauvel-Gouraud
opublikowal liste angielskich stéw, reprezentujacych liczby od 1 do 10 000.
Ostateczna forme FAC przybrat pod koniec stulecia, z kluczowym zatozeniem, ze
cyfry nie reprezentuje litera, tylko dzwiek (gtoska).

1-t(d)
2-n
3-m
4-r
5-1
6 -]
7-k, g
8-f,w
9-p,b
0-5s,z
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Przyktadowe Zaktadki Numeryczne

0. Zoo 20. NoS 40. RoSa 60. JaZ 80. WéZ 00. SoS
1. Dot 21. Nit 41. RaDio 61. YeTi 81. WaTa 01. saD
2. Noe 22.NeoN 42. RaNa 62. JezyNa 82. WiNo 02. SoNy
3. Mysz 23. NeMo 43. RaMa 63. JaMa 83. MyMie 03. SuM
4. Ryz 24. NuR 44. RuRa 64. JaR 84. W6R 04. SeR
5. Lis¢ 25. NiL 45. RolLa 65. JeLen 85. WalLec 05. S6L
6. Jez 26. Nal 46. RyJ 66. Jalo 86. Fala 06. SoJa
7. Kosz 27. NoGa 47. RaK 67. JuKa 87. WeK 07. SoK
8. Fa 28. NaWa 48. RaFa 68. JaWa 88. WarzyWa 08. SoWa
9. Pszczota 29. NaPa 49. RyBa 69. JaPa 89. WiePrz 09. SeP
10.TeZeusz 30. MaSto 50. LaS 70. KoZa 90. PieS
11.Tata 31. MaTa 51. LoDy 71. KoT 91. BuT
12.TiNa 32. MiNa 52. LiNa 72. KuNa 92. PaN
13.DoM 33. MuMia 53. LaMa 73. KaMien 93. PuMa
14.TiR 34. MuR 54. LiRa 74. KuRa 94. BaR
15. Lis¢ 35. MoL 55. Lala 75. KoalLa 95. BaL
16.Tula 36. Mala 56. Le] 76. KiJ 96. BoJa
17.TaczKa 37. MaK 57. LeK 77. KoK 97. ByK
18. ToFfi 38. MeWa 58. LeW 78. KaWa 98. Paw
19.DaB 39. MaPa 59. LeP 79. KaPect 99. Papa

100. DZeuS
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4. Technika Stéw Zastepczych

TSZ pozwala wizualizowa¢ pojecia abstrakcyjne, nazwiska, slowa nieznane lub
trudnobrzmiace,. Jest szczegdlnie skuteczna, poniewaz obrazy zapami¢tujemy
szczegolnie dobrze, a w trakcie zapamietywania angazujemy prawa i lewa poltkule
kodujac informacje w pamieci werbalnej i wizualnej.

TSZ wymaga przejscia przez cztery etapy:

Etap I

Stowo oryginalne dzielimy za cze$ci lub sylaby.

Etap Il

Wykorzystujac jezyk ojczysty znajdujemy dla tych czeSci lub sylab bliskobrzmiace
odpowiedniki, ktére maja by¢ obrazowe. Stuprocentowa zgodno$¢ brzmieniowa nie jest
konieczna.

Etap I11: (kontrolny)

Sprawdzamy podobienstwo brzmieniowe.

Etap IV:

Jesli nowych slow jest wiecej, wykorzystujemy EMZ, laczac je ,,Zywym” skojarzeniem.
W ten sposob lepiej i trwale zapamietasz.
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ZONGLOWANIE

Co uzyskasz zonglujac piteczkami?

Podniesiesz synergie lewej i prawej potkuli mézgu.
Pobudzisz twércze myslenie.

Wzmochnisz swoja zdolnos¢ do nauki.

v V. V V¥V

Uruchomisz wiekszy potencjat swojego umystu (sprawnos¢ dziatania,
kreatywnos¢).

» Zwiekszysz ekspresje, ekspansywnosé, zrelaksowanie oraz aktywnos$é
twoércza.

» Wzrosnie koordynacja twoich ruchéw i wszelkich dziatan.

» Rozwiniesz swoje umiejetnosci organizacyjne (zarzadzanie priorytetami i
czasem).

» Osiagniesz relaks i koncentracje jednoczesénie.

» Dzieki uniesionym oczom ku gérze twéj mézg zacznie wytwarzac tzw.
hormony szczescia.

» Zonglowanie wprowadza umyst w stan zrelaksowanej koncentracji.
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PRAWA POYKULA MOZGOWA:

pamiec¢ dtugoterminowa;
intuicja;

wizualizacja - inf. kodowane w postaci
obrazow nie stow;

metaforycznos¢ - rozumienie jezyka
przenosni;

przestrzenno$¢ — dzieki niej uktadamy
puzzle i znajdujemy droge do domu;

holistycznos$¢ - absorbuje rézne informacje
rownoczesnie postrzega catos¢ i rozwigzuje
problem;
tworzenie marzen sennych;
uzdolnienia plastyczne;
muzykalnos¢;
uduchowienie;

emocjonalnos¢;

kontrola lewej czesci ciata.

LEWA POFKULA MOZGOWA:

pamiec¢ krétkoterminowa;
logika;

dostowno$¢ - rozumie tylko dostowne
znaczenie;

matematycznos$¢ - numery, liczby;
sekwencyjnos¢ — przetwarza krok po kroku;
analiza, rozbieranie problem na kawatki;

mowa - kontroluje czytanie, pisanie,
pamieta fakty, daty, imiona;

linearnosg;
mys$lenie abstrakcyjne;
reguty i zasady;
porzadek;

kontrola prawej strony ciata.
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PAMIEC

B jcst to zdolno$é umystu do przechowywania, przypominania sobie
lub rozpoznawania zdarzen, ktérych sie uprzednio doswiadczylo.
Definicja wg psychologii poznawczej:
e pamie¢ (memory) - aktywny system umyslowy, ktory odbiera, koduje,
modyfikuje i wyszukuje informacje. Stowo ,,pamiec¢” odnosi sie takze do
tego, co jest przechowywane - ogotlu zapamietanych doswiadczen i
wspomnien;
e pamietanie (remembering) - okreslenie zaré6wno przechowywania, jak i
przypominania;

Pamiec¢ to nie fotografia czy film dokumentalny!
Wspomnienia rzadko sa dokladnymi kopiami wczesniejszych doswiadczen.
Na to, co pamietamy ma wplyw szereg czynnikéw:

e czynniki dziatajace w czasie pierwotnego zdarzenia,
czynniki dziatajace w trakcie przechowywania,
czynniki dzialajaqce podczas przypominania,
zdrowie fizyczne,
uwaga,
emocje,

e uprzedzenia;

Dobre zapamietywanie ma takze zwigzek z:
e dietq,
e zdrowiem,
¢ samopoczuciem (gtéwnie emocje),
e snem, zarzadzaniem snem.

Koncepcja pamieci jako procesu przetwarzania informacji.
Trzy systemy pamieciowe.
W obrebie calego systemu pamietania i przypominania sobie informacji
wyrdéznia sie trzy systemy pamieciowe: pamieé¢ sensoryczna, pamiec
krotkotrwala i pamiec¢ diugotrwala.

PAMIEC SENSORYCZNA - rejestr sensoryczny

e Przechowuje ulotne wrazenia bodzcow zmystowych (widoki, dzwieki,
zapachy, tekstury) tylko przez jedna lub dwie sekundy,

¢ Jest to pierwotny rodzaj pamieci, ktory dziata po odebraniu bodzca, ale
przed zaliczeniem go do pewnej kategorii w procesie rozpoznawania
obrazéw,

¢ Dla kazdego zmystu jest to urzadzenie rejestrujace,

e Przechowywanie jest wierna reprodukcja danego bodzca
(przedkategorialne).

Przykitady wyjasniajace wrazenia w czasie tradycyjnego i szybkiego czytania:

1. Ikoniczny obraz pamieciowy - informacja przechowywana w pamieci
wzrokowej sensorycznej. Utrzymuje sie ok. 0,5 sekundy. Wykorzystujemy
to w ¢wiczeniach pamieci fotograficznej, kiedy mamy dostrzegac
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informacje jak najszybciej i uswiadamiaé¢ sobie dostrzezony obraz, lecz
nie przypisywac jej znaczenia.
Echo - informacja przechowywana w pamieci stuchowej sensorycznej.
Utrzymuje sie kilka sekund.
Kiedy wylaczymy radio, stowa czy melodia przez chwile sa jeszcze styszalne w
naszych glowach, a gdy zasuniemy zaluzje na oknie, obraz zza okna prawie
natychmiast znika.
Uzasadnia to wrazenia, jakie ludzie maja w trakcie czytania tradycyjnego, gdy oprocz
bodzcow wzrokowych (ikonicznego obrazu pamieciowego) maja tez echo po
wokalizowanych wewnetrznie slowach. Wydaje si¢ im wtedy, ze lepiej rozumieja czy
pamietaja, to co przeczytali, bo echo sléw utrzymuje si¢ dluzej. Moze by¢ takie wrazenie,
ale nie ma to nic wspolnego z tym, co rejestruje si¢ rzeczywiscie. Echo to nadal wylacznie
pamie¢ sensoryczna, dlatego to nie ma wplywu na zapamiegtanie czytanego tekstu!!!

PAMIEC KROTKOTRWALA

Pamiec¢ krotkotrwata (krétkoterminowa: STM short - term memory) jest
pomiedzy ulothnymi zjawiskami pamieci sensorycznej a trwalszym
przechowywaniem w pamieci dtugotrwatej.

Pamie¢ w ogéle jest magazynem, typy pamieci rozréznione jako etapy
przetwarzania informacji roznia sie miedzy soba przede wszystkim pojemnoscia
tego magazynu i czasem przechowywania w niej informacji.

Pamie¢ STM pogarsza sie z uplywem lat. Starsi ludzie zazwyczaj
pamietaja dobrze zdarzenia z przeszilosci, dobrze radza sobie z kompetencjami
wyuczonymi w miodosci, natomiast coraz gorzej radza sobie z nowymi
umiejetnosciami i nowymi informacjami. Wg teorii, ktéora kiadzie nacisk na
neurofizjologiczny aspekt zapamietywania, jest to rowniez zwigzane z
pogorszeniem jakosci dziatania neuroprzekaznikéw i z tym, ze im diuzej dane
informacje czy umiejetnosci byly powtarzane i wykorzystane, tym trwalsze sa
potaczenia neuronalne. Osoby, ktore przez cale zycie aktywnie sie uczyly,
pracowatly z pozyskiwaniem, opracowywaniem informacji, ich wykorzystaniem
w mniejszym stopniu s dotkniete demencja starcza i ulomnos$cia pamieci
krotkotrwatej.

Najwazniejsze informacje na temat STM:

¢ Jest nazywana pamiecia operacyjng, robocza - materiat przekazany do
niej z pamieci sensorycznej lub diugotrwatej (obie sq nieSswiadome) moze
by¢ tu przepracowany, przemyslany i zorganizowany.

e Ograniczona pojemnos¢: 7=/- 2 (siedem plus minus dwie) jednostki informacyjne;
zasada ta obowiazuje wtedy, gdy informacje nie sq ze soba powiazane!
Dlatego tez zastosowanie odpowiednich technik pamieciowych jest tak
skuteczne, wiazg one bowiem nowa informacje z kodem juz znanym.

Dla naszego moézgu nie ma znaczenia czy jedna jednostka jest jedna
litera, jeden wyraz, czy jedno zdanie. Z tego powodu tez tak waznym
procesem jest poszerzanie jednostki informacyjnej, czyli pakowanie
danych tak, aby zachowaé¢ odpowiednia liczbe elementow. Im wieksze
~pakunki”, tym sprawniej] w miare uplywu treningu zaczyna
funkcjonowa¢ pamie¢ krétkotrwata, jak rowniez diugotrwata. Im bardziej
elastyczne gardio pamieci krotkotrwalej, tym lepsze potem wydobycie,
gdyz tunel byl sukcesywnie poszerzany.

Dwa sposoby zwiekszonej pojemnosci pamieci krotkotrwatej:

- porcjowanie
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PORCIJA - jednostka informacji majaca pewne znaczenie (przykiad z
czytaniem - litera, stowo, zdanie, strona);
PORCIJOWANIE - proces polegajacy na ponownym zakodowaniu
pojedynczych elementow przez grupowanie ich na podstawie
podobienstwa lub jakiejs§ innej organizujacej zasady, a takze przez
taczenie ich w wieksze konfiguracje na podstawie informacji
przechowywanej w pamieci dilugotrwalej.
- powtarzanie
Dwa rodzaje powtarzania:

1. powtarzanie podtrzymujace

2. powtarzanie opracowujace

Powtarzanie podtrzymujace — powtarzanie elementow znajdujacych si¢ w pamieci

krotkotrwatej i stuzy utrzymaniu w niej informacji na czas nieokreslony.

Aby przekaza¢ informacje do LTM potrzebne jest powtarzanie opracowujace, dzieki
ktéremu informacja jest analizowana i wigzana z tresciami wiedzy ogolne;.

e Ograniczony czas przechowywania informacji: pol8 - 20 sekund informacje,
na ktére nie byla skierowana swiadoma uwaga zostaja utracone. Od
pojemnosci pamieci STM zalezy wydolno$¢ umystu. Srednia pojemnos$é w
przeliczeniu na bity to 80 bitow. Trening zwigzany ze zwiekszaniem
pojemnosci STM przekiada sie na wzrost wspoélczynnika inteligencji

. racjonalnej:

Srednie IQ w Europie = 100, odpowiada to 80 bitom na sekundg, ale kiedy mozemy

zmagazynowa¢ dwukrotnie wigcej info (160 bitow na sekund¢) mozemy uzyskaé juz 133

punkty. Jest cze$cig naszej psychologicznej terazniejszosci.

¢ Jedynym sposobem przeniesienia do pamieci krétkotrwatej informacji
przechowywanych w pamieci sensorycznej jest zwracanie uwagi na te
informacje. Selektywna uwage mozna skierowaé¢ tylko na nieliczne
bodzce, aby przekazac je do pamieci krotkotrwatej.

e Pamiec¢ krotkotrwata jest krytycznym stadium procesu pamietania, jest to
rodzaj warsztatu pracy umystu.

