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Scenariusz nr 1
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S.1¢éw.2

ZASADY COACHINGU

LP.

ZASADA

ZNACZENIE/KONTEKST

Podazanie za klientem-

1 | uczniem

5 Indywidualne podejscie
Autentyczna relacja

3

. Koncentracja na celu
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CECHY DOBREGO COACHA

S.1 ¢w. 3 mapa mentalna




S. 1 éw. 3 mapa mentalna

CECHY ZtEGO COACHA
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S.1¢éw.3

CECHY COACHA

Poréwnanie cech dobrego i ztego coacha.

DOBRY COACH

ZtY COACH

Jest otwarty/szczery, np. méwi: ,Mam wrazenie, ze
to sie nie sprawdza- moze przyjrzymy sie dlaczego
tak sie dzieje ?”

Moze zatrzymywacé dla siebie mysli lub
informacje, np. “Wydaje mi sie, ze to szalony
pomyst, ale nie chce sprawia¢ wrazenia, ze go
nie popieram”

Sprawia, ze szkolony czuje, iz zostat wystuchany,
jest ceniony i zrozumiany. Po sesji szkolony jest
peten energii i nastawiony optymistycznie.

Sprawia, ze szkolony czuje sie wyobcowany,
np. méwi: "Hm, nietypowy przypadek z pana,
prawda?”.

Sprawia, Ze sesja rozmowy wydaje sie przebiegac
bez wysitku, tj. prowadzi rozmowe
z wykorzystaniem odpowiednich reakcji na
wypowiedzi szkolonego.

Z wysitkiem prowadzi rozmowe, za duio
maowi lub po prostu za bardzo sie stara.

Instynktownie koncentruje sie na kluczowych
elementach rozmowy, pyta np.:, Czy mozemy sie na
chwile zatrzymac”?

Przeocza lub pomija istotne informacje, by¢
moze dlatego, ze chce ,,i$¢ dalej” i ,0siggac
wyniki’

Pozostaje przez caty czas obiektywny
i bezstronny, np. méwi "Rozumiem dlaczego mozesz
tak mysleé, ale chciatbym réwniez przyjrze¢ sie
innym mozliwym przyczynom takiego zachowania
twojego przyjaciela”.

Wprowadza do sesji element osadu lub
uprzedzenia, np. ,Zgadzam sie z Tobg, z cafa
pewnoscig chciata da¢ ci nauczke-masz prawo
sie ztoscic”.

Potrafi sprecyzowa¢ mysli i cele szkolonego, np.:
»,Co konkretnie oznacza ,wiecej pieniedzy”
i w jakim celu chciatbys je miec¢?”

Pozostawia kluczowe mysli i cele
niesprecyzowane w umysle szkolonego, np.:
,OK., a wiec chcesz mie¢ wiecej pieniedzy.
Zastandwmy sie wiec, w jaki sposéb uda ci sie
to osiggnad”.

Zacheca szkolonego i stawia przed nim wyzwania,
np.: ,Dwa tygodnie na wykonanie wszystkich
telefondw to wspaniaty cel, ale zastanawiam sie, co
by sie stato, gdyby ci sie je udato wykona¢ tydzien-
jak by to byto?”

Stawia wyzwanie bez dopingu albo wywiera
niepotrzebng presje, np.: ,Nie przesadzaj, ile
moze ci zajgé kilka telefonéw? Gdybys$ tylko
faktycznie sie postarat, mogtbys to mieé
z gtowy jutro!”.

Wymaga od szkolonego konsekwencji w osigganiu
postawionych celéw, np.: ,No dobrze, juz kolejny
rok mowites, ze do naszego nastepnego spotkania
odbedziesz z kierownikiem rozmowe o podwyzice —
zastandwmy sie, co cie przed nig powstrzymuje”.

Pozwala, by szkolony bagatelizowat problem
niewykonanego zobowigzania, by¢ moze po
to, by utrzymac relacje porozumienia, np.:
»,No dobrze, jeste$ bardzo zajety, czy mozesz
to zrobi¢, kiedy sytuacja troche sie uspokoi?.”

Woli osigga¢ trwale rezultaty w wolniejszym
tempie niz blyskawiczne wyniki, ktére nie
przetrwajg préby czasu.

Uwazia, ie zawiddf, jezeli nie widzi
natychmiastowych rezultatéw coachingu.
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Uzywa stéw i zwrotow, ktére majg w pozytywny
wptyw na szkolonego, np. ,Wyobraz sobie, ze
przemawiasz przed publicznodcia i tym razem
naprawde ci sie to podoba- jak by to byto?”

Uizywa niewtasciwych stéw i sprawia,
ze szkolony ma o sobie zte zdanie lub czuje
sie spiety, np.: ,Tak twdj brak pewnosci
rzeczywiscie jest problemem”.

Daje dobry przyktad, np.: jest punktualny, dzwonie
jesli  obiecat, dotrzymuje zobowigzan lub
rekompensuje ich naruszenie.

Stosuje podwaéjne standardy, np. spdznia sie,
stosuje wymowki, jest nieprzygotowany do
sesji itp.

Cech dobrego coacha mozna pogrupowaé w 3 kategorie:

1. Zasady/przekonania, ktére coach reprezentuje, np. jesteSmy réwni w rozmowie,

musze najpierw to zrozumiedé.

2. To, co coach potrafi zrobié¢ — jego wiedza i umiejetnosci.
3. To, co coach faktycznie robi - - jego zachowanie.
Dobry coach sprawia, ze coaching pozornie odbywa sie bez zadnego wysitku, ze jest to

zwyczajna rozmowa. Wynika to z faktu, ze coach nauczyt sie szkoli¢!




S.1.do¢w. 4
Woprowadzenie do tematu Kompetencje nauczyciela do ¢w. 4 = HAMER
Mamy wiekszg motywacje, kiedy widzimy jak swietni jesteSmy w tym, co robimy

»-.0 profesjonalnym i skutecznym dziataniu nauczyciela decydujg jego rdinorodne
kompetencje, ktére powinny mieé charakter dynamiczny, a wiec by¢ ciagle rozwijane
i doskonalone.”

Motywacja nauczyciela do pracy.

Nauczyciele pracujg w wyjagtkowo niekorzystnych warunkach (liczne klasy, mate pensje,
przetadowanie programu itp.). Innowacje sg konieczne jednak muszg by¢ zaakceptowane
przez samych nauczycieli.

Byto by dobrze, gdyby nauczyciele nauczali z petnym zaangazowaniem, pasjg i entuzjazmem.
Istnie bowiem wprost proporcjonalna zalezno$¢ miedzy poziomem motywacji nauczyciela
a poziomem motywacji uczniow.

Jesli motywacja nauczyciela jest niska — u ucznidw mozna zaobserwowac niski poziom
percepcji (spostrzegania), rozproszenie uwagi, niski poziom rozumienia tresci szybkie
zapominanie.

O zmianie postaw ucznidw nie moze by¢ mowy, jesli nie akceptuja swojego nauczyciela.

Brak sympatii i szacunki uczniow do nauczyciela wigze sie zazwyczaj Scisle z jego identyczna
postawg w stosunku do nich.

Motywacja do naprawde dobrej pracy jest funkcjg, zaspokojenia potrzeb wyiszego rzedu,
takich jak (wg Maslova):

e potrzeba szacunku, czyli akceptacji, uznania, sprawowania kontroli nad otoczeniem
e potrzeba samorealizacji
e potrzeba poznawcza, czyli wiedza i rozumienie rzeczywistosci

Wspbdiczesny sSwiat stawia przed szkotg a tym samym przed nauczycielem coraz bardziej
ztozone wymagania. Przed szkotg nowe wymagania, modyfikujgce tym samym cele, zadania,
tresci oraz metody ksztatcenia i wychowania. Zmiany te oraz rosngce wcigz wymogi
spoteczenstw wobec edukacji poszerzajg funkcje szkoty i role nauczyciela. Ma
to przygotowac ucznidw do zycia w spoteczenstwie poprzez realizacje procesu edukacji.
Bardzo czesto moéwi sie, ze jakos¢ ksztatcenia zalezy od nauczycieli i ich kwalifikacji, wiedzy
zawodowej, umiejetnosci oraz zaangazowania.

Szczegdlnie istotna w procesie nauczania jest rola kompetencji nauczyciela. Céz zatem sg
owe kompetencje, ktdrym poswiecajg tyle uwagi specjalisci z zakresu pedagogiki. Znalezienie
jednej definicji ,kompetencji” nie jest tatwe.
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Kompetencje — to wszystkie zwigzane z praca cechy osobowos$ci, wiedza, umiejetnosci,
zdobyte doswiadczenia oraz wartosci, na ktorych bazuje dana osoba, aby dobrze wykona¢
powierzong prace (Roberts,1997). Kompetencja bywa okreslana jako ,wtasnos¢ osoby”,
gdyz ksztattujac ja kazdy cztowiek zdobywa najpierw okres$long wiedze i umiejetnosci
w danej dziedzinie, a nastepnie doskonalgc, dopetnia je takimi czynnikami jak cechy
osobiste i postawy. Ten aspekt decyduje o indywidualnym charakterze posiadanych
kompetencji.

Kompetencje nauczyciela nie sg zatem ,,darem natury”, nabywa sie je w procesie edukacji
i w miare zdobywania doswiadczenia zawodowego. Nie nalezy stawiaé¢ znaku réwnosci
pomiedzy kompetencjami a kwalifikacjami. Mowigc o kompetencjach, mozemy w nich
wyrézni¢ takze kwalifikacje (ktére mozemy udokumentowaé: dyplomy, wyrdznienia,
certyfikaty itp.)

By¢ kompetentnym, to by¢ specjalista w swojej dziedzinie, umie¢ co$ zrobi¢ niezaleznie
od okolicznosci. Nie zawsze mozemy to udokumentowac.

Hanna Hammer wymienia 3 typy kompetencji:

1) kompetencje specjalistyczne, na ktére sktadajg sie: wiedza merytoryczna i
umiejetnosci w zakresie nauczanego przedmiotu, zdobywane przez: doksztatcanie
sie, czytanie literatury fachowej, branie udziatu w konferencjach, kursach, szkoleniach,
warsztatach itp., kontakty zawodowe.

W tym aspekcie niekompetentny nauczyciel to ten, ktéry:

— nie wie, czego nie wie,
— boi sie zapytad tego, ktory wie,
— nie chce sie rozwijaé,
— przekonany jest o swojej wszechwiedzy.
(nie wstyd czegos nie wiedzieé, wstyd nie prébowac tego zmienié)

2) kompetencje dydaktyczne,

Teoretycznie zdobywa sie je podczas studidw i na réznych kurach. Jednak zbyt maty nacisk
ktadzie sie na ksztatcenie umiejetnosci przygotowania do zaje¢, czyli:

— ksztatcenie umiejetnosci wtasciwego rozplanowania zajec,

— rozwijanie umiejetnosci logicznego konstruowania lekcji,

— uczenie, jakg czes¢ lekcji powinno zajmowa¢ wprowadzenie w temat, jaka
rozwiniecie, jakg zakonczenie i wnioski, jakg podanie tematu nastepnej lekgcji,
i jakg powtorzenie,

— precyzowanie celow,

— operacjonalizacja celéw nauczyciela,

— uwzglednienie cyklu uczenia sie,

— techniki zachecania uczniéw do aktywnosci (np. praca w grupach — praca taka
zwieksza jakos¢ pracy, zdolnosci i umiejetnosci sumujg sie, rzadziej zdarzajg sie
btedy),




— umiejetnosci takiego rozmieszczania uczniow w klasie, zeby sprzyjato to celom
nauczyciela i utatwiato uczenie,
— korzystanie z pomocy audiowizualnych itp.

Dobranie najbardziej efektywnego postepowania z uczniami wymaga opanowania szeregu
szczegbtowych umiejetnosci dydaktycznych.

Dobre prowadzenie wyktadu wymaga umiejetnosci:

plastycznego wyjasniania, zrozumiata tres¢,
— jasne, wyraznie przedstawianie teorii,
utrzymanie koncentracji uwagi uczniéw,
stosowanie pomocy audiowizualnych.

Dobre prowadzenie zajec¢ z mata grupa ¢wiczeniowg wymaga umiejetnosci:

— organizowania , warsztatow”,

— zadawanie pytan zachecajacych, otwartych itp.,

— stuchanie uczniow,

— zachecenie do samodzielnej pracy,

— radzenia sobie z uczniami o réznych zachowaniach,
— reagowanie na zmeczenie ucznidow, znudzenie,

— pomagania im w trudnosciach,

— dostarczenie i przyjmowanie informacji zwrotnych.

Kwalifikacje dydaktyczne oparte gtownie lub tylko na wiedzy nie sg kompetencjami.

W nabywaniu kompetencji dydaktycznych pomaga wymiana doswiadczen, kursy.

Proces uczenia sie mozna podzieli¢ na 4 fazy:

Faza rozpoczecia — potrzeba motywacja do uczenia sie i koncentracja uwagi.
Nauczyciel ma byé razem z uczniem, nawigzywac z nim kontakt

Faza rozpoznania — okreslenie, co sie wie i umie. Nauczyciel powinien akceptowac
emocje ucznia, nie oceniac.

Faza zrozumienia — okreslenie celéw uczenia sie. Nauczyciel ma pomodc
W Wyznaczaniu przez ucznia jego celdw.

Faza dziatania — zmierza sie do wyznaczonego celu. Nauczyciel inicjuje aktywnos¢
z podziatem na etap.

Nauczyciel skoncentrowany na sobie nie zwraca uwagi na ucznia natomiast skupiony
na uczniu pomaga mu.

Nauczyciel musi wczesniej by¢ przygotowany do etapdw uczenia sie. Program lekcji powinien
zawieraé:

Przeglad doswiadczen umiejetnosci ucznidw.
Przygotowanie ich do opanowania nowych umiejetnosci.
Sposdb opanowywania nowych umiejetnosci (etapowo).
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— Uwzglednienie czasu.
— Sprawdzenie umiejetnosci w praktyce.

3) kompetencje psychologiczne,

Przez kompetencje psychologiczne nauczyciela rozumiemy umiejetnosci inspirowania,
motywowania uczniéw do nauki, integrowania ich w zespét oraz umiejetnosci menedzerskie.

Do kompetencji psychologicznych nauczyciela zaliczamy:

— Pozytywne nastawienie do ludzi.

— Umiejetnos¢ unikania najczestszych przyczyn zaktécen w komunikowaniu sie
z ludZmi.

— Umiejetnos¢ porozumiewania sie w ogéle, a z uczniami w szczegdlnosci umiejetnosé
motywowania uczniéw do nauki.

— Umiejetnos¢ budowania zgranych zespotéw z przypadkowej grupy uczniéw

— Elastycznosé w dostosowaniu stylu kierowania uczniami do stopnia ich dojrzatosci.

— Umiejetnos¢ kontrolowania stresu.

Pozytywne nastawienie do ludzi To typ dziatan, w ktérych gtdwnie chodzi o dobro innej
osoby. Wazna jest:

1. Autentycznosc.

Nie mozna bad sie by¢ sobg. Autentycznos¢ to takze przyznanie sobie prawa do popetnienia
bteddw i nie zadreczanie sie nimi. Autentyczno$é to zachowanie zdrowej proporcji miedzy
mysleniem negatywnym a pozytywnym. Myslenie pozytywne sprzyja dobremu
samopoczuciu, sympatii. Wazne jest by pokazaé sie bez fatszu, pokazaé sie takimi, jakimi
jestesmy.

2. Ugruntowanie w sobie postawy szacunku dla innych.

Dobre wychowanie, kultura bycia, uprzejmosé to podstawa kontaktdw z uczniami. Lek przed
nauczycielem powoduje u ucznia wycofanie sie, poczucie krzywdy, nerwice itp. Szacunek do
mtodziezy to uczciwosc¢ i sprawiedliwo$é, dotrzymanie zobowigzan, przyznanie innym prawa
do btedu, tolerancja, otwartosc.

3. Optymizm i pogoda ducha.

4. Wiedza na temat wtasnych mocnych stron.

5. Chwalenie nawet najdrobniejszych osiggnie¢ ucznidéw. Chwalenie to sprawianie
przyjemnosci. Im czesciej chwalimy, tym lepsze sg efekty pracy.

6. Zmniejszenie dystansu miedzy uczniami a nauczycielem.

Umiejetnosé unikania najczestszych przyczyn zaktécen w komunikowaniu sie.




Istnieje szes¢ gtdéwnych przyczyn zaktécen w komunikowaniu sie:
1. Niepetna swiadomos¢ niektérych wtasnych motywow.