PAMIEC DLUGOTRWALA

Pamie¢ dtugotrwata (diugoterminowa, LTM long-term memory) jest

magazynem wszystkich doswiadczen, zdarzen, informacji, emocji, umiejetnosci,
stow, kategorii, regut i ocen, ktére zostaly przeniesione z pamieci sensorycznej i
krétkotrwalej.
Pamie¢ dlugotrwata przechowuje informacje sensoryczne o $wiecie oraz
informacje generowanie wewnetrznie — mysli twércze, opinie i wartosci. Pamie¢
dlugotrwata jest zbiorem catej wiedzy o sobie i o $wiecie. Ten system umozliwia
znacznie wiecej niz przechowywanie zapisu dawnych zdarzen czy mysli.
Umozliwia rozwigzywanie problemoéw, rozumowanie, dotrzymywanie
wyznaczonych terminow oraz stosowanie roznych regul do operowania
abstrakcyjnymi symbolami - myslenie o sytuacjach, ktorych sie wczesniej nie
doswiadczyto (tworzenie).

Pamiec¢ krotkotrwala jest jak pudio w urzedzie - wkiada sie do niego
naptywajace podania, ulozone sg kolejno, wg daty wptyniecia.

Pamiec¢ dlugotrwata przypomina biblioteke, gdzie elementy sq przechowywane
wg znaczen, wszystkie sa skatalogowane i zaopatrzone w odsylacze. Duza
liczba skorowidzéw pomaga w wydobyciu z pamieci wiekszosci elementow.
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Podziat pamieci dtugotrwatej:

e pamiec¢ proceduralna (procedural memory) - sposéb pamietania tego, jak
wykonuje sie rdézne czynnosci. Uzywamy jej przy nabywaniu,
przechowywaniu i wykorzystywanie umiejetnosci percepcyjnych,
poznawczych, ruchowych. Przechowywane informacje dotycza czynnosci,
takich jak jazda na rowerze czy wigzanie sznurowadel. Umiejetnosci te
nabywa sie przez ¢wiczenie i obserwacje modeli, trudno sie ich nauczy¢,
ale jeszcze trudniej zapomnieé. Przechowywane w pamieci umiejetnosci
przypominamy sobie swiadomie tylko we wczesnych fazach ¢wiczenia. Po
czasie latwiej jest wykona¢ taka wytrenowana czynnos$c¢ niz opisaé, jak to
sie robi.

e pamiec¢ deklaratywna (declarative memory) — sposéb pamietania o faktach i
wigze sie z pewnym stopniem swiadomego wysiltku; podzial pamieci
deklaratywnej:

- pamie¢ semantyczna - przechowuje podstawowe znaczenia stéw i
poje¢, bez odniesienia ich do czasu i miejsca w doswiadczeniu danej
osoby, bardziej encyklopedia niz autobiografia;

- pamiec¢ epizodyczna (episodic memory) - pamie¢ zdarzen znanych z
osobistego doswiadczenia, czyli przechowuje informacje
autobiograficzne.

KODOWANIE, PRZECHOWYWANIE I WYDOBYWANIE

Bez wzgledu na to, z jakim typem pamieci mamy do czynienia, przypominanie
sobie jakiegokolwiek doswiadczenia po pewnym czasie wymaga
funkcjonowania trzech proceséw umystowych: kodowania, przechowywania,
wydobywania.

Kodowanie - przeksztatcanie energii odbieranych bodzcow w specyficzny kod
neuronowy, ktory mozg potrafi przetwarza¢. Sposob kodowania jakiegos
materialu ma wptyw na jego wydobycie.

Teoria podwdéjnego kodowania moéwi, ze istnieja dwie formy przechowywania,
kod werbalny i kod wzrokowy. Informacja abstrakcyjna moze by¢
przechowywana w postaci sadow, ale informacja wzrokowa i przestrzenna w
formie wyobrazen.

Kodowanie - etapy:

1. wyboér sygnatu wejsciowego sposréd docierajacych bodzcéow,

2. identyfikacja cech charakterystycznych bodzca,

3. oznaczenie bodzZzca ,etykieta” (uwzglednienie cech sensorycznych,
znane/nieznane, wiedza na temat podobnych bodzcéow, przekonania i
postawy na temat podobnych bodzcéow); jest to proces szybki i
automatyczny, w zasadzie nieSwiadomy;

4. opracowanie - powigzanie nowego sygnalu wejsciowego inna juz
posiadang informacja Ilub 2z celami (czy wewnetrznymi, czy
zewnetrznymi); jesli opracowanie jest zrobione dobrze to zwieksza
efektywnos$¢ przechowywania. Zapamietane fakty, ktére mozna powigzac
innymi wiadomosciami, sg duzo bardziej uzyteczne niz pojedyncze fakty,
izolowane w pamieci.

Przechowywanie — magazynowanie przez pewien czas zakodowanego materiatu.
Material mozna tatwo utraci¢ z dwoéch podstawowych powodow:
1. nie da sie informacji powiaza¢ z informacja zmagazynowang wczesniej,
2. nie jest on co jakis czas powtarzany i wykorzystywany.
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Im czesciej powtarza sie jakas informacje, tym wieksze prawdopodobienstwo jej
zapamietania.
111 Umyst jak biblioteka — uzytecznos¢ umystu zalezy od wiasciwego kodowania i
systematycznego przechowywania. Kiedy czytamy dla przyjemnosci, nie staramy sie
organizowac¢ przyswajanych informacji, tak, aby potem tatwo je bytoby wydoby¢ z
pamieci. Dlatego tez po przeczytanej ksigzce mamy wrazenie pewnego obrazu
catosciowego, informacji, czy cytatéw, ktére zostaty odebrane przez nas emocjonalnie.
Jakiekolwiek lepsze zapamietanie informacji z przeczytanej ksigzki wigze sie przede
wszystkim z obrébka, opracowaniem tych informacji i/lub z powtarzaniem! Pozyskanie
informacji to jedno, a transport informacji do pamieci - to drugie.
Wydobywanie - odzyskanie przechowywanej informacji, zaptata za poprzednie
starania, przypominanie i rozpoznawanie (—~ 2 metody wydobywania),
automatyczne aktywizowanie przechowywanych informacji.
Dwie metody wydobywania:
1. przypominanie - odtwarzanie sytuacji, z ktéra zetknelismy sie wczesniej;
2. rozpoznawanie - uswiadomienie sobie, ze pewne zdarzenie bodZzcowe
jest tym, ktore widzieliSmy czy styszeliSmy wczesniej.
Zwykle duzo wiecej jesteSmy w stanie rozpoznaé¢ niz przypomnieé¢ sobie
(dlatego wielu uczacych sie woli na egzaminach testy wielokrothnego wyboru!)

PAMIETANIE JAKO PROCES WYTWORCZY

Pamietanie nalezy takze rozpatrywa¢ jako proces aktywnego,
konstruktywnego procesu percepcji, tzn. ze kiedy organizujemy materiat, aby
uczyni¢ go sensownym, czesto dodajemy jakies szczegodly, zeby byl bardziej
kompletny, lub zmieniamy go, zeby pasowal lepiej do informacji juz
posiadanych. Powoduje to znieksztalcenie zapamietywanego materiatu. Czesto
na tej zasadzie odbywa sie rekonstrukcja wspomnien, ktéore w danej chwili
dopasowujemy do aktualnego stanu emocjonalnego.

Postugujemy sie schematami, ktére sa strukturami poznawczymi,
podsumowujacymi naszq wiedze w okreslonej dziedzinie. Sa one stosowane do
interpretowania zdarzen i stuza jako zrodlo oczekiwan, gdy uczymy sie czegos
nowego. Wywotuja czesto trzy procesy powodujace znieksztalcenie
zapamietywanego materiatu:

e Wyréwnanie - upraszczanie
e Wyostrzanie - uwydatnianie
e Asymilowanie — dopasowywanie.

DLACZEGO ZAPOMINAMY
Cztery poglady na zapominanie:

1. ZANIKANIE - przechowywana informacja zostaje po czasie utracona, tak
jak kolory bledna w stoAcu; jest to zanikanie, zacieranie s$ladow
pamieciowych;

2. INTERFERENCIJA - przechowywana informacja jest blokowana przez
analogiczne bodzZzce wejsciowe, podobnie jak wielokrotne naswietlanie
negatywu niweczy ostrosc pierwotnego obrazu;

3. NIESKUTECZNE WYBOBYWANIE - przechowywana informacja nie daje sie
zlokalizowa¢, podobnie jak wtedy, gdy nie mozna zlokalizowa¢ swojego
samochodu na ogromnym parkingu

4. MOTYWOWANE ZAPOMINANIE - przechowywana informacja zostaje =z
jakiego$ powodu ukryta przed swiadomoscia, jak wtedy, gdy zapominamy
nazwiska osoby, ktorej nie lubimy; Freud nazwat to wyparciem. Wyparcie
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to proces, ktéry nie dopuszcza do $wiadomosci niemozliwych do
zaakceptowania informacji.
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SEOWNICZEK

AKSON - o0$, wypustka neuronu, przewodzaca impulsy od ciala komorki

nerwowej i przekazujaca je do innych neuronéw.

ASYMILACIA - proces przyswajania nowych informacji przez istniejace struktury
poznawcze oraz ich modyfikowania w razie potrzeby w celu dopasowania do
istniejacych struktur.

AUTONOMICZNY UKLAD NERWOWY - czes¢ ukiadu nerwowego regulujaca
(niezaleznie od woli) czynnosci narzadow wewnetrznych i gruczotéow. Dzieli sie
na wspotczulny i przywspoiczulny ukiad nerwowy.

DENDRYTY - rozgatezione nitkowate wypustki neuronu, odbierajace impulsy od
innych neuronéw lub receptoréw i przewodzace je w kierunku ciata komorki.

EMOCJA - kazdy wartosciujacy, afektywny, intencjonalny, krétkotrwaly stan
psychiczny.

MOTYWACIJA - sily napedowe odpowiedzialne za inicjowanie, trwalos¢, kierunek i
energie zachowan celowych.

SLAD PAMIECIOWY (ENGRAM) - zakodowana w mézgu nabyta informacja.
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KINEZJOLOGIA

Kinezjologia to nauka o ruchu (z greckiego "kinesis" oznacza ruch, "logos" -
nauka). Kinezjologia edukacyjna zajmuje sie ruchami bardzo specyficznymi,
takimi, ktérych wykonanie aktywizuje i stymuluje odpowiednie obszary mézgu,
powodujace zwiekszanie ilosci polaczen nerwowych miedzy prawa i lewa
potkula, dzieki czemu poprawia sie jakos¢ pracy mézgu jako calosci._Jest to
wielka szansa dla dzieci dyslektycznych i dysortograficznych, nadpobudliwych,
opo6znionych w rozwoju, majacych problemy z uczeniem sie.

Tworca kinezjologii edukacyjnej jest Amerykanin Paul Dennison._W potowie lat
60-tych, pracujac z dzie¢mi dyslektycznymi zauwazyt on, ze gdy nauka takich
dzieci, odbywa sie w ruchu, sprawia ona im znacznie mniej trudnosci niz w
spoczynku. Dennsion zaobserwowal, ktore ruchy posiadaja najbardziej

zbawienny wplyw na dzieci i opierajac sie na tym stworzyt kanon
podstawowych ¢wiczen, nazywajac je "Brain Gym", czyli gimnastyka moézgu.
"Ruch jest drzwiami do uczenia sie" - twierdzi Dennison. W latach 70-tych

prowadzit on badania na Uniwersytecie Potudniowej Kalifornii, gdzie obronit
swoja prace doktorska, poswiecona zaleznos$cia miedzy osiagnieciami w nauce
czytania a rozwojem moézgu. Tak narodzit sie jeden z najwazniejszych zrebéw
kinezjologii edukacyjnej - nauki bardzo mtodej i dynamicznie rozwijajacej sie.
Najwazniejszym osiagnieciem Dennisona bylo odkrycie dwéch podstawowych
ruchéw, to jest tzw. naprzemiennego i jednostronnego, za co otrzymat bardzo
prestizowa nagrode.

Najwieksze walory tkwiace u podstaw Kinezjologii Edukacyjnej i dajace szanse
na jakosciowe zmiany w naszym zyciu:

o Czlowiek ma nieograniczone, indywidualne mozliwosci rozwoju -
traktowanego na rowni z procesami uczenia. Stanowisko to obala
cze¢S¢ dotychczasowych teorii, wiazacych rozwoj czlowieka i jego
uczenie z wiekiem, mozliwosciami intelektualnymi, ograniczeniami
fizycznymi i zdrowotnymi.

0 Cialo i mozg stanowia nierozdzielna calo$¢ i znajac zasady
ich fizjologicznego funkcjonowania, szczegoélnie centralnego
i obwodowego ukiadu nerwowego, mozemy stymulowaé
swéj wilasny rozwoj.

0 Cztowiek ma wrodzong potrzebe rozwoju (zdobywania
nowych doswiadczen -nowego uczenia sie w oparciu o
mechanizmy naturalnego rozwoju), ale jest czesciowo
hamowany w procesach wychowania. Jednak mozliwy jest
powrot do mechanizméw naturalnego rozwoju, niezaleznie
od wieku.

0 Historia naszego zycia jest w rownym stopniu zapisana w
moézgu co w ciele. Zatem pracujac z cialem, mozemy
skutecznie likwidowaé¢ zaburzajace zycie traumy tkwiace w
mozgu.

0O Ruch jest naturalng potrzeba kazdego organizmu i
jednoczesnie warunkiem skutecznego funkcjonowania
psychicznego, a szczegdllnie myslenia.

0 Cztowiek sprawnie funkcjonuje tylko w atmosferze
bezpieczenstwa, zyczliwosci, sympatii. Zatem skutecznemu
uczeniu powinny towarzyszy¢ jedynie pozytywne emocje.
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Wchodzaca w skiad kinezjologii edukacyjnej gimnastyka moézgu to program
rozwoju ruchowego, ukierunkowany na tatwe uczenie dzieci i stymulowanie ich
rozwoju. Chodzi o program aktywizacji ukladu nerwowego i uwalniania od
stresu. Jest to bardzo efektywna metoda. Najbardziej zadziwiajace wyniki to
znaczna poprawa w zakresie poczucia wlasnej wartosci i zdolnosci koncentraciji.
Dodatkowa zaleta tej metody okazuje sie to, iz jej stosowanie wcale nie jest ani
praco-, ani czasochlonne. Gimnastyce moézgu wystarczy poswieci¢ kilkanascie
minut dziennie, by w krétkim czasie osiagha¢ wymierne, zauwazalne rezultaty.
Same tylko ruchy naprzemienne - podstawowe ¢wiczenie z metody Dennisona -
powoduja, ze przeptyw informacji z jednej potkuli mézgowej do drugiej
nastepuje nawet 28 razy szybciej, a jednoczesnie dzieje sie to przy znacznie
mniejszym wydatku energetycznym. Myslimy wiec szybciej, sprawniej, a
meczymy si€ znacznie mniej.