Wazne jest uswiadomic sobie motyw, jakimi kieruje sie podczas lekcji. Mozna zaproponowac
ankiete z prosba o zaznaczenie okreslen, charakteryzujgcych nauczyciela w danym dniu (np.
nieuwazny-uwazny). Takie informacje pozwalajg spojrze¢ na siebie bardziej obiektywnie.

2. Nieuwzglednienie mozliwosci uczniow.

Nauczyciel musi bra¢ pod uwage czy mowi szybko, niewyraznie, za wolno itp. Uzywanie
niezrozumiatych stéw moze prowadzi¢ do nie przyswojenia partii materiatu. Brak
nieformalnej atmosfery powoduje szybka dekoncentracje uwagi. Nudzenie sie uczniéw jest
objawem ze nie bierze sie pod uwage ich mozliwosci. Nuda szkodzi zdrowiu.

3. Sprzeczno$¢ jezyka ciata ze stowami.

Sprzecznos¢ miedzy tymi rodzajami przekazu wywotuje watpliwosci, co do wiarygodnosci
mowcy. Warto zwrdéci¢ uwage na postawe ucznia, méwi to bardzo wiele o jego zastawieniu
do nauczyciela. Wazne jest méwienie o swoich emocjach, zyskuje sie w tedy wieksza
sympatie i szacunek.

4. Przedwczesna interpretacja motywow.

Odgadywanie, o co chodzi uczniom, czego chcg, na czym im zalezy. Nauczyciel przypisuje
uczniowi najczesciej ten motyw, ktdrego sie obawia.

5. Filtr percepcyjny.

Widzimy to, co chcemy widzieé¢ - ,$lepota umystowa”. Niektére informacje w ogdle nie
dochodzg do naszej Swiadomosci. Bagatelizujemy naptywajgce informacje lub
znieksztatcamy je tak, aby potwierdzaty nasz uprzedni poglad. Zmiana przekonan jest trudna.
Zjawisko ,uprzedzenia sie” do ucznidéw jest wszedzie. Wyrozumiato$é owocuje naszg wiekszg
efektywnos¢ uczenia sie i nauczania.

6. Komunikacja jednostronna.

Ignorancja faktu, ze komunikowanie jest procesem dwustronnym. Porozumienie sie wymaga
dialogu i upewnienia sie, ze sie jest rozumianym. Jezeli czego$ uczen nie rozumie trzeba mu
to wyjasnic¢ innymi stowami.

Umiejetnosé prawidtowego komunikowania sie:
Warto opanowac umiejetnosci potrzebne do:
1. Aktywnego stuchania — wymaga to przestrzegania kilku prostych umiejetnosci takich, jak:

a) koncentracja uwagi, na tym, co kto$ ma do powiedzenia,
b) kontakt wzrokowy,
c) lekkie pochylenie ciata w strone osoby méwiacej,
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d) uzywanie zachecajgcych zwrotow,

e) otwartosé na punkt widzenia ucznia,

f) powsciggliwos¢ w wyrazaniu wtasnego zdania,

g) empatia —emocjonalne zrozumienie,

h) parafrazowanie — powtarzanie wtasnymi stowami sensu ustyszanej wypowiedzi,
i) zadawanie pytan.

Aktywnie stuchajac trzeba zwrdécié szczegdlng uwage na:

— okazywanie moéwcy szacunku, akceptacji i ciepfta,

— nie udzielania dobrych rad,

— powstrzymywanie sie od moralizowania i osgdzania,
— zgodnos¢ jezyka ciata ze stowami.

2. Przemawiania.

Stopniowe przyblizanie sie do sytuacji, wywotujacej lek: zadawanie pytan innym méwcom,
zabiera¢ gtos w dyskusji, przy dtuzszych referatach miec¢ tekst i konspekt, ¢wicz przed
lustrem, zaangazuj rodzine do wystuchania cie.

Dzieciom nalezy powiedzie¢, ze sie nie czujesz jeszcze pewnie w roli nauczyciela i oczekujesz
ich wyrozumiatosci i pomocy. Dzieki temu napiecie zniknie, zyskasz sympatie i szacunek.

Nalezy pamietaé, aby:

— Koncentrowac sie na wykfadzie.
— Struktura wypowiedzi byta jasna.
— Uzywacd zrozumiatego jezyka.

— Stosowaé srodki wizualne.

— Modulowac gtos.

— Patrzeé na ludzi.

— Pilnowa¢ czasu.

3. Rozmawiania — trzeba zadbac¢ o wiasciwg atmosfere.
W rozmowie trzeba pamietac, aby:

—  By¢ mitym.

— Zwrbéci¢ uwage na jezyk ciata ucznia.
— Podazaé tropem mysli ucznia.

— Nie ,wcinac sie”.

— Nie pozowa¢ na osobe bez wad.

— Nie przerywaé, nie zrzedz.

— Moébw w pierwszej osobie.

— Chwal wszystko, co da sie pochwalié.
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Inne bardzo wazne umiejetnosci przydajace sie w czasie rozmowy to:

1. Asertywnos¢ — to umiejetnos¢ zachowania sie zdecydowanego, ale bez agresji,
spokojnego i tagodnego, ale bez leku. Jezeli nauczyciel szanuje ucznia tak samo jak siebie,
to znaczy, ze przyznaje m takie same prawa jak sobie. Jednak kazdy ma prawo nie by¢
asertywny. Techniki stosowania asertywnosci:

1) Technika ,zdartej ptyty” — powtarzanie tego samego tekstu.
2) Technika asertywna zwana ,zastong z mgly” — dopuszczenie mozliwosci,
ze w stawianych zarzutach jest czes¢ prawdy.
3) Technika ,czterech asertywnych krokédw” (nazwanie problemu, szczere méwienie
o witasnych emocjach, propozycja, pokazanie skutkow).
4) Danie sobie czasu na ustosunkowanie sie do zarzutéw.
Asertywno$¢ nauczyciela to takie otwarte wyrazanie pozytywnych uczu¢ w stosunku
do ucznia. Krytyke moga wyrazaé tylko ci nauczyciele, ktorzy czesto i duzo chwalg uczniéw.
Jezeli uczen skrytykuje ciebie, naucz go wtasnym przyktadem jak nalezy to przyjmowad.
Warto poddad sie treningowi asertywnosci.

2. Elastyczno$¢ w dostosowaniu wtasnego stylu spotecznego do stylu spotecznego ucznia.
Styl spoteczny to zestawienie asertywnosci i spontanicznosci.
Wyrdzniamy 4 style:

1. Styl ekspresyjny - wysoka asertywnos¢ i spontaniczno$é (cztowiek szybko podejmuje
decyzje, popedliwy, wszystko tatwo sie udaje),

2. Styl analityczny — niska asertywnos¢ i spontanicznos¢ (nie komunikatywni nudziarze),

3. Styl przywddczy — wysoka asertywnos$¢ i niska spontaniczno$¢ (surowi, zimni,
nieprzystepni),

4. Styl uprzejmy — niska asertywnosc¢ i wysoka spontanicznos¢ (ulegtosé, brak wtasnego
zdania, uprzejmi.)

Wazne jest okreslenie wtasnego stylu i stylu ucznia.

Dla nauczyciela optymalny styl to styl elastyczny. Nauczyciel musi dostosowaé sie do stylu
ucznia.

3. Rozwigzywanie konfliktow i negocjowanie.

— Wazne jest skuteczne rozwigzanie konfliktéw. Prawidtowosci w konflikcie:

— U oséb, miedzy ktérymi istnieje konflikt dochodzi do znieksztatcenia obrazu wtasnej
osoby i innych.

— Bedac w konflikcie mamy sktonnos$¢ do myslenia uproszczonego.

— Konflikt sprzyja wytwarzaniu negatywnego obrazu ,wroga”.

— Wazne jest by stworzy¢ atmosfere bezpieczenstwa i zaufania, w ktérej uczern ma
prawo

— mobwic o konfliktach, bez uwag i ocen.

Wyrdzniamy 5 stylow rozwigzywania konfliktow.

1. Walka (rywalizacja) - jest krotkowzroczng strategia, pociggajaca za sobg wysoki koszt
energetyczny i emocjonalny. Pogarszajg sie stosunki miedzy ludzmi.
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2. Podporzadkowanie - jest to raczej omijanie konfliktu, cztowiek ulega,
podporzadkowuje sie innym. Stawia nas to najczesciej na pozycji przegrane;.
Unikanie — jest to przesuniecie sprawy w czasie, unikanie otwartej konfrontacji.
Kompromis — osigganie istotnych celdw, z rezygnacjg z tych najmniej istotnych.
5. Wspodtpraca — traktuje sie innych jak partneréw nie wrogdéw. Wszyscy wygrywaja.
Negocjacje oparte na wspotpracy polegaja na:
e respektowaniu ustalonych wspélnych zasad postepowania,
e koncentracji uwagi na tym, co nas tgczy, wspélnym opracowaniu zestawu
mozliwosci rozwigzan itp.

s w

Umiejetnos¢ motywowania uczniow:

Motywacja ucznidw jest najwazniejszym  czynnikiem  skutecznego nauczania.
Na motywowanie mozna spojrzec jeszcze inaczej — przez zastosowanie wszystkich dziatan
nauczyciela, ktére mozna nazwa¢ pomocg i wsparciem ucznia oraz przez zestawienie
stawianych uczniowi wyzwan. Jedng z technik aktywizujgcych, silnie motywujacych jest
DYSKUSIJA.

Zasady dyskusji:

Zasada | — kompetencja — przygotowanie do dyskusji, argumenty.

Zasada Il — dobra wola — wystuchanie wszystkich.

Zasada lll —tolerancja — szacunek do cudzych przekonan, prawo do gtosu, brak uprzedzen.
Zasada IV — dobre wychowanie — uprzejmie zwracanie sie, nie przerywanie zdania.

W motywacji wazna jest funkcja ocen szkolnych, ktéra ma réwniez funkcje demotywujaca.
Wazne by uczen akceptowat kryteria oceniania.

Elastyczno$¢ w dostosowaniu stylu kierowania uczniami do stopnia ich dojrzatosci.
Dojrzatos¢ ucznia zalezy od:

- Motywacji (checi) do efektywnego myslenia i dziatania.

- Kompetencji (wiem i umiem).

Wyrdézniamy 4 typy dojrzatosci uczniéow:

Dojrzatosc typu | — wysokiej motywacji towarzyszy duza kompetencja.

Dojrzatosc typu Il — wysokiej motywacji towarzyszy mata kompetencja.

Dojrzatosc typu lll - niskiej motywacji towarzyszy duza kompetencja.

Dojrzatosc typu IV - niskiej motywacji towarzyszy mata kompetencja.

Do kazdego typu nauczania warto stosowacd inny styl kierowania (liberalny, demokratyczny,
klubowy lub autokrytyczny).




Dojrzatosc | typu — wystarczy nie przeszkadzaé, trzeba tylko zorganizowaé witasciwe warunki
do nauki (styl liberalny). Nadmierna ingerencja nauczyciela moze tylko zdekoncentrowac
i rozdraznié, obnizajac wyniki.

Dojrzatos¢ Il typu — najwazniejsze jest harmonijne wspoétdziatanie z uczniem (styl
demokratyczny). Niczego sie nie narzuca, doz zmusza sie, a zakres wymagan jest jasny dla
obu stron. Kontrola ograniczona jest do minimum. Szczegétowo powiadamia sie
o rezultatach, stawia coraz trudniejsze zadania. Gdy kompetencje zwiekszajq sie nalezy
elastycznie dostosowac sie do zmienionej sytuacji i zmienic¢ styl na liberalny.

Dojrzatosc Il typu — nie ma powody wspédtdziataé, nalezy zrobic cos$, co zacheci do pracy (styl
klubowy). Nauczyciel jest stuchaczem i doradcg, tworzy mitg atmosfere. Samo ,wygadanie
sie” moze wptyng¢ na wzrost motywacji.

Dojrzatos¢ IV typu — uczen jest niedojrzaty (styl autokrytyczny). Zadania jasno okreslane
i poczatkowo niezbyt trudne. Jasne kryteria oceny, termin wykonania, sposéb zaliczenia.
W tym stylu nie dyskutuje sie polecen, tylko sie je wydaje.

Najwazniejsze przy kierowaniu mitodziezg jest wtasciwe diagnozowanie stylu dojrzatosci,
dobranie odpowiedniego stylu kierowania i elastycznosci.

Grzechy nauczyciela jako osoby kierujacej uczniami:

Tytutomania.

Koncentracja uwagi na przepisach.

Przektadanie wtasnych ambicji nad dobro uczniéw.
Brak jasnosci celu.

Unikanie odpowiedzialnosci za rozwdj uczniow.
Udowadnianie uczniom, ze sg niewiele warci.
Nadopiekunczosé.

Brak myslenia perspektywicznego.

Brak pogody ducha, radosci zycia, swobody.

PNV EWN R

Umiejetnos¢ kontrolowania stresu Nauczyciel nie radzacy sobie ze stresem nie potrafi
pomac uczniom.

Stres to stan napiecia spowodowany trudng sytuacjg, z ktdra nie potrafimy sobie poradzié.

Efektem sg stany frustracji, konflikty motywacyjne i spoteczne, itp. Usuwanie przyczyn
wymaga ich rozpoznania.

Sposoby:

1. Zapisz na kartce, ktére czynniki powodujg twdj stres, obok nich napisz, na co masz wptyw.
2. Przeéwicz ,na sucho” rdéine strategie postepowania.

3. Zacznij dziata¢ asertywnie.

4. Zadbaj o zdrowie i dobre samopoczucie.
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5. Réb to, co lubisz.

6. Uwaznie stucha innych.

7. Zorganizuj lepiej wtasny czas.
8. Mysl pozytywnie.

9. Zacznij by¢ sobg itp.

Mozna tez radzi¢ sobie ze stresem usuwajgc objawy:

1. Zacznij czesciej sie Smiac.

. Bierz kgpiele orzezwiajace i uspokajajace.
. Zmecz sie praca fizyczna lub sportem.

. Poczytaj cos, poszukaj rozrywek.

. Wyjedz na pare dni.

. Stosuj masaze.

. Stosuj wizualizacje.

0 N oo o A~ W N

. Stuchaj muzyki itp.

Zapamietywanie:

10% tego, co czytamy,

20% tego, co styszymy,

30% tego, co widzimy,

50% tego, co przekazano systemem audiowizualnym,
80% tego, co doswiadczymy,

90% tego, co przyswoilismy poprzez doswiadczenie, praktyke, komentujac to,
co zrobilismy.

Jednym z wielu probleméw w edukacji jest utrzymanie wtasciwych relacji nauczyciel -
uczen. Skutecznos¢ w pracy nauczyciela zawdziecza sie umiejetnemu wykorzystaniu
madrosci ucznidéw i stworzeniu sprzyjajgcemu edukacji klimatu wzajemnego zaufania.
Zagadnienie to jest wazne w kontekscie zmian zachodzgcych w szkole.

Funkcjonujemy w $wiecie opanowanym przez biurokracje i technike, gdzie kazda czynnosé,
proces i produkt podlega standaryzacji. Dla kazdego stanowiska pracy okreslane
sg kompetencje i kwalifikacje. Kiedy w mowie codziennej uzywamy stowa , kwalifikacje”,




rzadko myslimy o innych zaletach ludzkich, jak tylko o tych, ktére pozwalaja wykonywaé
zadania zawodowe. Obecnie uZywa sie wyrazu kompetencje zamiennie z terminem
kwalifikacje, a ich charakterystyczng cechgq jest to, Ze sq one zawsze kategorig podmiotowg,
sq wtasnosciq danej osoby.

Szczegélnym atrybutem kompetencji jest dynamika ujawniajgca sie w dziataniu, w relacji
cztowieka z rzeczywistoscia. Odnosi sie to réwniez do zawodu nauczyciela, pracy
nauczyciela - coacha.

Wspotczesnie pojmuje sie wychowanie bardziej jako uczestniczenie w rozwoju dziecka niz
modelowanie jego osobowosci. W zwigzku z tym nauczyciel powinien bardziej skupi¢ uwage
na procesie zmian, jakie dokonujg sie w dziecku, niz na samym efekcie wychowania i jego
zgodnosci z zamierzeniami.

Nauczyciel powinien zatem by¢ nie tylko egzekutorem wiedzy, ale rowniez, a moze przede
wszystkim, przewodnikiem po Swiecie wiedzy i umiejetnosci, mistrzem, ktérego uczern moze
zapyta¢ o droge. Powinien wiec on posiadaé¢ bardzo dobre przygotowanie zawodowe,
zarowno formalne (poziom wyksztatcenia), jak i w sferze kompetencji.

Nauczyciel wychowawca winien w praktyce realizowac¢ prawo dziecka do bycia dzieckiem, do
szacunku, wykazywac tolerancje do jego niewiedzy i niepowodzen.