Gimnastyke mézgu powinni stosowaé¢ wlasciwie wszyscy. Ma ona pozytywny
wplyw dostownie na kazdego, gdyz daje nam harmonijna wspoéiprace miedzy
lewa i prawa potkula mézgowa. Szczegolne jednak znaczenie gimnastyka moézgu
posiada dla tych, u ktérych wspétdzialanie obu pétkul moézgowych jest
zaklocone Ilub niepetne, czyli u dyslektykéw, dysortografikow, dzieci
nadpobudliwych majacych problemy z uczeniem sie. Dzieki bardzo prostym
¢wiczeniom niedostatki przy wspoétpracy obu pétkul mézgowych moga zostaé
predko nadrobione, a trudnosci z uczeniem sie szybko zanikaja. Dziecko rozwija
sie bardziej harmonijnie, bez zahamowan i niepotrzebnych stresow.

Jak to sie dzieje, ze ¢wiczenia sq w stanie w tak duzym stopniu poprawi¢ prace
moézgu? Dla wielu os6b takie stwierdzenie jest absoluthym zaskoczeniem.

Ot6z nasz moézg bardzo precyzyjnie wspoétpracuje z cialem. Przez impulsy w
uktadzie nerwowym informacja dociera do wszystkich zakatkéw organizmu.
Jednoczesnie osrodki znajdujace sie w lewej poétkuli mézgu zawiaduja prawa
strona naszego ciata, a osrodki z prawej pé6tkuli - kieruja jego lewa pétkula. Gdy
wykonujemy ruch lewa noga, impuls nerwowy dociera do prawej poétkuli; w
przypadku ruchu prawa reka - dochodzi on do pétkuli lewej. Jesli natomiast na
przemian wykonujemy ruchy lewa noga oraz prawa reka i jesteémy przy tym w
stanie utrzymac¢ rownowage, dochodzi do szybkiego przelaczania prawej i lewej
potkuli. Tworza sie nowe potaczenia nerwowe, a stare, juz istniejace, udrazniaja
sie i umacniaja. W ten sposéb nastepuje lepsza integracja pracy obu poétkul
moézgu. W rezultacie jego czes$¢ intuicyjna zaczyna lepiej wspoipracowac z
czes$cia analityczna. Lewe ucho moze dobrze wspétdziatac z prawym, a oko z
lewym. W ten sposoéb nauka dla dzieci dyslektycznych, czy dysortograficznych
przestaje by¢ przyczyna stresu, staje sie latwiejsza.

Okazuje sie, ze ilos¢ potaczen miedzy lewq i prawa po6tkula mozgu jest bardzo
istotna dla proces6w uczenia sie. Gdy badano np. moézg Einsteina, stwierdzono,
Zze roznil sie od mézgu przecietnego cziowieka kolorem, byl nieco jasniejszy
zwlaszcza w swej srodkowej czesci. Wynikato to wlasnie z wiekszej niz zwykle
iloéci polaczen nerwowych miedzy jego lewa i prawa poétkula. Polaczenia te
wypetniaja sie mieling - substancja o jasnej barwie. W mézgu Einsteina bylo ich
tak duzo, ze w koncu zmienita sie jego barwa. Oczywiscie, gdy liczba potaczen
jest mniejsza, mézg tez sobie radzi, gdyz jest doskonalym organem, niemniej
jednak po wytworzeniu nowych potaczen nerwowych na styku pétkul wszystko
odbywa sie szybciej i ze znacznie mniejszym wysitkiem. Jednga z przyczyn zbyt
matej ilosci potaczen nerwowych u niektorych dzieci sa ruchy naprzemienne nie
przerobione w dziecinstwie. Wieksze ryzyko takich przypadlo$éci wystepuje u
dzieci, ktore rodzily sie w wyniku cesarskiego ciecia oraz tych, ktoére malo
raczkowaly i zbyt szybko zostaly przesadzone do tzw."chodzika". Poroéd
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naturalny jest najlepsza szkota ruchéw naprzemiennych, podobnie raczkowanie.
Jesli tego zabraknie, odpowiednia ilo§¢ polaczen nerwowych w moézgu nie ma
szansy sie rozwingé. W pézniejszym wieku prowadzi to do dysleksji,
dysortografii, nadpobudliwosci.

Dzieki odpowiednim <¢wiczeniom z kanonu Dennisona mozna nadrobi¢ te
niedostatki. Przedtem jednak powinnismy pi¢ duzo wody, ktora wspomaga
uczenie sie i myslenie, podnosi energetyke naszego ciata i znakomicie dotlenia
moézg. Kto pije za mato wody , posiada niedotleniony moézg, jest wiec on dla
procesu uczenia sie magicznym eliksirem, mozna powiedzie¢ "tajemnicza
miksturg". Iloé§¢ wody, jaka powinnismy wypijaé dziennie obliczamy, dzielac
mase naszego ciata przez 11.

1. Wypicie wody jest wiec pierwszym krokiem w tzw. rytmizacji.

2. "Punkty na mys$lenie". Cwiczenie to polega na potozeniu jednej reki na
pepku, podczas gdy druga reka masujemy wgtebienia miedzy pierwszym,
a drugim zebrem bezposrednio pod obojczykiem, po lewej i prawej
stronie mostka. Czynnos¢ ta wzmaga przeplyw krwi przez tetnice szyjna,
przez co poprawia ukrwienie mézgu.

3. Ruchy naprzemienne - naprzemienne chodzenie w miejscu, polegajace na
dotyku prawym kolanem do lewego lokcia i prawym tokciem do lewego
kolana. W celu podwyzszenia ich skutecznosci ruchy naprzemienne
powinny by¢ wykonywane mozliwie powoli, poniewaz sprzyja to
swiadomemu aktywowaniu ukiadu przedsionkowego i ptatow czotowych.
Istnieja roézne warianty ruchow naprzemiennych np. naprzemienne,
rownoczesne odchylanie lewej nogi, prawej reki oraz prawej reki i lewej
nogi, albo tez naprzemienne dotykanie prawa reka do lewej stopy i lewa
reka do stopy prawej.

4. Pozycja Dennisona - polega ona na potozeniu lewej stopy nad prawa.
Nastepnie krzyzujemy rece, dionie laczymy razem i odwracamy. Zeby
¢wiczenie to prawidiowo wykona¢, najpierw trzeba wyprostowaé przed
soba ramiona, taczac ze soba wewnetrzne strony dloni kciukami do dotu.
P6zniej musimy przenies¢ jedna reke nad druga i zamkna¢ je splecionymi
palcami, a na koncu nalezy przetoczy¢ zamkniete rece do dotu i w strone
ciala tak, zeby spoczetly na klatce piersiowej z tokciami w doét. Cwiczenie
to posiada podobny walor, jak ruchy naprzemienne i z powodzeniem
aktywizuje duze potacie kory mézgowej. Jest to cwiczenie nie tylko dla
dzieci nadpobudliwych, nie mogacych sie skoncentrowaé, ale takze czesto
dla siebie uzywaja go nauczyciele, gdy podnosi sie ich poziom stresu.

5. Leniwe (lezace) 6semki. Cwiczenie to polega na kresleniu w powietrzu
kazdym kciukiem na przemian tzw. leniwych oO6semek. Najpierw
wykonujemy je jedna reka, potem druga, a nastepnie dwiema ztozonymi
do siebie dlonmi z ustawionym pionowo kciukiem, za ktérym wodzimy
wzrokiem. Przy okazji ¢éwiczymy bowiem miesnie oczu i doskonalimy ruch
gatki ocznej. Leniwe 6semki mozemy wykonywaé pisemnie, ¢wiczac przy
tym pisemna komunikacje, przy tzw. blokadzie pisarskiej.
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TEMPO CZYTANIA
Nie mamy jednego statlego tempa czytania, zaré6wno jezeli chodzi o czytanie
tradycyjne , jak i szybkie. Nasze tempo to raczej kontinuum, ktére ograniczone
jest z jednej strony tempem najwolniejszym, z drugiej najszybszym.

Tempo czytania moze zaleze¢ od:

. Od ilosci czytanego na co dzien tekstu, czestotliwosci kontaktu z
tekstem,

o Od ilosci posiadanych reprezentacji,

o Od kotwicy zwiazanej z czytaniem, od nastawienia, motywacji,

o Od aktualnego stanu psychofizycznego, od nastroju, zdrowia,

o Od zdolnosci do koncentracji w ogole, od koncentracji w danym
momencie,

o Od umiejetnego zarzadzania czasem czytania (higiena czytania),

. Od stopnia znajomosci stownictwa zawartego w tekscie,

o Od celu czytanego tekstu,

. Od zainteresowania informacjami zawartymi w tekscie,

o Od sprawnosci pracy galek ocznych, glownie od dobrego pola
widzenia i tempa postrzegania tresci,

. Od Indywidualnego wzorca Myslenia; najlepiej z czytaniem
tradycyjnym radza sobie WSR, SWR, gdzie wspétdziatanie kanaléw znajdujacych
sie w $Swiadomosci (pobieranie) i podswiadomosci (opracowanie,

zapamietanie), a w tym wypadku to wzrok i stuch, jest bez wysitkowe; najlepiej
z szybkim czytaniem, a w zasadzie z przezwyciezaniem starych nawykow, radza
sobie wzorce ze stuchem w nieswiadomosci (odnos$nie czytania bez
subwokalizacji i myslenia obrazami),

o Od tego, jaki stopien trudnosci przypisuje czytanemu przez siebie
tekstowi
o Od warunkéw zewnetrznych - temperatura pomieszczenia, pozycja

ciata, natezenie halasu, oswietlenie, pory dnia;
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PODSTAWOWE ZALOZENIA NLP

1. Mapa nie jest terytorium.
Kazdy ma wlasna, subiektywnga mape Swiata. Mapa zawiera wszystkie aspekty naszego
zycia — wszystko, co znajduje si¢ wokol nas, znaczenie spraw i idei, nasze uczucia
przekonania, doSwiadczenia. Mapa powstaje w umysle, gdy staramy si¢ zrozumieé¢ $wiat.
Kazdy nowy dostrzezony Swiadomie fakt, kazde doswiadczenia, nowe informacje,
emocje dobudowuje si¢ automatycznie do naszej mapy w sposéb kategorialny. Nowe
doswiadczenia maja w umySle swoja ,przegrodke”, wszystkiemu umysla stara si¢
nadawac sens.
Kazda osoba wiec postrzega swiat przez wilasne, niepowtarzalne filtry
percepcyjne. Nikt z nas nie widzi rzeczywistosci obiektywnej. Ma jej
subiektywna reprezentacje. Mapa to ograniczona percepcja rzeczywistosci.
Mapa wiec nie jest terenem rzeczywistosci, mapa nie jest rzeczywistoscia.
Fakt ten daje poczucie wiekszej tolerancji dla siebie i innych, gdyz wiemy, ze
niemozliwe jest odbieranie rzeczywistosci w identyczny sposdéb. Wszyscy
doswiadczaja i interpretuja sSwiat inaczej, w bardzo indywidualny sposoéb.
Odbiér ten nawet nie musi by¢ podobny.

2. Ludzie sami budujg swoje doswiadczenie.

Doswiadczenie zalezy od tego, co dzieje sie w naszych glowach. Mozemy myslec
tak, jak chcemy, mozemy wiec tworzy¢ wiasne doswiadczenia, kierowaé
dziataniami i osigqgnieciami. Dowody $wiadcza o tym, ze sto, o czym myslimy,
zdarza sie w rzeczywistosci. Sami wiec siejemy ziarno wiasnego przeznaczenia.
Zjawisko to opisywane jest roéoznych nurtach i koncepcjach. Klasyczna
psychologia mowi o samospelniajacym sie proroctwie, mowimy takze ze
przekonania kreuja rzeczywistos¢. Nasze mysli maja moc sprawcza. Dostrzega
to niemalze kazdy, gtéwnie na negatywnych doswiadczeniach.

3. Osoba to co$ wiecej niz jej zachowanie.

Osoby, jej osobowos$ci nie mozna zamknaé w ramach obserwowanych
zachowan. Na zachowanie w danej sytuacji wplywa bardzo wiele czynnikéw, nie
tylko czynnikéw osobowosciowych. Osoba nie jest danym zachowaniem. Kazdy
od czasu do czasu zachowuje sie niezgodnie z wiasnym charakterem, co nie
znaczy, ze jest taka, jak pokazata sie w tym zachowaniu. Oczywiscie osoba jest
odpowiedzialna za swoje zachowanie, bierze na siebie jego konsekwencje i te
pozytywne, i te negatywne, ale nie musi sie z nim utozsamiac.

4. U zrodet kazdego zachowania lezg pozytywne intencje.
Kazde dziatanie, czy ono jest swiadome, czy nieswiadome, ma cel. Kazdej
czynnosci towarzysza dobre intencje, chodzi tu o intencje jej autora.
Podejmowanie decyzji, dzialanie dokonywane jest zgodnie z mapa
rzeczywistosci, ktora w danym momencie sie posiada, dlatego kazdy dzialajac
zgodnie ze swaq mapa ma pozytywne intencje. Takie postepowanie NLP nazywa
postepowaniem pozytywnym i intencjonalnym.

5. Ludzie dokonujg wyborow najlepszych z mozliwych.
Kazda podejmowana decyzja, swiadomy i mniej swiadomy wybdr jest
dokonywany na podstawie aktualnego stanu indywidualnej mapy
rzeczywistosci. Podejmujemy wybér na podstawie aktualnych zasobow,
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aktualnej wiedzy, dos$wiadczenia, intuicji. Na dany moment podejmowania
decyzji, podejmujemy wybor optymalny.

6. Kazdy problem ma swoje rozwigzanie.

Jesli bedzie to punkt wyjsciowy, to masz wieksza szanse na znalezienie
rozwigzania. Nie zawsze przy koncentracji na danym problemie jestes w stanie
znalez¢ rozwiazanie, czesto rozwigzania ,,znajduja sie” w rozluznieniu. Czasem
pytasz o rade innych ludzi, korzystasz wtedy z innych map, dlatego spojrzenie
na problem z innej perspektywy znajduje czesto pozytywne zakonczenie.
Odnoszenie sie do cudzych map to nic innego w klasycznej psychologii
poszukiwanie wsparcia spotecznego (jest to rowniez jeden z modeli radzenia
sobie ze stresem).