W przypadku trudnosci wychowawczych oznaczac sie cierpliwoscia.

Kompetencje powinny by¢ caty czas aktualizowane stosownie do wymagan wspdétczesnego
Swiata poprzez doswiadczenie zdobywane w toku dziatalnosci zawodowe;.

Literatura:

T. Nowacki, Kwalifikacje i autokreacja nauczycieli, Kompetencje wspdtczesnego nauczyciela
pod red. K. Zegnatka, Wydawnictwo WSP TWP, Warszawa 2008
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S.1docw.4
Kompetencje emocjonalne nauczyciela — istota i model (Madalirniska — Michalak).

Na model kompetencji emocjonalnych nauczycieli sktadaja sie nastepujace atrybuty:
— empatia,
— entuzjazm,
— przebaczanie,
— optymizm,
— wifadza wychowawcza,
— budowanie relacji interpersonalnych,
— pewnosc siebie,
— sprawiedliwosc¢ spoteczna,
— zaufanie
— znajomosc kultury uczniowskiej.

Biorac pod uwage omoéwione wczesniej sktadowe inteligencji emocjonalnej, tj.:

— percepcja, ocena i ekspresja emocji,

— wspomaganie procesu myslenia za pomocg emocji,

— postugiwanie sie wiedzg o emocjach,

— regulacja emocji (zarzgdzanie emocjami),
proponujemy nastepujgce spojrzenie na poszczegdlne atrybuty kompetencji emocjonalnych
nauczyciela.

Empatia.
Pierwszy atrybut, jakim jest empatia wskazuje na waing ceche nauczyciela, to jest

umiejetnos¢ wspodtodczuwania i nawigzywania odpowiedniego kontaktu z uczniami. Jest to
niezbedne dla budowania prawidtowych relacji pomiedzy nauczycielem i uczniami. Na ten
atrybut sktadajg sie nastepujgce umiejetnosci: umiejetno$é uwaznego stuchania ucznia;
wrazliwos¢ i rozumienie odmiennosci mtodych ludzi; cheé niesienia pomocy osobom
majgcym problemy oraz umiejetnos¢ nawigzywania kontaktu z uczniami. Tylko nauczyciel
zdolny do empatii moze odpowiednio zdiagnozowaé przyczyny jego problemdédw w nauce
i w zwigzku z tym moze naprawde wesprze¢ ucznia, moze wreszcie wspomagaé
go w budowaniu poczucia wtasnej wartosci, pokazaé mu, ze jest kim$ waznym.

Entuzjazm.
Entuzjazm - jedna z najwazniejszych wtasciwosci nauczyciela

- to zaangazowanie, zapat i gorliwos¢ w dzieleniu sie swojg wiedzg. To wiasnie entuzjazm

powoduje, ze nauczany przedmiot staje sie ciekawy dla ucznia i sprawia, ze uczen angazuje
sie w wykonywane zadania. Na ten atrybut skfadajg sie takie umiejetnosci pedagoga, jak:
che¢ dzielenia sie wiedzg, che¢ zaangazowania ucznidw podczas pracy na zajeciach oraz
znajomosc réznych sposobdow prowadzenia zajeé angazujgcych ucznidw. Entuzjazm sprawia,
Zze uczniowie zapamietujg wiecej informacji prezentowanych podczas lekcji. Entuzjazm
nauczyciela przejawia sie w duzej mierze w jezyku ciata, tj. ekspresji gtosu, wyrazie twarzy,
gestach i ruchach nauczyciela. Nauczyciel prowadzgcy zajecia z zarliwoscia
i zaangazowaniem pomaga nie tylko zainteresowaé ucznia dang dziedzing wiedzy, ale




pozwala takze podtrzymac te zainteresowania, co w konsekwencji ma niebagatelne
znaczenie dla osiggania lepszych rezultatéw w nauce.

Umiejetnos¢ przebaczania.

Ta umiejetnos¢ jest dla nauczyciela bardzo wazna, je$li chce pracowaé¢ nad poprawg
stosunku z uczniami, z ktérymi wczesniej byty problemy, angazowanie ich w wykonywane
zadania i umiejetne zarzadzanie trudnymi sytuacjami, ale nie poprzez karanie ucznidw,
a poprzez wspodlne negocjowanie i ustalanie konsekwencji popetnionych czynow.
Zdecydowanie wiecej korzysci przyniesie skupianie sie na rozwijaniu pozytywnych relacji,
przewodzenie oparte na uprzejmosci, wsparciu i zachecie. Nauczyciel, ktéry naduzywa
wtadzy, tj. krytykuje uczniéw, umniejsza ich zdolnosci i poniza ich nie stworzy odpowiednich
warunkéw do uczenia sie"’.

Budowanie relacji interpersonalnych.

Podstawa tego atrybutu jest duza samoswiadomos¢, gdyz tylko nauczyciel, ktéry rozumie
wtasne emocje i jest Swiadomy swoich mocnych stron, jest w stanie tworzyé pozytywne
relacje z uczniami. Inne wazne warunki tworzenia pozytywnych relacji z uczniami to:
szacunek dla nich, zaufanie, empatia, uczciwo$é oraz umiejetnos¢ stuchania innej osoby.
Nauczyciel musi zwraca¢ uwage na zachowanie uczniéw, stowa, ktérych uzywajg oraz
(a raczej przede wszystkim) na komunikaty niewerbalne. Poprzez umiejetne zadawanie
pytan, spokdj, otwarto$é, nauczyciel moze pomdc uczniowi wyrazi¢ to, jak sie czuje
i zrozumieé przyczyny jego aktualnego stanu emocjonalnego. Tylko spokojny i otwarty
nauczyciel moze sprawi¢, ze uczen bedzie dazyt do nawigzania z nim relacji, obdarzy
go szacunkiem i uznaniem.

Pewnosc siebie.

Poczucie pewnosci siebie rozumiane jako zaleta, wigze sie z posiadaniem pewnego stopnia
niezaleznosci i umiejetnoscig radzenia sobie z trudnosciami i porazkami. Nauczyciel posiada-
jacy wysokie poczucie wiasnej wartosci i pewnos¢ siebie potrafi podejmowaé bardziej
Swiadome decyzje, potrafi uczyé sie na wtasnych btedach, umie podejmowacé nowe
wyzwania. Jest spokojny i opanowany, potrafi kontrolowa¢ swoje zachowanie. Natomiast
brak pewnosci siebie i niskie poczucie wiasnej wartosci nie sg pozgdane z uwagi na to,
iz mogg prowadzié¢ do pasywnego lub agresywnego zachowania nauczyciela.

Sprawiedliwos¢ spoteczna.

Sprawiedliwo$¢ spoteczna jest podstawowym warunkiem tego, aby nauczyciel cenit
i wspierat prawa ucznidw do tego, by byli traktowani z szacunkiem. Tylko nauczyciel
sprawiedliwy umie dostrzec uprzedzenia czy tez przejawy dyskryminacji wobec ucznidow
i umie przeciwstawiaé sie tym zjawiskom. Potrafi réwniez wystepowac przeciwko
stereotypom i by¢ tolerancyjnym dla uczniéw np. innego niz on wyznania. Nauczyciel winien
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z szacunkiem traktowac opinie ucznidw i zaakceptowac fakt, iz mogg sie one réznié od jego
wtasnych pogladdéw. Jest to jedyna droga do tego, aby mtodzi ludzie uczyli sie takich
umiejetnosci zyciowych, jak: akceptacja innosci, tolerancja, uczciwos¢, szacunek dla innych.

Zaufanie.

Ten atrybut kieruje uwage na potrzebe budowania atmosfery zaufania i szacunku
w kontaktach z uczniami. Zaufanie mozina rozwijaé poswiecajgc swdj czas uczniom,
wystuchujgc ich, zachecajagc do otwartosci i zaangazowania, dostrzegajgc i rozwijajac
potencjat uczniowski. Uwazne stuchanie jest czynnoscig, ktéra wymaga od nauczyciela
skupienia uwagi na uczniu i zaufania do jego osoby. Waznym aspektem tego atrybutu jest
takze uczciwos¢ i prawdomoéwnos¢ wobec ucznidow. Wzajemne zaufanie pomiedzy uczniami
i nauczycielami ma zdecydowanie korzystny wptyw na przebieg proceséw ksztatcenia.

Znajomos¢ kultury uczniowskiej.

Na ten atrybut sktada sie wiedza o uczniach i Srodowisku, w ktérym zyja. Chodzi tu zaréwno
o wiedze dotyczacg rozwoju dzieci i mtodziezy, jak i rozumienie, ze mtodziez znajduje sie
czasami w niefatwym okresie przej$cia miedzy dziecinstwem a dorostoscig. Na ten atrybut
sktada sie réwniez wiedza dotyczaca kultury uczniowskiej, a takie umiejetnos¢
zaakceptowania réznic dzielgcych $wiaty ucznia i nauczyciela. Wazne jest, aby nauczyciel byt
wrazliwy na te rdznice i opiekunczy, unikat protekcjonalnosci i umiat pomagac¢ uczniom
»wchodzi¢” w doroste, odpowiedzialne zycie.

Omawiany model kompetencji emocjonalnych nauczyciela mozna nazwaé¢ modelem
mieszanym z uwagi na to, ze poszczegdélne atrybuty zawierajg obok zdolnosci takze inne
sktadowe, a mianowicie: umiejetnosci, sprawnosci czy tez cechy wtasciwe dla konstruktow
osobowosciowych, m.in.: optymizm, zdolnos¢ motywacji i empatia.

Tabela 2. Kompetencje emocjonalne nauczyciela: atrybuty:




Rozumienie

Atrybut . Utatwianie procesu ! ap;llzowa_r?le
Percepcja, ocena myslenia za imrormeen Regulacja emocji
i ekspresja emocji " emocjonalnej
pomocq emocji (postugiwanie sie
wiedzq o emocjach)
umiejetnos¢ odczytywania [zrozumienie potrzeb |uwrazliwienie na nawigzanie stosunkow
wskazowek i uczu¢ innych oséb  |odmienny punkt widzenia |z mtodziezg w oparciu
. emocjonalnych innych osob o zaufanie
Empatia zrozumienie i umiejetnosci
umiejetnosc¢ stuchania odmiennego umiejetnos¢ wspotczucia osobom
spojrzenia innych oséb cierpigcym i chec niesienia im
pomocy w razie potrzeby
prowadzenie zajec chec dzielenia sie uwrazliwienie na potrzeby [rozwazanie réznych sposobdw
w energiczny, interesujacy |swojg wiedza z danej |innych uczniéw prowadzenia zaje¢ w celu zachety
Entuzjazm Sposéb dziedziny uczniéw

zachecanie uczniéw do
poszerzania swojej wiedzy

zaangazowanie uczniow

Przebaczanie

dostrzeganie tego, ze inni
moga popetniac btedy i Zle
postepuja

pogodzenie sie

z faktem, iz wszyscy
popetniamy btedy, lecz
mozemy z nich
wyciggac¢ wnioski

zrozumienie, co zabolato
dang osobe i odpowiednia
reakcja na zaistniaty
problem

umiejetnos¢ roztadowania uczucia
ztosci i kontynuacji pracy

dostrzeganie przyczyn
niepowodzen szkolnych
w sytuacjach

wiara
w umiejetnosci
wszystkich uczniow

posiadanie pozytywnego
podejscia i entuzjazm

kierowanie sie nadziejg na sukces,
nie zas obawg przed porazka

Optymizm | /1 etrznych, nie za dazenie do  celu  pomimo
w wadach danego ucznia przeszkod i trudnosci
dostrzeganie  mozliwoscijlumiejetno$é rozumienie tego, ze negocjowanie
naduzycia wiadzy wykorzystania w relacjach z uczniami nieli wspolne ustalanie

komunikacji do mozna naduzywa¢ wiadzy [konsekwencji zamiast karania

Wiadza przewodzenie,  dawanie rozwiazywania (poniza¢ ucznidw) mtodziezy
przyktadu dotrudnych sytuacji
nasladowania postugiwanie sie wtadzg
z szacunkiem dla siebie i innych

bycie o0sobg przystepna,|che¢ wspotpracy, rozpoznawanie tworzenie odpowiednich relacji
chetnie poswiecajaca czas,|dzielenia sie swojg i rozumienie kwestii z mtodziezg i innymi osobami
aby wystuchac innych wiedzg dotyczacych miodziezy,

i zasobami liej aspiracji, umiejetnosé okazywania
ched nawigzywania zainteresowan mtodziezy empatii
kontaktu z miodziezg i probleméw
poza Srodowiskiem praca z miodzieza w celu

Budnwanie szkolnym i czerpania osiggniecia pozytywnych wynikéw

relacji radosci z tych interakcji

znalezienie réwnowagi
miedzy skupieniem sie na
zadaniu a uwaga

poswiecana relacjom

tworzenie przyjaznej atmosfery

wspotpracy

Coaching metoda ws
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asertywnosc,
siebie iprzystepnosc

pewnos$élzdolnos¢ do autorefleksji

Swiadomos¢ swoich silnych|podstawie

umiejetnos¢ uczenia sie na
wtasnych

otwartos¢ na szczerg
krytyke, nowe
perspektywy, ustawiczng
nauke i samorozwdj

dostrzeganie
wynagradzanie
uczniowskich

osiggnied]

Pewnnéé i stabych stron doswiadczen umiejetnos¢ wykazywania
siebie umiejetnos¢ przyznania sielsie poczuciem humoru
do btedu i chet
wyciaggniecia whnioskdw
z wtasnych btedow
otwartosé, uczciwosd|che¢ wystuchania ucznidwlwiara w uczniéw|zachecanie ucznibw do
i prawdomownoscfi gotowosé uwierzenia im  [i umiejetno$¢ polegania najrozmowy
w relacjach z uczniami nich
dostrzeganie i rozwijanie
zdolnosci ucznidw
zachecanie mtodziezy do
Zaufanie dzielenia sie swojg wiedzg,

swoimi sprawami itp. oraz
zapewnienie im poczucia,
ze mogq ufaé nauczycielowi

postepowanie etyczne

7nainmo§¢
levildniry

uczniowskiej

w kontaktach z uczniami

wrazliwos¢ i opiekunczosc|rozumienie

faktu, ze
wszyscy uczniowie majg
duze cho¢ zrdéinicowane
mozliwosci uczenia sie

Swiadomosé,
by¢ czasem trudna
i stanowi¢ wyzwanie

Swiadomosé, ze uczniowie
to autonomiczne osoby
(posiadajg inne
zainteresowania, inaczej sie
ubierajg, stuchaja innej
muzyki...)

iz praca z uczniami mozefz

bycie sobg w
uczniami,

protekcjonalnosci

relacjach|
unikanie|




S. 1 ¢éw. 5 KASH

http://michalpasterski.pl/2014/05/5-bledow-poczatkujacego-coacha/

Jesli sadzisz, ze potrafisz masz racje. Jesli sadzisz, ze nie potrafisz - rowniez
masz racje -Henry Ford

FUNDAMENTALNE ZASADY COACHINGU

Wedtug metodologii Szkoty Coachingu pn.: ,The Art and Science of Coaching” realizowanej
przez wyktadowcow, trenerdw i coachéw the Ericson Collage International we wspdtpracy
z Wszechnicg UJ w Krakowie fundamentalne zasady coachingu to:

1.Klient ma juz wszystkie zasoby, ktorych potrzebuje do osiggniecia sukcesu.
2. Wszyscy sg OK.
3. Ludzie zawsze podejmuja najlepsza decyzje jaka byta im dostepna biorac pod uwage
informacje jakie byty im dostepne.
4. Za kazdym zachowaniem stoi pozytywna intencja.
5. Zmiana jest nieunikniona.

Jak mozna rozumieé/interpretowaé powyisze zasady?
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Po pierwsze — Klient ma juz wszystkie zasoby, ktérych potrzebuje do osiggniecia sukcesu.

Kazdy Cztowiek — bez wzgledu na wyksztatcenie, pochodzenie, miejsce zamieszkania
i doswiadczenia zawodowe (lub ich brak) ma potrzebne mu/jej wewnetrzne zasoby
wspierajgce realizacje marzen i planéw. Rozumie¢ nalezy przez to wiedze o wtasnych
wartosciach, potrzebach, oczekiwaniach, swoich umiejetnosciach, planach, zamiarach
i wyborach. Pamietaé tez potrzebujemy o kondycji psychofizycznej kazdej i kazdego z nas
w danym okresie Zycia. To Ty — i tylko Ty — znasz siebie najlepiej na $wiecie i wiesz o sobie
WSZYSTKO. Wiesz co teraz jest dla Ciebie mozliwe, co nie jest, do czego jestes zdolna/zdolny
i w jakim kierunku swojego zycia osobistego i zawodowego chcesz zmierza¢. Jasne,
ze s ogolne, mozna napisaé — wytyczne do szczesliwego Zycia. Zdrowie, obfito$¢/bogactwo,
praca, poczucie satysfakcji, dobre relacje interpersonalne, realizacja pasji i zainteresowan.
| dla kazdej Istoty Ludzkiej powyzsze moze oznaczaé catkiem co$ innego.