7. Mozliwos$¢ wyboru jest lepsza od jej braku.

Mozliwo$¢ dokonania jednego wyboru - nie jest wyborem. Mozliwos¢ 2
wyboréw - to alternatywa, ktora prowadzi do dylematu. Potrzebne sa
przynajmniej 3 lub wiecej mozliwosci, aby mie¢ wieksza kontrole nad wynikiem
i aby w szerszym kontekscie rozpatrywac kazdy pomyst. Przydatne jest do tego
myslenie lateralne (za pomoca prawej poétkuli mézgowej), ktore zaktada, ze
zawsze istnieja lepsze sposoby. Myslenie pionowe natomiast (za pomoca lewej
potkuli) zatrzymuje sie na pierwszym mozliwym do przyjecia przykiadzie.

8. Wszyscy dziatamy doskonale.
Uktad neurofizjologiczny czlowieka nie mysli o intencjach, ale o celu. Zdrowy
sprawny organizm jako ukiad w przypadku regulacji funkcjami organizmu, np.
kontrola temperatury ciata, oddychanie, dziala doskonale. Dlatego tez regulacja
funkcji dotyczacych np. tworzenia swojej mapy, osiqgania zamierzonych celéw
dziata doskonale.

9. Porazki sie nie zdarzajq. Jest tylko informacja zwrotna.

Feebdack ogdiny.

Moze by¢ informacja zwrotna ujemna i dodatnia. Obie dotycza w duzej mierze
nie tyle oceny zachowania, ktére zakonczylo sie wynikiem minusowym czy
plusowym, co strasznie obcigzaja wartosciowanie osobowosci w ogole.

Feedback ogdlny ujemny.

Jezeli dzialanie zakonczyto sie wynikiem ujemnym, czlowiek bierze te ocene za
ocene wilasnej wartosci. Czesto kiedy ocena minusowa dziatania pochodzi z
zewnatrz przyczynia sie to do powstania negatywnych przekonan. Osoba wie,
Ze jest zle, czuje sie zle, blokuje ja to w dziataniu. Popada w zly nastréj, ktory
moze sie utrzymywac¢ dluzej. Myslac o wyniku obarcza sie wing,
prawdopodobnie brakiem cech, umiejetnosci, niezdolnosci do wykonania tego
dzialania w efektywniejszy sposob (,,chyba sie do tego nie nadaje”, ,jestem do
niczego”, ,,zmieniam studia, bo to nie dla mnie”). Odbieram to doswiadczenie
jako porazke, swojq osobista porazke.

Feedback ogdlny dodatni.

Mozna okreséli¢ ten stan - ,Wiem, ze jest dobrze, ale nie wiem, dlaczego”.
Dziatanie zakonczylo sie plusem, towarzyszga wiec temu bardzo pozytywne
emocje. Ale po pewnym czasie emocje ming, zostanie by¢ moze jaki$ materialny
dowdd tego sukcesu (np. 5 w indeksie), ale to doswiadczenie niczego zyciowo
mnie nie nauczy, jesli nie dowiem sie ,,dlaczego”.
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Feedback szczegdtowy

Ogolnie dotyczy podawania sobie konkretnych informacji na temat wyniku
swojego zachowania, dzialania. ROwniez moze by¢ albo ,-,, albo ,,+".

Feedback szczegdtowy ujemny.

Wynik dziatania jest minusowy. Ale analizujesz to doswiadczenie pod katem
elementéw, ktore ztozyly sie na to niepowodzenie, zastanawiasz sie, co
doktadnie bylo zle, ale tez co bylo dobrze. Nigdy nie jest bowiem tak, ze
catkowicie sie cos potozylo. Stan emocjonalny - neutralny. Kochaj cziowieka,
zmien zachowanie! Kochaj siebie, a na podstawie informacji, ktére sobie
udzielites, zmieniaj swoje zachowanie, eliminuj minusy, wykorzystuj plusy. W
taki sposob moge bardziej celowo ogranicza¢ zachowania, ktére w bilansie
koncza sie wynikiem ujemnym

Dlatego nie mozna zadnego doswiadczenia wartosciowa¢ jako porazki, bo kazda
zanalizowana sytuacja tak naprawde przybliza nas do sukcesu. Nie jest porazkg
zdarzenie, z ktérego wynosimy tyle danych o sobie i swych dziataniach. Kazde
doswiadczenie uczy i dobrze jest, gdy udzielisz sobie informacji zwrotnej, bo tylko wtedy
bedziesz rzeczywiscie uczyt sie na wtasnych btedach.

Feedback szczegoétowy dodatni.

Bardzo dobry stan gotowosci do nauki. Przy wznoszacej emocji zwracamy
uwage przeciez dokladnie na wskazniki naszego sukcesu. Dobrze wykorzystane
doswiadczenie!

W mysl zasad informacji zwrotnej jest to system motywowania siebie i innych.
Nie powinnas do siebie mowi¢ po jakims$ nieprzyjemnym zdarzeniu np.: ,Ale
jestem gtupia”, tylko: ,,Glupio sie zachowatam”, do kolegi po kiepskiej rozmowie
~Ty debilu!”, tylko: ,,Zachowates sie jak debil”, chyba Zze on nie chce ustyszec¢ od
Ciebie informacji zwrotnej! NLP mowi bowiem, Zze nalezy sie zapytaé¢, gdy
chcemy komus innemu udzieli¢ feedbacku, czy on w ogole na to sie zgadza.

Na bazie feedbacku szczegdétowego ujemnego udziela sie tzw. konstruktywnej
krytyki. Krytyka jest konstruktywna, gdy motywuje i nie obcigza negatywnymi
emocjami, nie dotyczy osobowosci i nie stwarza leku, poczucia
niebezpieczenstwa, zagrozenia. Krytyka jest konstruktywna wtedy gdy:

¢ Oceniajacy jest w neutralnych lub pozytywnych emocjach,

e Oceniajacy odnosi sie do wyniku jakiegos$ dziatania, zachowania, nie do
osoby ocenianej,

e Osoba oceniana jest gotowa ustysze¢ informacje,

¢ Oceniajacy bazuje na wstepie na podkresleniu zasob6w osoby ocenianej,

¢ Oceniajacy podkresla elementy, ktore byty wykonane dobrze,

e Udziela bardzo szczegé6towych informacji na temat nieskutecznych,
zawalonych aspektéw, przytaczajac przykiady,

e Wyraza pewnos$¢, ze osoba oceniana jest w stanie dokona¢ zmian w
zachowaniu, moze poda¢ witasne pomysty na dokonanie zmian.

Po takim wykladzie, dyskusji robimy feedback szczegétowy na szybkim
czytaniu.

1. Zycie to ciagta nauka - nie mozemy sie nie uczy¢.

Gdy dziecko zaczyna kojarzy¢ nauke ze szkota, gwaltownie maleje prawdziwa,
naturalna szybko$¢ uczenia sie. Utozsamienie nauki ze szkota powoduje tez
czesto zaprzestanie kojarzenia uczenia sie 2z procesem radosnym,
spontanicznym, bezwysitkowym i bez porazek.

NLP méwi, Zze nie mozemy sie nie uczyé, bo uczenie to sposéb, w jaki czlowiek
przezywa i realizuje swoje pragnienia.

2. Kazdy ma wszystkie zasoby do wprowadzenia zmian i osiggnhiecia sukcesu.
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Jedyna mozliwa i prawdziwa zmiana to zmiana witasnego sposobu myslenia i
postrzegania. Cztowiek ma wszystkie niezbedne zasoby w zwigzku z tym, bo od
tego co bedzie dzialo sie w jego glowie zalezy zmiana i sukces. Nic z zewnatrz
dodatkowo nie jest mu potrzebne. Zgodnie z tym zalozeniem na przyktad, nikt
nie moze cie uszczesliwi¢ ani unieszczesliwi¢ bez Twojej zgody!

3. Znaczenie komunikacji polega na reakcji, jakg wywotuje.

Tradycyjne szkoly zajmujace sie komunikacja klada nacisk na przekaz, czesto
jednak ignoruja wynik, czyli to, co chcesz osiagnaé¢. Wg NLP komunikowanie sie
ma prowadzi¢ do oczekiwanych efektow, dlatego przed nia nalezy miec
skrystalizowane oczekiwania. Im lepszy kontakt z odbiorca komunikatu, tym
lepsza komunikacja.

4. Opdér to komentarz na temat nadawcy. Moze byc¢ znakiem niewystarczajacego
dopasowania.

Jezeli dana komunikacja nie osiaga zamierzonego wyniku, jest do niczego. Calkowita
odpowiedzialno$cig za wynik jest obciazony nadawca. Im lepiej nawigze kontakt, tym
szybciej osiagnie cel. Opor to brak zrozumienia, wycofanie, nie osiagniecie celu.
Dopasowanie w komunikacji dotyczy tego, co nazywamy dobrym kontaktem. Na
niego ma wplyw dopasowanie na poziomie werbalnym i na poziome
niewerbalny. Werbalne to przede wszystkim stownictwo, skiadnia
wypowiadanego komunikatu, ktéra jak najlepiej powinna odzwierciedlaé
stownictwo osoby lub osdb, ktoére sa adresatami. Na plaszczyznie niewerbalnej
jest to m.in. postawa, pozycja ciata, stréj, gestykulacja, rekwizyty,
gospodarowanie przestrzenia i wyczucie granicy psychologicznej, temp gtosu,
tempo mowienia, nawiazywanie, podtrzymywanie kontaktu wzrokowego itp.
Lekarz inaczej bedzie komunikowal dziecku o jego ciezkiej chorobie, w inny
sposéb o tym opowie koledze po fachu. Zobaczcie na przyjaciét w knajpie
pochylonych ku sobie nad stolikiem. Méwia nawet z ta sama gtosnoscia,
uzywajaq podobnej nomenklatury :) Prezes ogromnej firmy inaczej bedzie sie
wypowiadat na zebraniu rady nadzorczej, inaczej bedzie wypowiadat swe zdanie
do ptlytkarzy, ktorzy musza trzeci raz skué ptytki w jego nowym domu.

Im lepsze dopasowanie, tym pewniejsze zrealizowanie celu.

5. Osoba charakteryzujaca sie najwiekszg elastycznoscig panuje nad systemem.
Panowanie nad systemem rozumiane tu jest jako panowanie nad osiaganym
wynikiem i przygotowuje na sukces. Jesli jeste$ elastyczny w komunikacji,
zmieniasz zachowania, dopasowujesz sie — panujesz nad systemem.

Jesli modyfikujesz swe zachowania, gdy twe dziatania nie przynosza rezultatu -
panujesz nad systemem.

Tu: 4 - etapowy model sukcesu wg NLP:

1) okresl swoje oczekiwania, wyznacz cel

2) wykonaj jakies dziatanie w kierunku realizacji tego celu

3) zauwaz, jakie sq jego nastepstwa - udziel sobie szczegolowej informacji
zwrotnej

4) zmieniaj dziatanie do chwili, gdy uzyskasz pozadane efekty.

6. Umyst i ciato to czesci tego samego systemu, nawzajem na siebie oddziatujace.

To dotyczy tematu, ktory poruszamy przy okazji relaksu - cialo w procesie
uczenia sie.

Ciatlo utozsamiamy z odczuwaniem. Dzieki cialu dokonujemy percepcji
rzeczywistosci, wiec to, co odczuwamy ma wplyw na sposob myslenia. Ale
rowniez spos6b myslenia ma wplyw na ciato, na postawe, na zdrowie ciata. Jak
jesteémy zakochani, nie ma czasu na chorobe, oczy I$niaq, postawa jest
sprezysta, glowa uniesiona do gory, chod energiczny. Gdy zachoruje bardziej
powaznie cialo to i mysli w wiekszym stopniu sa bardziej lekowe, smetne
samopoczucie. Jest to absolutnie pewne sprzezenie zwrotne.
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Mapa nie jest terytorium.
Kazdy z nas ma wiasnga, subiektywna , mape" s$wiata. Znajduje sie na niej
wszystko, co dzieje sie wokoét nas, znaczenia, jakie maja dla nas poszczegdlne
sprawy, nasze przekonania i uczucia - percepcja rzeczywistosci badz tez to, co
uwazamy za doswiadczenie lub rzeczywistos¢.
Mapa powstaje w umysle wtedy, gdy staramy sie zrozumiec¢ sSwiat. Kazde
najmniejsze doswiadczenie ma w tak poukiadanym umysle swoje miejsce -
przegrodke, klasyfikujaca szufladke. Wszystko musi mieé sens.
Mapa zbudowana jest z mézgowych potaczen nerwowych, ktore powstaty w
wyniku proceséw elektrochemicznych zachodzacych w ciagu zycia jednostki.
Kazda osoba ma wiec swoja niepowtarzalnga, rézniaca sie od innych mape.
Twoja niepowtarzalna historia zycia dziata jak filtr dla tysiecy dziatajacych na
ciebie bodzcow sensorycznych. Wszystko to odbywa sie automatycznie badz
nieswiadomie. Z biegiem czasu mozesz zacza¢ dodawac lub wprowadza¢ zmiany
w filtrach umystowych -mozesz dostownie zmienia¢ swoj umyst. NLP daje ci
szanse swiadomego i przemyslanego dokonywania tych zmian, tak aby$s magt
osiagna¢ pozadane rezultaty.
A terytorium? Kazdy z nas postrzega swiat przez witasne filtry percepcyjne, tak
wiec nikt nie widzirzeczywisto$ci. Nie ma takie] mozliwosci. Dlatego
wilasnie ,mapa (subiektywna, ograniczona percepcja) nie jest terytorium (rze-
czywistosci)". U niektorych stwierdzenie to wywoluje niepokéj. Jednak
odkrycie, ze inni doswiadczaja i interpretuja $wiat inaczej niz my, jest
niezwykle cenne, a postepowanie ze swiadomoscia tej r6znicy moze wzbogacic
nasze zycie.
Pomysl, jakie 2znaczenie dla ciebie ma dzisiejsze zalozenie. Wczesniej
zauwazyliSmy, ze modelujac strategie doskonalo$éci innej osoby, mozna
poprawi¢ wilasne dziatanie. Moga one mieé¢ zwiazek z okreslona umiejetnoscia,
zadaniem czy stanem umystu (motywacja, opanowanie, pewnos¢ siebie),
lecz ré6wnie dobrze mogq by¢ wynikiem postrzegania rzeczywistosci z innej
perspektywy. Doskonalac sie w jakim$ zakresie, mozesz jednoczesnie dzieli¢ sie
z innymi wlasnymi strategiami. Odkrywajac m a p y rzeczywistosci innych,
powiekszasz i wzbogacasz witasne doswiadczenie, zaczynasz bowiem lepiej
rozumie¢jejobszar.
Pomysl o tym zalozeniu w rozmaitych sytuacjach.
e Zauwaz, jak czesto ludzie usituja udowodni¢, ze biate jest czarne, zamiast
zmienic¢ swoje poglady.
e Zauwaz, ze optymista widzi szklanke w potowie petna, natomiast pesymista -
w potowie pusta. Jest to dobry przykiad ilustrujacy powszechna tendencje do
postrzegania spraw z wilasnej, niepowtarzalnej perspektywy. , Piekno (oraz w
potowie pusta badz w polowie pelna szklanka) znajduje sie w oku (a tak
naprawde w umysle) postrzegajacego”.
o Swiadkowie wypadkéw czesto odmiennie opisuja zdarzenie, ktére widzieli.
Jest to, oczywiscie, skutek subiektywnego punktu widzenia, ktory potwierdza,
jak bardzo roznic¢ sie moga miedzy soba , prawdziwe doswiadczenia". Zauwazaj
rozne interpretacje tego samego zjawiska. Jesli sam jestes swiadkiem jakiegos
zjawiska, zachowania czy wydarzenia, zwro¢ uwage, jak powstaje twoja wersja.
Zaobserwuj mapy rzeczywistosci innych osdb.
e Zauwaz, jak mozna dojs¢ do skrajnie odmiennych wnioskoéw, opierajac sie na
tych samych danych. Jest to widoczne podczas spotkan w pracy, kontaktow
towarzyskich, a nawet w reakcjach czionkéw rodziny na jakas informacje.
Zaobserwuj subiektywng interpretacje najzupeiniej obiektywnych faktow.
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Wszelkie réznice biora poczatek w umysle. Doswiadczenie zyciowe kazdego
czlowieka dziala na zasadzie filtra dla wrazen wzrokowych, stuchowych czy
czuciowych. Jest barierg miedzy osoba a terytorium. Niekiedy znieksztatca i u-
mniejsza jej doswiadczenie, ogranicza pragnienie osiagnieé¢. Gdy uswiadomisz
sobie te ograniczenia, zauwazysz, ze pojawily sie przed toba nowe mozliwosci
wyboru, ktore znacznie zwiekszaja szanse osiagniecia sukcesu.