Zdrowie — zalezy w jakiej kondycji aktualnie jestes, w jakim wieku biologicznego w kontekscie
fizjologii i biochemii Twojego organizmu i w pewnym sensie Twoich odziedziczonych
predyspozycji (maksymalnie do 30%). Warto dbac o zdrowie i zmierza¢ do jego 100%. Dla
przypomnienia ,trojkatu zdrowia”, ktéry zawiera takie elementy jak: odzywianie, oddech,
psychohigiene, relaks i sen. Jezeli zadbasz o kazdy z tych elementéw w swoim zyciu, bedziesz
ich swiadom/$wiadoma i podejmiesz wysitek, dedykujagc im swoje zaangazowanie....
Gwarantuje, ze petne ZDROWIE jest w twoim zasiegu.

Obfito$¢/bogactwo — dla jednych to bedg srodki finansowe, dla innych zaséb pomystéw
i idei, dla kolejnych — kreatywno$¢, a dla jeszcze innych ilos¢ doswiadczen, nauki, rozwoju czy
choéby odwiedzanych i zobaczonych miejsc oraz spotkanych ludzi i odbytych rozméw. To na
co zwracasz swojg uwage to J-E-S-T w Twoim Zyciu. To czego Ty dla siebie i swoich
najblizszych pragniesz — jest najwazniejsze dla Ciebie.

Praca — i w tym obszarze mozemy mieé niezliczong ilos¢ wyboréw. Dla niektérych dobra,
godna praca to praca powtarzalna, rutynowa, w okres$lonym miejscu i w statych godzinach.
Dla innych — to niezaleznos¢, zmiennosé, mozliwos$é tworczosci, dla jeszcze innych — to praca
z ludzmi w jej niezliczconych formach i odmianach jak np.: pedagog, nauczyciel,
szkoleniowiec, doradca, terapeuta, coach. Wazne — z mojego punktu widzenia — jest
to co wybierasz, co dla Ciebie ma znaczenie, do czego masz umiejetnosci i co kochasz
realizujgc swoje dziatania zarobkowe dzien po dniu.

Poczucie satysfakcji — i w tym obszarze, ilu ludzi na Ziemi tyle mozliwych odmian i podejsc.
Kazdy z nas ma wtasng, wewnetrzng definicje satysfakcji w kazdym waznym dla cztowieka
obszarze zycia osobistego i zawodowego. Z mojego punktu widzenia — wazne jest, zeby
zdawad sobie z tego sprawe, wiedzie¢ jaka sie ma wewnetrzng definicje, czego sie pragnie,
poszukuje i do jakich zmian — w celu realizacji najlepszej z mozliwych wersji swojego Zycia —
jest sie zdolnym. Rozwaz..... czego chcesz dla Siebie, dla swojej rodziny, w relacjach z innymi
ludZmi. Zastandw sie co jestes zdolny/zdolna dedykowaé temu (zrezygnowac z jakich starych
nawykow, przekonan, wzorcéw, stereotypéw). I...... zmieniaj, zmieniaj, zmieniaj dotad,
dopoki nie uznasz, ze to co masz w swoim Zyciu jest doktadnie tym czego pragniesz. WARTO!




Dobre relacje interpersonalne — i znowu — zalezy od definicji i Twoich wyobraze DOBRYCH,
EFEKTYWNYCH | ZDROWYCH RELACIJI. To na co w kontaktach, znajomosciach, przyjazniach
zwracasz uwage jest Twoje i moze by¢ bardzo indywidualne. Rozwaz... czego pragniesz, jakie
masz w tym zakresie potrzeby, na co zwracasz uwage, czego oczekujesz od innych
i co sam/sama mozesz im daé/oferowac. Warto inwestowac swoje zaangazowanie, swoj
czas, myslenie i zachowania w dobre, wspierajgce relacje z innymi ludZmi. Zaczynajac
od relacji ze Sobg! Jakos¢ i ilos¢ relacji — wiezi spotecznych ma znaczenie dla lepszego
radzenia sobie ze stresem. Rozwaz.........

Pasje, zainteresowania — kazdy z nas ludzi moze mie¢ wtasne i bardzo unikatowe. Mozemy
tez mie¢ wspdlne zainteresowania z innymi ludzmi (fizyka kwantowa, psychofizjologia stresu,
zuzel, wychowanie dzieci, historia sztuki, filmy science-fiction itp., itd., ze wspomne tylko
o kilku mozliwych opcjach/obszarach zainteresowan). Warto w ogdle mie¢ wiasne
zainteresowania i pasje. Warto je realizowa¢. Warto dzieli¢ sie swojg wiedzg w tym zakresie
z innymi, chwalic¢ sie i doceniaé swoje dokonania na tym polu. A moze warto tez ,odgrzebac”
zainteresowania z przesztosci. Wrdcié¢ do ich realizacji, da¢ sobie czas i przestrzen na szukanie
informacji, uczenie sie, gromadzenie danych (cokolwiek to jest dla Ciebie). Z mojego punktu
widzenia — to nas wzbogaca, daje nam zajecie, czasem organizuje nam czas, a czasem jest
powodem do spotkan i rozméw z innymi ludZmi. Pomysl.... Co jest/moze by¢ takg Twoja
pasja/zainteresowaniem. | do dzieta!

Po drugie — wszyscy s3 OK.

Wséréd osdéb  zyjacych aktualnie na Ziemi jestes: INDYWIDUALNA, UNIKATOWA
| NIEPOWTARZALNA ISTOTA LUDZKA. Nie ma nigdzie na Swiecie takiej samej kobiety/takiego
samego mezczyzny jak TY. Tak samo czujgcej/czujacego, z takim samym doswiadczeniem, tak
samo myslacej/myslacego, z takim samym Zyciem jak Twoje. Nie byto — nie ma i nigdy nie
bedzie. To po co i do czego/kogo sie porownywac? Oczywiscie, ze mozna utrudnié¢ sobie
swoje Zycie my$leniem w zakresie czego nie mam, a majg inni ludzie lub w czym jestem
lepsza/lepszy od tych innych ludzi. Mozna sie poréwnywaé, oceniaé, a nawet MARTWIC.
Pytanie tylko, ktéore warto sobie zadawac¢ moze brzmieé: Co mi to daje? Po co? Do czego
mnie to motywuje? Jakie mam motywy oceniajac, interpretujac i pordwnujac siebie i ,tych”
innych ludzi. CO CI TO DAJE? Bo jezeli niezadowolenie, poczucie niedoskonatosci,
umniejszanie swojej wartosci — to odpus$é. To slepy zautek jest. Warto uczyé sie od tych,
ktorzy wiedzg wiecej, od fachowcoéw z danej dziedziny (ekspertéw) lub od tych, ktérzy majg
wieksze doswiadczenie. Rozwaz ...... jaki to ma sens dla Ciebie i w Twoim Zyciu......

Po trzecie - Ludzie zawsze podejmuja najlepsza decyzje jaka byta im dostepna biorgc pod
uwage informacje jakie byty im dostepne.

Jesteémy AZ i TYLKO LudZmi. Mozemy czego$ nie zauwazaé, nie wiedzie¢, na co$ w danym
momencie Zycia naszego nie zwraca¢ uwagi — lub przeciwnie — zwracaé. Czasem jeste$my tak
mocno i tak bardzo zaangazowani w swdj ,$wiat wewnetrzny” (np. problemy, potrzeby, stan
zdrowia, oczekiwania, konflikty), ze ,nie widzimy” i bywa, ze nie rozumiemy stanowiska,
spojrzenia, ,punktu widzenia” innych/drugiego cztowieka. Mozemy tez — i zwykle tak bywa —
postrzegad siebie, to jak wyglagdamy, co i jak robimy i jak sie zachowujemy tylko i wytgcznie
z naszego wewnetrznego ogladu. A przeciez kazdy spotkany przez nasz cztowiek ma swoje
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postrzeganie, rozumienie, odczucia, skojarzenia, wiedze, doswiadczenia i jest ono — UWAGA
— kompletnie INNE od naszego. Rozwaz skutki/konsekwencje powyzszego w TWOIM ZYCIU.
| jest jeszcze jeden obszar tej zasady. Nasze decyzje z przesztosci i w terazniejszosci. Warto je
uznadé, zaakceptowac, rozpoznac i docenic. Dziatatas/Dziatates, w danej sytuacji na podstawie
tych informacji jakie wtedy posiadatas/posiadates. Popetniamy btedy! A jakze. To bardzo
ludzkie jest, ze tak to ujme. Z mojego punktu widzenia — wazne jest, nie zeby ich nie
popetniac, a zeby nie popetniaé w kétko tych samych! | uczy¢ sie na wszelkich przesztych
porazkach, trudnych sytuacjach i btedach. Bo jak inaczej mozemy doj$é w Zyciu naszym do
najlepszej wersji, najlepszej jakosci naszego Zycia...... Jakie$ pomysty?