Szukaj przykiadéw praktycznego zastosowania omawianego zatozenia. Stuchaj
rozmow w miejscu pracy. Zauwazaj skrajnie odmienne opinie w gazetach, w
telewizji, miedzy krajami, rasami i partiami politycznymi, miedzy rodzicami i
nastolatkami. Zwracaj uwage na mapy, ich réznorodnos$é¢, oryginalnosé¢ i
wyjatkowosé. Szukaj rzeczywistosci odmiennej od twojej mapy. Wzbogacaj
swoje doswiadczenie, uzyskujac inne perspektywy.

Ludzie sami budujg wtasne doswiadczenie.

Poréwnaj je z poprzednim zalozeniem: , Mapa nie jest terytorium". Pomysl o
doswiadczeniu. Czy na przykiad podczas fantazjowania wymyslona
rzeczywistos¢ jest kreowana przez twoje doswiadczenie, czy tez rzeczywistosc¢
zewnetrzna? Albo kiedy czytasz ciekawa ksiazke, czy twoje doswiadczenie
zatrzymuje sie na miejscu, w ktorym czytasz, czy tez siega do opisywanego
przez ksiazke swiata?

Doswiadczenie zalezy raczej od tego, co sie dzieje w naszych glowach, a nie w
materialnej rzeczywistosci wokot nas. Jak widzieliSmy, na doswiadczenie w
najlepszym wypadku moze sie skladaé¢ przefiltrowana wersja nie poddajacego
sie naszej kontroli swiata zewnetrznego. Mozemy jednak mysle¢ tak, jak
chcemy, a wiec mozemy tworzy¢ witasne doswiadczenie, wlaczajac w to nasze
dziatanie i osiagniecia.

Zadaj sobie nastepujace pytania: Co wyzwala zyciowe doswiadczenie? Dzieki
czemu co$ zaczyna sie dzia¢? Czy cokolwiek mogtoby sie zdarzy¢ (na przykiad
podniesienie filizanki, rzut pitkq czy wybudowanie katedry), gdyby nie osoba,
ktora najpierw to wszystko wewnetrznie opracowata - jako zamiar, pomysl,

mysI?
Dowody swiadcza, ze to, o czym myslimy, najczesciej zdarza sie pézniej w
rzeczywistosci. Mowiac inaczej - sami zasiewamy ziarno swojego

przeznaczenia. Dzisiaj poznates, jak Iistotne jest wewnetrzne osadzenie
pozadanego rezultatu w konkretnych, sensorycznych kategoriach (a wiec
maksymalne przyblizanie ich do prawdziwego doswiadczenia). Pamietaj o
dzisiejszym zatozeniu, kiedy bedziesz subiektywnie (wewnetrznie) tworzyit
wilasne obiektywne (zewnetrzne) doswiadczenie.

Osoba to co$ wiecej niz jej zachowanie.

Catkowita identyfikacja z wlasnym zachowaniem prowadzi do zamkniecia sie w
jego obrebie (,taki jestem"). Jest tak nawet wtedy, gdy zachowanie to nie
odzwierciedla naszej prawdziwej osobowosci i wartosci. Niekiedy jednak zdarza
nam sie rozroznia¢ zachowanie od osobowosci. Podczas gdy , Nie udato mi sie"
stwierdza fakt, to , Jestem do niczego" niewatpliwie fatlszuje obraz osoby.
Dzisiejsze zalozenie mozna sparafrazowa¢ zdaniem ,Kochaj czltowieka, zmien
zachowanie". Bogaty repertuar naszych zachowan jest odzwierciedleniem
wszystkich towarzyszacych nam okolicznosci oraz uczué i spostrzezen w danej
chwili. Wszyscy od czasu do czasu zachowujemy sie niezgodnie z witasnym
charakterem.

Twojej osobowosci - aczkolwiek ztozonej i wielowymiarowej - nie mozna
charakteryzowac¢ na podstawie chwilowych, szybko przemijajacych zachowan.
Wolno ci sie wiec od nich odseparowac. Bedac odpowiedzialnym za nie, nie
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musisz sie z nimi identyfikowaé. Co wiecej, mozesz wszystko zmienicé: to, jak
postrzegasz siebie jako osobe, oraz to, jak postepujesz.

Znaczenie komunikacji polega na reakcji, jakg ona wywotuje.

Tradycyjne metody szkolenia w zakresie komunikacji klada nacisk na przekaz,
osobe i wszelkie szczegé6ty techniczne poprawnego komunikowania sie.
Ignoruja jednak jego wynik czyli to, co tak naprawde chce sie za jego pomoca
osiagnaé. Studia nad mowa ciata na przykiad obejmuja przypisywanie kazdemu
gestowi i pozycji ciala precyzyjnego znaczenia. Tymczasem niezaleznie od
stosowanej techniki, jesli twoje komunikowanie sie nie prowadzi do
oczekiwanych efektéw, marnujesz czas i energie. Sama wymiana spojrzen, jesli
tylko niesie jakies znaczenie i jest zrozumiala dla obu stron, moze by¢
skutecznym sposobem komunikowania sie. Z tego powodu NLP podkresia
znaczenie obserwacji i wrazliwosci (czujnosci) sensorycznej. Tylko wtedy, gdy
masz skrystalizowane o cz e ki w a ni a, mozesz do perfekcji wyszlifowac te
umiejetnosci.

Odzwierciedlenie jest istotne w nawiazywaniu kontaktu. Wszystkie badania
dowodzg tez, ze nastepstwem dobrego kontaktu jest lepsza komunikacja.
Inaczej mowiac, odzwierciedlenie wywotuje reakcje - jest nia wynik. Zgodnie z
dzisiejszym zalozeniem skuteczna komunikacja to reakcja, ktéra ona powoduje.
Wczesniej proponowaliSmy, zebys skupiat sie raczej na dziataniu niz wiedzy. Nie
uwiktaj sie jednak w to, coro b i s z, tak bardzo, ze zapomnisz, czeqoch ce s
z. Zacznij od wyniku. Czego spodziewam sie po tej komunikacji? Czy chce
przekaza¢ informacje, zrobi¢ wrazenie, rozbawi¢ kogos, zaszokowac¢ albo
jeszcze co$ innego? Aby dobrze wykona¢ to zadanie, trzeba wczué¢ sie w
sytuacje rozmowcy i wyobrazi¢ sobie, jakie wrazenie zrobia na nim rozmaite
stowa, srodki czy zachowanie. Oznacza to przejscie z twojej do jego ,mapy".
Takie podejscie, nawet przy zastosowaniu niekonwencjonalnego sposobu
komunikowania sie, z pewnos$cia doprowadzi do nawigzania kontaktu. Dzieki
niemu bedziesz coraz blizej celu komunikacji.

Doswiadczenie ma strukture.

Lingwistyczne aspekty myslenia od lat maja okreslona strukture, podczas gdy
tajemnicza, subiektywna cze$¢ ,neuro" - umyst - wciaz opiera sie wszelkim
metodom naukowym. Obecnie model NLP (zob. Dzien 1.) pozwala nam
rozwazac¢ subiektywne doswiadczenie, ale oparte na strukturze. Model pieciu
zmystéw NLP zazwyczaj wydaje sie sensowny kazdemu, kto tatwo identyfikuje
sie z tym podejsciem do myslenia. Mozemy réwniez stosowac specyficzne
terminy i opisy dotyczace procesu myslowego, pozostajace do tej pory poza zro-
zumieniem niewtajemniczonych.

Nie pozostaje to bez znaczenia dla catego obszaru NLP, jako ze stanowi
podstawe przysztych rozwazan. Poza tym jest rowniez wazne dla pojedynczych
osob, ktére mogq nareszcie zrozumiec i celowo zmieni¢ swoje mysli i uczucia.
Wszystko to ma wplyw na nasze zachowanie i osiagane rezultaty. Wlasnie
zaczeliSmy czerpa¢ z naszego osobistego doswiadczenia, zyskujemy w ten
sposob troche kontroli nad nieprzewidywalnym i irracjonalnym $wiatem i
niezliczonymi mapami percepcyjnymi innych.

U zrédet kazdego zachowania lezg pozytywne intencje.
Naszym dziataniom 2zawsze przyswieca jaki§ cel - cho¢ czasami nie
uswiadamiamy sobie go albo nie wypowiadamy. Kazdej czynnosci towarzysza
dobre intencje - przynajmniej w pojeciu jej autora. Dazymy do osiagniecia celu,
okreslonego badz nieokreslonego, $wiadomego czy nie. Osoba, ktorej
zachowania sa antyspoteczne badz odrazajace, z pewnoscia widzi ich
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uzasadnienie. Ma jakis cel czy ideal, ktorego my jako spoleczeinstwo mozemy
nie pochwalaé. Zgodnie ze swoja mapa rzeczywistosci, osoba ta osiagnie swoj
zamiar, i w tym sensie jej postepowanie ma charakter pozytywny, intencjo-
nalny. Na przyktad natychmiastowe korzysci spoteczne oraz krétkotrwate dobre
samopoczucie wywotane paleniem albo zazyciem narkotykoéw moga petnié
funkcje pozytywnych intencji, chociaz - racjonalnie i swiadomie - dana osoba
moze prébowac rzucié nalég.

Starajac sie rozszyfrowac¢ pozytywne intencje, sprobuj znalez¢ zachowania
alternatywne, ktdre przy znacznie mniejszych kosztach doprowadza do tego
samego celu. Postepujac tak, jakby kazdemu zachowaniu towarzyszyly
pozytywne intencje, przestaniemy reagowa¢ na postepowanie innych z
dezaprobata. Zaczniemy natomiast bada¢ i rozumie¢ mapy rzeczywistosci
innych.

Umyst i ciato to czesci tego samego systemu, nawzajem na siebie oddziatujace
Odczuwanie utozsamiamy 2z cialem. Mozna jednak zmieni¢ zachowanie,
zmieniajac sposob myslenia. Jesli twoje mysli sq ,,pewne siebie", wygladasz i
zachowujesz sie jak osoba pewna siebie. Jesli jeste$s niespokojny albo sie
czegos obawiasz, znajdzie to odbicie w rytmie serca, tonie glosu i mowie ciata.
Jesli bedziesz zawstydzony albo zbyt skoncentrowany na sobie, twoje
zachowanie natychmiast to zdradzi. Odpowiednio, zmieniajac zachowanie,
mozna zmieni¢ swoje nastawienie czy tez nastrdj. To dziata w obie strony, jak
jeden system, nad ktérym masz peina kontrole. Poruszaj sie, méw i zachowuj w
spos6b pewny siebie, a zaczniesz sie tak czué. Oto, co mozesz zrobic¢:

1. Mozesz dotrze¢ do wszystkich zasobéw swego umystu.

2. Mozesz zmieni¢ dowolng submodalnosé.

3. Zmieniajac submodalno$¢, mozesz zmieni¢ znaczenie dowolnego
doswiadczenia badz zwigzanych z nim uczué.

4. Mozesz zacza¢ kreowac¢ i kontrolowa¢ swoje doswiadczenia, aby
podporzadkowac je swojemu celowi (nie musisz juz dluzej czu¢ sie zalezny od
przypadku badz okolicznosci).

5. Mozesz zmieni¢ swoje postepowanie i w ten sposéb wplywaé¢ na swéj umyst.
Zmieniajac sposéb myslenia, mozesz wptywaé na swoje ciato.

6. Mozesz zmienia¢ podstawowe funkcje swojego ciata (na przykiad oddychanie,
puls, a nawet fale mézgowe), odprezajac sie i uswiadamiajac sobie drobne
zmiany fizjologiczne.

Ludzie dokonujg wyboréw najlepszych z mozliwych.

Podejmowanie decyzji jest dla czlowieka naturalna skliadowa skionnosci do
podejmowania decyzji, do posiadania celu. Elastyczne podejscie
reprezentowane przez czteroetapowy model sukcesu (zob. Dzien 2.) zaktada
istnienie wiecej niz jednego sposobu postepowania czy pogladow na ten sam
problem, zachowanie czy sytuacje. Mamy wiec mozliwo$¢ wyboru. NLP mowi
tez: ,Mozliwos¢ wyboru jest lepsza niz jej brak".

Na ogot, im wiecej mozliwosci wyboru, tym lepsza mozliwos¢ kontrolowania
sytuacji i zrealizowania wyznaczonych celow. Wybiera¢ jednak mozesz w
ramach swojej aktualnej wiedzy i zasobéw - zgodnie ze swoja mapa
rzeczywistosci. Dlatego tez zachowanie innych moze wydawac sie z twojego
punktu widzenia dziwne czy niewlasciwe. Niemniej jednak ich zachowanie jest
prawdopodobnie rezultatem podjecia z ich prywatnej perspektywy najlepszej
decyzji. Mozna zatem zmieni¢ zachowanie - tak swoje, jak i innych - poprzez jak
najwieksza liczbe dobrych wyboréw.

Wszyscy dziatamy doskonale.
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Uklad neurofizjologiczny cztowieka peini funkcje prawdziwie zadziwiajacego
zasobu. Dziala doskonale, dzieki temu mozemy programowaé w owym
cybernetycznym, nastawionym na realizacje celu systemie jakiekolwiek
zamierzenie. Dziala on na jednym poziomie, bez wzgledu na to, co do niego
dociera. Nawet jesli jesteémy swiadkami czyjego$ niewtasciwego pod wzgledem
spotecznym czy moralnym zachowania, zazwyczaj umiemy w nim znalez¢ jakies
pozytywne intencje (lub znaczenie) tej osoby, skutecznie przez nia realizowane.
Omawiany ukiad nie przeprowadza podzialu na intencje $wiadome badz nie - po
prostu koncentruje sie na celu. Funkcjonuje tak samo doskonale, jak podczas
zawiadywania podstawowymi funkcjami organizmu: kontrola temperatury ciata
i oddychaniem. Choc¢ ty i ja nie znamy mapy rzeczywistosci drugiej osoby, to
jednak mozemy by¢ pewni, Zze mapa ta obejmuje jej percepcje, odzwierciedla jej
stan wiedzy i doswiadczenia. Jak najlepiej speilni swe zadanie - biorac pod
uwage realizacje jej celow. Wszyscy dziatamy doskonale.

Porazki sie nie zdarzajq. Jest tylko informacja zwrotna.
Zazwyczaj zrozumienie modeli jezykowych i rozwiniecie umiejetnosci
postugiwania sie nimi zabiera wszystkim troche czasu. Jesli nie uda im sie
zastosowac¢ ich od razu wlasciwie, wéwczas do glosu dochodza zie
wspomnienia, reprezentujace kolejna porazke. W rzeczywistosci jednak
~hiewlasciwe zastosowanie" jest czescia procesu uczenia sie (zwlaszcza w
wypadku zaprzegania nowo wyuczonych umiejetnosci do nieswiadomych
kompetencji). Gdy masz watpliwosci, stosuj wiec powyzsze zalozenie. Jesli
twoje postepowanie nie przynosi upragnionego efektu, to przynajmniej
uzyskasz pozyteczne informacje zwrotne.
Zasada ta ma uniwersalne zastosowanie. jesli zmieniasz swoje zachowanie, w
rezultacie czego osiagasz inny cel, a w odpowiednim czasie okazuje sieg, ze jest
to cel, ktérego pragniesz, to zmienia sie caty kontekst sytuacji. To, co wydawalo
sie porazka, juz nig nie jest. Jest to cze$¢ niezwykle istotnego procesu
dochodzenia do sukcesu. Dzisiejsze zalozenie potwierdza czteroetapowy model
sukcesu (zob. Dzien 2.):
1. Zdecyduj, czego chcesz.
2. Zréb cos.
3. Obserwuj, co sie dzieje.
4. Zmieniaj swoje postepowanie az do chwili, gdy zrealizujesz swéj cel.
Model zaklada, ze cho¢ za pierwszym podejsciem nie uda ci sie zrealizowac
swoich pragnief, to traktowanie ,porazki" jako pozytecznej ,informacji
zwrotnej" moze poméc w osiagnieciu celu. Zaleta metamodelu jest uzyskiwanie
wielu informacji zwrotnych.

Opor to komentarz na temat nadawcy.
Moze byc¢ znakiem niewystarczajgcego dopasowania.

Zazwyczaj gdy to, co méwimy, nie spotyka sie ze zrozumieniem, obwiniamy za
to innych. Dzisiejsze zalozenie obarcza nadawce odpowiedzialnoscia za
komunikacje.

Wiesz juz, jak proste odzwierciedlenie moze pomoéc w nawiazaniu kontaktu i
doprowadzi¢ do lepszej komunikacji. W trakcie rozmowy bardzo tatwo
zapomnie¢ o dopasowywaniu i podtrzymywaniu kontaktu za pomoca
odzwierciedlenia, zwlaszcza gdy do gltosu dochodza emocje. Zadaj sobie troche
trudu, aby doj$¢ do kontaktu i utrzymac¢ go za pomoca dopasowania. Twaéj
rozmoéwca bedzie uwazniej stuchal, lepiej reagowat i wspétpracowat. W innym
wypadku mozesz wprawdzie wygra¢ spor, ale nie osiagniesz zalozonego celu
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komunikacji. Kiedy napotykasz opor, zamiast uzywacé silnych argumentéw,
przekazywanych donosniejszym glosem, lepiej potraktuj to jako sygnat, ze do
zbudowania lepszego kontaktu potrzeba wiecej dopasowania.

Zycie to ciggta nauka - nie mozemy sie nie uczyd.

Kazdy rodzic wie, jak szybko uczy sie dziecko w wieku przedszkolnym. Zycie
wtedy wydaje sie wielka przygoda. Niestety, z chwila gdy dziecko zacznie
kojarzy¢ nauke 2ze szkola (czesto z bolesnym podtekstem), szybkos¢
prawdziwego uczenia sie¢ moze znacznie zmaleé. Nie mozna ograniczy¢ nauki do
sali lekcyjnej. Uczenie sie to sposob, w jaki czlowiek przezywa i realizuje swoje
pragnienia.

Uczymy sie za kazdym razem, gdy nam sie co$ nie udaje, prébujemy innych
sposobow i ostatecznie osiaqgamy swéjcel ' (moga tego dokona¢ nawet
najmiodsze dzieci). Caly czas, kiedy musimy nadawaé¢ sens nieustajacemu
bombardowaniu sensorycznemu, funkcjonujemy w trybie uczenia sie. Niemniej
jednak caly system pracuje doskonale - nie mozemy sie nie uczy¢.

Kazdy problem ma swoje rozwigzanie.

Wedlug niektérych badan, jesli wierzysz, ze jaki$ problem mozna rozwiazaé,
masz wieksza szanse na znalezienie rozwigzania. Zdarza sie, ze poczatkowy,
przedstawiony problem nie odzwierciedla prawdziwego problemu czy tez jego
zréodla. Okreslenie prawdziwego problemu rzuca nowe $wiatlo na sytuacje.
Czesto sie zdarza, ze problem wéwczas znika. Odpowiada to zatozeniu Dnia 10.:
~Porazki nie istnieja. Jest tylko informacja zwrotna".

Przedstawiony problem moze stanowié¢ czes¢ procesu uczenia sie, dzieki
ktéoremu dochodzisz do celu. Cho¢ jest przeszkoda na drodze do realizacji
zamierzen, to mozna go przeciez omina¢, usunac¢ albo sie po nim wspiac.
Mozliwe jest tez odkrycie innej drogi. Jesli spojrze¢ na to od tej strony, kazdy
problem przybiera posta¢ milowego kroku w kierunku celu. Jak twierdza
osiqgajacy sukcesy biznesmeni, kazdy problem niesie szanse. Wszystko zalezy
od twojego punktu widzenia.

Odpowiadam za swoj umyst i osiggane rezultaty

Mapa umystu, o ktorej mowiliSmy w pierwszym zatozeniu, znaczy m o j a mapa -
t w 0 j a mapa. Mozesz mysleé, jak chcesz. Mozesz decydowaé, co jest wazne.
To ty mozesz zmienia¢ swoje przekonania i wartosci, a takze spos6b reagowa-
nia na innych ludzi i okolicznosci. Zadne okoliczno$ci zewnetrzne nie pozbawia
cie tych podstawowych wyborow przynaleznych cztowiekowi. , Jeste$ tym, co
myslisz", a wiec mozesz wziaé¢ na siebie odpowiedzialno$é¢ za swoje dziatania i
osiagniecia. Bez wzgledu na przesztos¢, mozesz zacza¢ przejmowac kontrole
nad swoja terazniejszosciq i przyszioscia. Dzisiejsze zalozenie kazdemu (a
zwlaszcza osobom nastawionym na cel) pomoze poprawic¢ swoja skutecznos¢.

Niezaleznie od tego, za kogo sie uwazasz, zawsze jeste$ kims$ lepszym.
Zalozenie to podkresla zadziwiajace mozliwosci ludzkiego ciata i umystu.
Obejmuja one nieograniczona nieswiadomos¢, kontrolujaca tak zwane
nieSwiadome kompetencje albo funkcje autopilota, ktore odpowiadaja za
doskonato$¢ czlowieka. Mozesz zacza¢ panowaé nad swoimi filtrami umysto-
wymi za pomoca mysli. Znaczy to, ze nie trzeba trwoni¢ mozliwosci swojego
umystu na zniechecajace mysli i niechciane zachowania. Porzekadto , Jesli inni
potrafiag, to ja tez" otwiera przed toba swiat potencjalnej doskonatosci.
Dzisiejsze zatozenie wiasnie w tobie lokuje ten nieskonczony potencjat jako
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podstawe motywacji i poczucia wiasnej wartosci. Przyjmij je jako neurologicznag
rzeczywistosc¢.

Jesli choc¢ jedna osoba potrafi cos$ zrobi¢, to znaczy, ze kazdy moze to zrobic.
Kazdy moze stosowac czteroetapowy model sukcesu opisywany podczas Dnia 2. Wszyscy
mamy standardowe oprogramowanie w mozgu. Mozesz korzystaé¢ z niego tak, jak
chcesz, i programowa¢ go za pomoca mysli. Osoby, ktére uwazamy za doskonale
(geniusze), po prostu efektywniej wykorzystuja swéj moézg. Posluguja sie w swoich
dziedzinach skutecznymi strategiami. Nie sg to jakieS magiczne formuly post¢powania,
lecz -tak jak widzielismy - odpowiednie reprezentacje sensoryczne w odpowiednim
porzadku. Cze¢sto dana osoba nawet nie zdaje sobie sprawy z tego, jaki rodzaj myslenia
czy konkretne zachowanie przynosi jej sukces (tak zwana nieSwiadoma kompetencja).
Dlatego tez trzeba rozpoznaé¢ owgq strategie. Kiedy tego dokonasz, mozesz ja zmienic¢
badz powtorzy¢. Mowiac slowami dzisiejszego zalozenia, jesli jedna osoba potrafi cos
zrobié, kazdy to potrafi.

Mozliwos¢ wyboru jest lepsza od jej braku.
Mozliwos¢ dokonania jednego wyboru nie jest wyborem. Dwie opcje moga
prowadzi¢ do powstania dylematu. Trzy lub wiecej mozliwos$ci zapewniaja ci o
wiele wieksza kontrole nad wynikami. Dzisiejsze zalozenie przypomina troche
prawo koniecznej réznorodnosci: ,System dysponujacy najwieksza liczba
zmiennych stanowi element kontroli". Elastyczno$¢ zachowania, zakiadana w
czteroetapowym modelu sukcesu (zob. Dzien 2.), rowniez zaklada istnienie
wyboru. Wyobraznia cztowieka takze kreuje takie mozliwosci, moze
przeramowywac¢ problemy i sytuacje, aby znalez¢ alternatywne sposoby
widzenia stanu rzeczy. Myslenie pionowe (za pomoca lewej potkuli
mézgowej)zatrzymuje sie na pierwszym mozliwym do przyjecia rozwiazaniu.
Myslenie typowe dla prawej potkuli mézgowej (lateralne) zaklada natomiast, ze
istnieja lepsze sposoby. Zacznij mysle¢ poza schematem i tworz nowe
rozwiazania.

Zmiana moze by¢ szybka i tatwa.

Zazwyczaj mamy skionno$¢ do trzymania sie naszych przekonan i wartosci,
oscylujemy wokoét nawykowych, ,,autopilotowych” doswiadczen, o ktérych nie
musimy mysleé. Im glebsze przekonania, tym bardziej zakorzenione sa owe
automatyczne zachowania i tym trudniejsza jest ich zmiana. Warunkowanie
kulturowe, ktére stanowi najgiebiej zakorzeniona nieche¢ do zmian, wymaga
przejscia fazy bolu przed osiagnieciem jakiego$ rezultatu. Jak widzieliSmy,
kazde nowe doswiadczenie wzmacnia istniejace juz ,,szufladki" percepcji - stad
wilasnie biora sie trzymajace nas w swoich szponach umystowe schematy.
Nasze przekonania wplywaja na to, ze zmiany wprowadza sie niezwykle trudno.
Czeka nas wiec swego rodzaju przeprogramowanie.
Niemniej jednak juz sam nowy rodzaj percepcji moze przynies¢ natychmiastowa
zmiane. Od twojej decyzji zalezy, czy zmiane bedziesz postrzegac¢ jako trudna,
czy tez jako tatwa. Jesli bedziesz chcial przeprowadzi¢ zmiane na wilasciwym
poziomie neurologicznym (zob. Dzien 14.), wowczas uda ci sie to zrobi¢ szybko i
latwo. Poza tym, jak dowiedziales sie z Dnia 15., mozesz przeramowacd
jakakolwiek sytuacje, wprowadzajac tym samym zmiany w budowie
neurologicznej mozgu. Sie¢ nerwowa, ktora wplywa na zmiane, dziata szybko -
tyle, ile zabiera ci zdanie sobie sprawy ze zmiany ktéra w tobie zaszta. System
przekonan zakladajacy mozliwos¢ i korzystne efekty zmian samoczynnie
wzmacnia ten proces. Takie przekonanie jest silne i wzmacniajace. Uwierz, ze
mozesz sie szybko zmieni¢ - a na pewno tak sie stanie.
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Osoba charakteryzujaca sie najwiekszg elastycznoscig panuje nad systemem.

Powyzsze ,prawo" znalazio zastosowanie w technice, a NLP wprowadzito je do
zagadnienia komunikacji interpersonalnej w formie zatozenia. Po raz kolejny
mamy tu do czynienia z czteroetapowym modelem sukcesu, o ktérym mowi-
lismy podczas Dnia 2., oraz potrzeba wyprébowywania czego$ innego, az do
momentu osiagniecia celu. Zdanie ,Jesli twoje dziatania nie przynosza
rezultatu, spréobuj dziatla¢ inaczej" wyraza podobna mysl. Podkresla tez, jak
czesto marnujemy wysitki na kolejne proby, ktore nie prowadza do zmiany za-
chowan. Pokazuje takze, ile mozemy zyskaé, jesli podczas komunikacji (na
przykiad negocjacji czy wywiadu) zdecydujemy sie na wiekszgq elastycznosé.
Panowanie nad tym systemem zaklada panowanie nad osiaganym wynikiem i
przygotowuje nas na sukces. Aczkolwiek omawiane zalozenie w zamysle
dotyczyto komunikacji interpersonalnej, mozna je oczywiscie stosowaé takze w
przedsiebiorstwach. Doskonale ilustruje, jakie straty ekonomiczne mozna
poniesé, nie bedac elastycznym.

Kazdy ma wszystkie zasoby potrzebne do wprowadzenia zmian i osiggniecia sukcesu.
Kiedy nie udaje nam sie osiagna¢ zamierzonych celéw, zazwyczaj zaczynamy
obwinia¢ o to warunki zewnetrzne, ludzi czy pecha. Prawdziwa zmiana polega
na zmianie sposobu mys$lenia i Dostrzegania. Zgodnie z dzisiejszym zalozeniem,
masz wszystkie niezbedne zasoby. Musisz jedynie okresli¢ je i stosowa¢é tak,
aby osiagnac¢ swdéj cel. To, co dzieje sie w twojej glowie, zalezy tylko od ciebie.
Nawet w najtrudniejszych warunkach mozesz kreowa¢ mysli, nadawac¢ znacze-
nia i reagowac¢ zgodnie ze swoja wola. Nikt nie moze cie unieszczesliwi¢ badz
uszczesliwi¢ bez twojej zgody.

Najczesciej nie doceniamy roli wewnetrznych zasobéw w zmienianiu siebie i
innych. To, w co wierzysz na swoéj temat (i swoich mozliwosci), w znacznym
stopniu determinuje twoje osiggniecia. Wiemy jednak, ze owe przekonania
stanowia czes¢ ,neurologii”, ktéra sami tworzymy, interpretujac i filtrujac
przeszie doswiadczenia. Wiemy tez, 2ze niektore 2z nich sa juz
~przeterminowane" i nie odgrywaja pozytywnej roli w terazniejszosci. Kotwice,
ktéra sam zarzucite$, sam mozesz podnies¢.

Nauczyle$s sie, jak zmienia¢ swoje przekonania, a takze uczucia, ktére sa
istotnym 2zrodtem motywacji i sukcesu. A nasze zasoby fizyczne? Czesto
narzekamy na cialo. Nie trzeba jednak daleko szukaé¢ przyktadow oséb, ktére
pomimo gtebokich uposledzen fizycznych ciesza sie niezwyktymi osiagnieciami.
To kolejny przykiad twierdzenia ,Jesli inni potrafi, to ja tez". Akceptujac to
zalozenie, mozesz okresli¢c i w peilni korzystaé¢ z nieograniczonych zasobow
neurofizjologicznych.

Nie mozna nie reagowac.

Podczas Dnia 12. poznates podobne zalozenie na temat uczenia sie: ,Nie
mozemy sie nie uczyc¢". Dzisiejsze zalozenie ma jeszcze szersze zastosowanie i
oznacza, na przyklad, ze zawsze reagujemy w jaki$ sposob na zachowanie,
wydarzenia, kazdy bodziec sensoryczny. To, ze ludzie odpowiadajq inaczej, niz
sie tego spodziewasz, odzwierciedla ich r6znorodne mapy rzeczywistosci.
Zalozenie to oznacza, ze zawsze masz do czynienia z jakas reakcja. Dlatego

powinienes tak dtugo probowaé réznych podejs¢, az uzyskasz swoj cel.

o NLPw 21 dni”
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Strategie porazki - drabina Diltza

Oto historia o Michale Aniele. Pewnego dnia, kiedy rzezbit on w swej
pracowni, maly chtopczyk spytat go: ,,Prosze pana, dlaczego pan odlupuje
kawalki z tego bloku marmuru?”.
~Poniewaz w $rodku jest aniot i pomagam mu stamtad wyj$¢" odpowiedziat

rzezbiarz.

Integracja

Cwiczenie, ktére zintegruje wszystkie umiejetnosci zdobyte podczas szkolenia

Doskonate do tego celu jest ¢wiczenie harmonizacji poziomoéw neurologicznych,
prowadzenie ludzi przez coraz szersze poziomy doswiadczenia.

Cwiczenie integracji pozioméw neurologicznych
Rozpocznij, gdy grupa stoi w jednym koncu pokoju, majac przed soba
wystarczajacq przestrzen, by zrobi¢ szes¢ swobodnych krokéw do przodu.

Przeprowadz grupe przez proces podobny do opisanego ponizej, dodajac wiasne

uzupeinienia i dostosowujac to, co méwisz, do tresci szkolenia.

e Otoczenie
~Pomysl o otoczeniu, do ktorego chcesz zabra¢ swoja wiedze... Wyobraz sobie,
Ze jestes w nim i zauwaz, jakie ono jest, gdy widzisz
mentalny obraz... i stfuchasz dzwiekéw dochodzacych z niego... Spraw, aby ten
obraz byt jak najzywszy... Gdy bedziesz gotowy, zréb krok do przodu i zacznij
mysleé o tym, co bedziesz robit w tym otoczeniu..." Poczekaj, az wszyscy zrobia
krok do przodu.

Zachowanie ,,Co robisz w tym otoczeniu...? Co chcesz robi¢...? Poswiec troche
Cczasu na przyjrzenie sie swojemu zachowaniu tutaj... i kiedy bedziesz gotowy...
zrob krok do przodu, aby pomysle¢ o swoich umiejetnosciach..."
Poczekaj, az wszyscy zrobia krok do przodu.

Umiejetnosci , Teraz pomysl o swoich umiejetnosciach... Jakie umiejetnosci juz
masz w tej sytuacji...? Jakie chcesz mie¢...? Jakie pragnatbys$ wykorzystac..,
oraz jakie umiejetnosci zdobytes$ podczas tego szkolenia, ktére mozesz
zastosowac...? Przeznacz troche czasu na przyjrzenie sie swoim umiejetnosciom

tutaj... i zréb krok naprzod, gdy bedziesz gotowy..."
Poczekaj, az wszyscy zrobia krok do przodu.

¢ Przekonania i wartosci
~W co tutaj wierzysz...? Jakie przekonania masz na temat siebie i innych w tej
sytuacji...? Zauwaz, jak twoje przekonania zmienity sie w czasie szkolenia... W
co bys$ chcial wierzy¢, ze jest mozliwe...? Co jest dla ciebie wazne...? Jakie sq
twoje wartosci w tym kontekscie...? Przeznacz tyle czasu, ile potrzebujesz, aby
zbadac¢ kilka swoich najwazniejszych przekonan i wartosci... a kiedy bedziesz
gotowy, zrob krok do przodu, aby zacza¢ myslec¢ o sobie jako o pelnej osobie..."
Poczekaj, az wszyscy zrobia krok do przodu.

e Tozsamos¢
~Teraz pomysl o tym, kim jestes, o tej niezwyklej osobie, jaka jestes... Jaka
jest twoja misja w zyciu...? Co naprawde chcesz zrobic...? Co powoduje, ze
jestes$ niezwykly... i w jaki spos6b wyrazasz swoja niezwykloséé...? Przeznacz
tyle czasu, ile potrzebujesz na myslenie o tym.:., a kiedy bedziesz gotowy...
zrob krok do przodu, aby zastanowi¢ sie nad swoim potaczeniem z innymi".

Poczekaj, az wszyscy zrobie krok do przodu.

PROJEKT: ,,ROZWOJ MLODZIEZY PRZYSZLOSCIA POLSKI” - WSPOLFINANSOWANY ZE SRODKOW UNII
EUROPEJSKIEJ W RAMACH EUROPEJSKIEGO FUNDUSZU SPOLECZNEGO



KAPITAt LUDZKI A RorE s

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

* Polagczenie z innymi/duchowo$¢
~Teraz pomysl o tym, jak jestes zwiazany z innymi ludzmi, nie tylko ze swoja
rodzing, ale z kazdym cziowiekiem... Mozesz miec¢ religijny lub duchowy sposéb
myslenia o tym. Mozesz miec inny sposéb... Jakikolwiek on jest... pomysl, co to
znaczy dla ciebie by¢ potaczonym z innymi... Przeznacz tyle czasu, ile
potrzebujesz, aby to teraz zrobié..." Po krotkim czasie popros, aby wszyscy
odwrdcili sie do tylu i zaczeli poruszac sie z powrotem, integrujc~c na biezaco
kazdy poziom.
Cofanie sie i integracja
~Kiedy bedziesz gotowy... cofnij sie na poziom tozsamosci, majac poczucie
potaczenia... Pozwdél, aby ono cie wzmocnilo...

Kiedy bedziesz gotowy... z tym nowym poczuciem siebie, cofnij sie do obszaru
swoich przekonan i wartosci... Zauwaz, jak twoje przekonania i wartosci zostaly
wzbogacone przez twoje poczucie siebie... Baqdz sSwiadomy wszystkich zmian...
Kiedy bedziesz gotowy... majac wzbogacone przekonania i wartosci, zauwaz,
jak one cie uwalniaja i pozwalaja ci robi¢ rzeczy, ktore tobie i innym daja
zadowolenie... Poswiec¢ troche czasu, aby doceni¢, jak te wyzsze poziomy
wzbogacily cie i poszerzyly twoje umiejetnosci... o ile bardziej efektywny jestes$
w tym, co robisz, gdy inne poziomy wspieraja cie... gdy dziatasz jako petna
osoba... dokoncz ten proces w swoim tempie i na wiasny sposob... Swiadomie
lub w podswiadomosci...

Teraz zabierz ze sobq z powrotem te umiejetnosci i zauwaz, jak one zmieniaja
to, co robisz... powodujac, ze staje sie to bardziej efektywne i dajace
satysfakcje zaréwno tobie, jak i innym ludziom... Cofnij sie do poziomu
otoczenia, do ktérego zmierzasz... Zobacz, o ile wiecej mozesz teraz tu wnies¢...
Poswiec chwile, aby to doceni¢... gdy ponownie skupiasz uwage tu i teraz.
Gdy skonczysz, mozesz wroci¢ na swoje state miejsce".
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Przypowiesci

1. Jak ¢wiczg pchty w pchlim cyrku i czego nas przy tym
uczq.

Jak przygotowuje sie pchly do jednego z popiséw cyrkowych. Wygladato to tak:
treser zamknatl w stoiku sSredniej wielkosci kilka pchel. Byly takie bardziej
amerykanskie, na ¢wieré paznokcia (oni wszystko lubiq duze), ale z cala
pewnoscia pchly, natychmiast wiec zaczely zachowywaé¢ sie jak na pchly
przystato: probowaty wyskoczy¢ ze stoiczka. Skakaly w gore, odbijaty sie od
wieczka, opadaty na dno i skakaty ponownie.

- Chodzmy na spacer - powiedziatl treser.

Wracamy po godzinie - nic. Pchty skacza dalej, odbijaja sie od wieczka, spa-
daja, skacza znowu.

- Czas na kawe - zaproponowat treser. - To jeszcze chwile potrwa.

Po dwodch godzinach widzimy - pierwsza zmiana: pchty skacza wolniej. Ciagle
jednak probuja ze stoiczka wyskoczyé.

- Zapraszam na obiad - treser byt bardzo goscinny.

Po mniej wiecej czterech godzinach cos sie w stoiczku rzeczywiscie zaczeto
dziaé. Widzimy, ze pchly skacza dalej, ale tym razem zatrzymujq sie jakies pét
centymetra od wieczka, opadaja, skacza znowu, ale i tym razem po6t centymetra
ponizej wieczka.

PoszliSmy na ostatni spacer, a kiedy po powrocie zachowanie pchel nie uleg-
to zmianie, treser otworzyt stoiczek. Wierzcie nie wierzcie, widziatem to na
wilasne oczy: pchly skakatly dalej, ale zadna nie wyskoczyta. Cyrk?

Wracajac noca do Wirginii rozmawiali§my o tym eksperymencie i Jurek zadat
dwa bardzo wazne pytania:

- Czy pchlty mogty wyskoczy¢ ze stoiczka? - zapytat

Mogly, oczywiscie. Wieczka juz przeciez nie bylo. Ale drugie pytanie bylo ro-
whnie istotne:

- Czy pchly NIE MOGLY wyskoczy¢ ze stoiczka?

Oto6z jednoczesnie nie mogtly. Tych kilka godzin w zyciu pchty odpowiada za-
pewne kilkunastu latom w zyciu cztowieka. Wystarczajaco diugo, aby w pchlich
moézgach zostala trwale zakodowana obecnos¢ przeszkody, co sterowato ich za-
chowaniem, nawet kiedy faktycznie przeszkoda juz znikia.

- Popatrz - skomentowat na koniec Jurek - przeciez my, ludzie, zachowujemy
sie dokladnie jak te pchty. Kazdy z nas ma w sobie zakodowane rozne bariery,
narzucone przez dom, szkole, s$rodowisko zewnetrzne i wszystkie tzw.
autorytety, czy bedzie to lubiany wujek czy wazny przyjaciel. I na ogét mamy je
tylko w glowie. Tak powstaja btedne przekonania co do wiasnych mozliwosci,
ograniczenia, ktoére juz na starcie powstrzymuja nas przed ,skokiem wyzej".
Wiasnie, skokiem. Bo jaka rade mozna by da¢ naszym pchiom? Ano, sprébuj
skoczy¢ pot centymetra wyzej. Moze okazac sie, ze wlasnie pokonates bariere,
ktora istnieje tylko w twojej podswiadomosci...

I pchly moga czegos$ nauczy¢é. A nawiasem mowiac, podobnych sytuacji w
swiecie zwierzat jest wiecej. Stynne sa na przykiad eksperymenty z rybami. Do
akwarium przedzielonego szklang szyba wrzuca sie do jednej polowy szczu-
paka, do drugiej cierniki. Szczupak natychmiast atakuje, ale odbija sie od szyby;
cierniki uciekaja, szczupak atakuje znowu itd. Po dwoch godzinach wyjmuje sie
szybe, szczupak ptywa w swojej potowie, cierniki w swojej i nic sie nie dzieje...
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A widzieliscie kiedys, jak jest trzymany ston na zapleczu cyrku, zwlaszcza
jesli jest to juz ,dlugoletni pracownik"? Zwierze jest przywigzane zwykiym
sznurkiem do drewnianego palika. Jedno drgnienie nogi i potezne zwierze
byloby na wolnosci, ale ston nigdy tego nie zrobi. Bo jako maluch byt uwigzany
zelaznym lancuchem do stalowej sztaby. Szarpat sie, szamotal, ale po paru
miesigcach zrezygnowalt. Uwierzyt, ze wiezi nie zerwie, i tak mu juz zostato.

Nigdy nie bedziesz wiedzial, na co cie staé, dopoki w glowie nie prze-
suniesz granic swoich mozliwosci do przodu. To najwazniejszy aspekt
~otwartosci na zmiany" i podstawowy warunek kazdego postepu.

2. Akceptacja siebie
,Bratek w ogrodzie”

Nie mozna samego siebie ulepszac. Nie mowie, ze usprawnienie nie moze sie
zdarzyé, ale ze nie mozna samemu siebie ulepszaé. Gdy ty przestaniesz sie
ulepszad, zycie cie ulepszy. W tym odprezeniu w akceptacji Zycie zaczyna dbac o
ciebie, zaczyna przez ciebie ptynad.

Nikt jeszcze nie byt taki, jak ty, z nikt po tobie taki juz nie bedzie. Jestes
jedyny w swoim rodzaju, nieporownywalny z nikim. Zaakceptuj to, pokochaj,
Swietuj i w tym Swietowaniu zaczniesz dostrzega¢ niepowtarzalnosé¢ =z
nieporéownywalne piekno innych Ludzi. Mitos¢ jest mozliwa tylko wtedy, gdy jest
gteboka akceptacja siebie, tej drugiej osoby i sSwiata. Akceptacja stwarza
srodowisko, w ktorym wzrasta mitosé; grunt, na ktérym mitos¢ rozkwita.

Krél poszedt do swego ogrodu i zastal tam wiednace i umierajace drzewa,
krzewy i kwiaty. Dab powiedziat mu, ze umiera, gdyz nie moze byc¢ tak wysoki
jak sosna. Gdy zwrdcil sie do sosny, dowiedzial sie, ze wiednie ona, gdyz nie
moze znie$é¢, ze nie ma takich winogron jak winorosl. A winorosl umiera,
poniewaz nie moze kwitnac jak réza. W koncu znalazt jedna rosline kwitnaca i
$wieza jak zawsze - byl to bratek. Na swoje pytanie krél otrzymat taka
odpowiedz:

- Uznatem, ze gdy posadziles mnie, chciates, zebym to ja wyrost. Gdybys chciat
dab, winorosl czy roéze, posadzitbys je. A wiec pomyslatem: jesli moge by¢ tym,
czym jestem, sprébuje by¢ tym najlepiej, jak tylko potrafie. Nie moge by¢ nikim
innym, tylko tym, czym jestem. I staram sie by¢ tym czym jestem, na tyle, na
ile potrafie.

Jestes$ tu, poniewaz egzystencja potrzebuje cie takim, jaki jestes. Gdyby bylo
inaczej, ktos inny byiby na twoim miejscu. Egzystencja nie pomogtaby ci przyjs¢
na s$wiat, nie stworzytaby cie. Jeste§ dopeinieniem czego$s bardzo
podstawowego, bardzo istotnego - wiasnie taki, jaki jestes.

Pomysl tylko o szacunku, jaki wszechswiat ci okazal! Ty zostates wybrany.
Teraz ty masz wnies¢ w swiat swoj aromat. Badz soba. Mozna cieszy¢ sie tym i
rozkwita¢, mozna tez wiednag¢, jesli to potepisz.

Pp
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3. Piekto i niebo

Mistrz Zen Hakuin jest jednym z rzadko spotykanych rozkwitéw cztowieka.
Przybyt do niego wojownik, samurai, wielki zotnierz, i zapytat:
- Czy jest jakie$ piekto albo niebo? Jesli jest piekio i niebo, gdzie sa do nich
wrota? Ktéredy mam wejsc? Jak uniknac piekta i wybraé niebo?

Byt prostym wojownikiem. Wojownik jest zawsze prosty, inaczej nie bylby
wojownikiem. Wojownik zna tylko dwie rzeczy: zycie i $mieré. Zawsze ryzykuje
swoim zyciem, zawsze jest hazardzista, prostym cztowiekiem. Nie przybyt tu
uczyc sie jakichs$ doktryn. Chcial dowiedzie¢ sie gdzie sq wrota, aby mégt unik-
nac piektia i p6js¢ do nieba.

Hakum odpowiedziat tak, ze tylko wojownik mégt go zrozumiec. Co zrobit
Hakuin?
- Kim jeste$? - zapytat.
- Jestem samurajem - odrzeki wojownik.

W Japonii bycie samurajem to rzecz wielkiej dumy, oznacza bycie doskonatym
wojownikiem, cztowiekiem nie wahajacym sie ani chwile, by oddaé¢ zycie. Dla
niego zycie i $mier¢ to jedynie gra.

- Jestem samurajem, przywddcq samurajow. Nawet cesarz okazuje mi
szacunek.
Hakum roze$miat sie:
-Ty samurajem? Wygladasz jak zebrak.

Duma samuraja zostata urazona, ucierpiato jego ego. Zapomnial, po co
przybyt. Wydobyt miecz i juz miat zabi¢ Hakuina. Zapomnial, ze przybyt do mis-
trza z pytaniem o wrota do nieba i o wrota do piekta. Hakum rozesmiat sie
znow:

- Oto wrota do piekia. Tym mieczem, ta ztoscia, tym ego, otwiera sie te wrota.
Wojownik moze to zrozumiec¢ - natychmiast zrozumial. Znalazt te wrota.
Schowat miecz.
- Otwieraja sie wrota do nieba - rzeki Hakuin.

PROJEKT: ,,ROZWOJ MLODZIEZY PRZYSZLOSCIA POLSKI” - WSPOLFINANSOWANY ZE SRODKOW UNII
EUROPEJSKIEJ W RAMACH EUROPEJSKIEGO FUNDUSZU SPOLECZNEGO

*

%o Ko

* oy x

* ok




3

-

KAPITAt LUDZKI A RorE s

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

*

%o Ko

* oy x

* ok

Indywidualne Wzorce Myslenia

Swiadomos¢ podswiadomosc¢ nieswiadomosc¢ WZORZEC

Wzrokowy Stuchowy Ruchowvy WSR

Wzrokowy Ruchowy Stuchowy WRS
Stuchowy Ruchowy Wzrokowy SRW
Stuchowy Wzrokowy Ruchowy SWR
Ruchowy Wzrokowy Stuchowy RWS
Ruchowy Stuchowy Wzrokowy RSW

PREZENTER GAWEDZIARZ (WZOR: WZROK-SLUCH-RUCH )

Dziecko o tym wzorcu lubi opowiadaé¢, udziela¢ wyjasnien, przekonywac.
Zazwyczaj jest gorliwym czytelnikiem - szybko uczy sie czytaé. Czytaj mu i
niech ono czyta tobie. tatwo mu sie uczy¢ kiedy moze podyskutowaé z toba o
tym, co przeczytalo, to pomaga mu uporzadkowaé¢ mysli. Dziecko réwniez
powinno czytaé ci to, co napisato. Stuchanie witasnych swobodnie plynacych
stow pomaga mu uporzadkowac tekst. Dzieci o tym wzorcu moga miec¢ problemy
ze zrozumieniem calosci tekstu, gdyz za bardzo skupiaja sie na szczegotach.
Zachecaj je, aby samo wyciagato wnioski z przeczytanych fragmentow. Wzorzec
ten szybko opanowuje techniki szybkiego czytania. Dobrze pracuje z
komputerem. To pomaga mu utrzymac¢ kontrole nad wieloma szczegé6tami
wizualnymi oraz z fatwoscia pisac i redagowac teksty.

WSZEDOBYLSKI OBSERWATOR (WZOR: WZROK - RUCH - SEUCH)

Dzieci o tym wzorcu opowiadaja w okrezny sposob, odwotuja sie do osobistych
doswiadczen. Kiedy mowia, o tym czego sie nauczyly, pomagajq sobie rekami
albo ruszaja sie. Ten wzorzec moze dobrze czyta¢, pod warunkiem, ze bedzie sie
uczy¢ raczej wzrokowo niz ze stuchu. Ma trudnosci z glosnym czytaniem i
opowiadaniem. Z trudem koncentruje sie, kiedy nauczyciel tylko mowi. Kiedy
stucha dtugich ustnych objasnien, wylacza sie. Zachecaj dziecko do czytania po
cichu, dla siebie. Namoéw je, aby przygotowalo sobie notatki, badz rysunki, ktore
pomoga opowiedzie¢c mu o tym, co przeczytalo. Zaproponuj dziecku, aby
czytajac rézne historie, ilustrowato je w myslach. Te wzorce maja dobra pamiec¢
wzrokowa. Bardzo szybko ucza sie szybko czytaé, gdyz z latwoscia postrzegaja
tekst bez wypowiadania stéw, co jest duza przeszkoda w szybkim czytaniu.

PRZEWODNIK STADA (WZOR: SEUCH - RUCH - WZROK )

Dziecko o tym wzorcu ma bogate stownictwo. Opowiada 2z uczuciem,
melodyjnie. Lubi ruch i tatwiej sie koncentruje, kiedy moze gestykulowac¢ badz
chodzi¢. Uczy sie tatwo, tego co usltyszalo. Moze miec trudnosci z czytaniem i
pisaniem. Nie lubi czytaé¢, woli kiedy ktos§ mu czyta. Nalezy to wykorzystywag,
wiec czytajcie dziecku regularnie. W miare jak wzrasta jego zainteresowanie
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lektura, opuszczajcie mate fragmenty, niech dziecko uzupeilni powstate luki.
Dotaczcie do czytania ruch. Wzorzec ten znacznie ulatwi sobie czytanie, wodzac
palcem po stronie stowo po stowie. Namawiaj dziecko, by opowiadalo, badz
odgrywalo wydarzenia, o ktérych czyta. To pozwoli mu poddaé¢ je ocenie i
utrwali¢ w pamieci. Dzieci o tym wzorcu dobrze zapamietuja informacje, kiedy
moga nauczy¢ innych, tego czego sie same dowiedzialy.

AKROBATA SEOWNY (WZOR: SLUCH - WZROK - RUCH)

Dzieci o tym wzorcu maja bogate stownictwo, wypowiadaja sie logicznie, lubig
rozmawiac¢ z dorostymi. Wiekszos¢ dzieci o tym wzorcu z tatwoscia uczy sie
czytaé. Siegaja do ksiazek, aby znalez¢ odpowiedzi na ich nie konczacq sie liste
pytan. Bardzo tatwo zapamietujq ze stuchu. W szybkim czytaniu trudnoscia do
pokonania moze by¢ wypowiadanie w mysli czytanych stow. To znacznie
ogranicza tempo czytania i ten wzorzec musi nad wykorzenieniem tego nawyku
dluzej popracowaé. Dzieci te mogq mie¢ tez trudnos¢ w ugruntowaniu stownie
nauczonego materiatu, uczg sie powierzchownie. Dobrym sposobem na
powtoérki jest zachecanie dzieci, zeby nagraly, to co maja do powiedzenia, a po
jakims$ czasie same przestuchaly tasme. Pamietajcie, ze dzieci o tym wzorcu
bardzo rozprasza hatas - aby sie skupi¢, potrzebuja absolutnej ciszy.

WEDRUJACY POSZUKIWACZ (WZOR: RUCH - WZROK - SLUCH)

Dziecko o tym wzorcu rzadko zabiera gtos, nie od razu znajduje wiasciwe stowa,
robi diugie pauzy, potrzebuje ciszy do namystu. Z trudnoscia koncentruje sie na
stowie mowionym. Zawsze potrzebuje ruchu do nauki. Dzieci z tym wzorcem
uczg sie za pomoca ¢wiczen manualnych i doswiadczen. Maja duze kiopoty z
czytaniem na glos i opowiadaniem. Bardzo trudno jest im wyrazi¢ uczucia
stowami. Dzieci te przed rozpoczeciem czytania musza mie¢ okazje do
roztadowania energii fizycznej nawet poprzez krotka gimnastyke. Powinny
czytac po cichu, a potem odgrywac¢ w scenkach badz rysowag, to co przeczytatly.
W czasie czytania musza robi¢ czeste przerwy, wodzi¢ palcem po tekscie, buja¢é
sie itp. Do koncentracji potrzebuja absolutnej ciszy. Opanowujac techniki
szybkiego czytania te wzorce wreszcie zaczynaja lubi¢ czytanie, gdyz nie musza
wypowiadaé czytanych stow i mogq sie troche poruszaé przy czytaniu wskazujac
patyczkiem na postrzegane stowa.

ZYWE SREBRO (WZOR: RUCH - SEUCH - WZROK)

Dziecko o tym wzorcu lubi opowiadaé¢, duzo gestykuluje i caly czas sie rusza.
Wszedzie go peilno. tatwo przychodzi mu nauka poprzez doswiadczenia.
Wchtania informacje, kiedy uczestniczy w bardzo burzliwych dyskusjach. Moze
miec trudnosci z czytaniem. Gubi literki, przestawia stowa. Meczy je, kiedy musi
czytac¢ siedzac nieruchomo. Naméw dziecko, aby zanim zabierze sie do czytania,
pobawito sie na dworze albo potrenowalo jaki$§ sport. Podobnie jak w
poprzednim wzorcu w czasie czytania rdébcie czeste przerwy, dziecko niech
wodzi palcem po tekscie, ma mozliwo$¢ poruszania sie, siedzi na podiodze lub w
fotelu. Zachecaj je, aby opowiadato ci wydarzenia z przeczytanych historii. W
szybkim czytaniu mozliwosc¢ ruchu utatwia mu koncentracje. Na poczatku moze
miec¢ trudnosci w postrzeganiu szczeg6tow.
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