Po czwarte - Za kazdym zachowaniem stoi pozytywna intencja.

Postrzegam tg zasade jako najbardziej wymagajaca i forme wyzwania w Zyciu Nas Ludzi.
No bo jak to — mozesz zapyta¢ — za Jej/lego wrednym zachowaniem? Za plotkami?
Za zwolnieniem? Za postepowaniem , wrednych” sgsiadow? Irytujgcymi, ,gtupimi” z naszych
punktéw widzenia sposobami zachowania jakiego$ drugiego cztowieka/innych ludzi? ANO
TAK WLASNIE! Rozwaz.... informacje, ze intencja nie jest Twoja i Ty jej nie znasz/mozesz nie
zna¢. Mozesz mie¢ swoje domysty, interpretacje (nadinterpretacje przewaznie), oceny,
osady. | sg one TYLKO i WYLACZNIE TWOIE. Inny cztowiek (czyli NIE TY) ma swoje, inne,
i takie, ktére moga kompletnie réznic sie od Twoich. Zatem — TAK — za kazdym zachowaniem
stoi pozytywna intencja. Za Twoim — TAKZE. Skoro dajemy sobie prawo do pozytywnych
intencji to przyznajmy takie samo i to prawo wszystkim innym. Proste. | moze nie by¢ tatwe
z tytutu naszych wyobrazen, imaginacji, wtasnych wartosci, zasad, stereotypdéw, pogladéw,
ktéorym hotdujemy i perspektywy wiasnego Zycia i naszych doswiadczehd (unikatowych,
ze przypomne). No to moze czas najwyzszy zaczg¢ wprowadzaé¢ tg zasade do zycia
codziennego, do kontaktéw z bliskimi i z tymi mniej nam znanymi ludZmi, spotykanymi
w urzedach, na ulicy, na przystankach, w kinie, w kolejnej lub nowej pracy. W ksigzeczce
Miguela D. Ruiza pt.: ,,Cztery umowy” autor pisze o czterech podstawowych zasadach bardzo
utatwiajgcych nasze, ludzkie Zycie. Dwie z nich maja odniesienie do czwartej ww.
fundamentalnej zasady coachingu. ,Nie bierz nic do Siebie” i ,Nie zaktadaj niczego z géry”.
Rozwaz co to moze Ci dac?

Po pigte - Zmiana jest nieunikniona.

Tak. Gtéwnie chodzi o zmiany wewnetrzne — one nam towarzyszg przez cate nasze Zycie.
Z kolei — te zewnetrzne jak udziat w réznych wydarzeniach, projektach, szkoleniach, stazach,
spotkania innych ludzi, nauka, doswiadczanie, podejmowanie pracy, zmiana pracy, i wiele,
wiele innych — nadejdg - tak czy inaczej. Dzi$ lub jutro B. Mozemy wypiera¢ swiadomos¢
o nich, mozemy sie im opieraé, walczyé, buntowaé sie. One — ZMIANY — i tak nadchodzg
i nadejdg. Pomysl przez chwile — z perspektywy dnia dzisiejszego — co, kiedy i jak zmieniato
sie w Twoim Zyciu. l..... usmiechnij sie zyczliwie do Siebie. Bo tak juz JEST. | takie JEST ZYCIE.
ZMIENNE. NIEUNIKNIONE. CIEKAWE. INSPIRUJACE. ZASKAKUJACE. | CZASEM JEST DLA NAS
WYZWANIEM. To moze czas juz jest aby ,ptyna¢” z pradem ,Rzeki Zycia” i daé sie
poprowadzi¢ tam dokad Nasze Madre Zycie ptynie. Bo wiesz...... »pod prad” jest kapke
trudniej....




| na zakonczenie, dla przypomnienia, bo praktyka czyni Mistrza/Mistrzynie informacje
dotyczace coachingu — ogdlnie - wedtug The International Coach Federation (ICF):

KIM JEST KLIENT

Indywidualnym klientem coacha nazywamy osobe pragnacy osiggnaé jedne z ponizszych
celéw: polepszenie osigganych wynikdw, usprawnienie procesu uczenia sie, zwiekszenie
satysfakgcji.

Klient nie poszukuje emocjonalnego ukojenia ani ulgi od problemdéw natury psychologiczne;j.
Osoba korzystajgca z ustug coacha moze z jego wsparciem zainicjowac¢ dziatania majgce na
celu osiggniecie wybranych przez siebie celdw.

W JAKI SPOSOB REALIZUJEMY UStUGE

Coach i jego klient przygotowujg wspdlnie harmonogram spotkan oraz ustalajg sposoby
komunikowania sie.

RELACJE W COACHINGU

Relacje coacha z klientem mozna okresli¢ jako partnersky. Coach nie podchodzi do klienta
z pozycji eksperta, autorytetu czy osoby uzdrawiajgcej. Coach i klient wspdlnie ustalajg cel,
format i oczekiwane wyniki ich pracy. Klient nie zrzuca odpowiedzialnosci za powyzsze na
coacha ani tez coach nie decyduje sie na podjecie petnej odpowiedzialnosci za efekty
procesu. Stad kluczowa jest cheé i praca wykonywana przez osobe, ktéra bierze udziat
w coachingu indywidualnym.

WYNIKI
Coaching ma na celu podniesienie wynikéw dziatania klienta, jak rowniez usprawnienie jego
sposobu uczenia sie, a tym samym podniesienia jakosci zycia.

RAMY CZASOWE
Coaching koncentruje sie na terazniejszosci i przysztosci. Nie analizuje on przesztosci czy
wptywu minionych zdarzen na obecne funkcjonowanie jednostki.

EMOCIE
Coaching zaktada, ze klienci korzystajgcy z ustug coacha potrafig rozpoznawaé, wyrazaé
i radzié sobie z wtasnymi emocjami.

ZWIAZEK Z PSYCHOTERAPIA

Coaching nie jest psychoterapig i nie jest w stanie pomoc klientowi z problemami natury
emocjonalnej czy poznawczej, nie zajmuje sie pomocg psychologiczng i nie leczy zaburzen.
Coaching natomiast moze byé stosowany rownolegle z psychoterapig, lecz nie moze by¢ jej
substytutem. Coaching korzysta z informacji o przesztosci klienta, aby ustali¢ jego obecng
sytuacje. Nie zaktada on jednak rozwigzania problemoéw z przesztosci w celu usprawnienia
dziatan przysztych.

PORADY

Czasami coach udziela rad, wyraza wtfasne opinie lub sugestie. Zarowno coach jak i klient
majg Swiadomos¢, ze klient moze zardwno przyjac jak i odrzucié propozycje coacha, jako
ze to on sam ponosi odpowiedzialno$é za swoje czyny.
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PROSBY/PROPOZYCIJE

Coach zacheca (prosi) klienta, aby podjat on dziatania w celu osiggniecia swoich
upragnionych celdéw. Prosba ta nie wynika jednak z checi zdiagnozowania probleméw klienta
czy rozumienia jego przeszfosci.

WIEDZA EKSPERCKA

Coachowie sg ekspertami w tematyce procesu Coaching i mogg nie miec specjalistycznej
wiedzy na temat konkretnej dziedziny biznesu/obszaru zycia. Jesli coachowie posiadajg
wiedze na temat konkretnych dziedzin, mogg z nich korzysta¢, aby prowadzi¢ catos¢ procesu.
Nie wykorzystujg jednak swojej wiedzy eksperckiej, aby dokonywaé oceny, kierowaé lub
tworzy¢ rozwigzania dla klienta.

RELACJE

Zwigzek miedzy coachem i klientem jest podstawg catosci procesu coachingu. Coach i klient
intencjonalnie budujg relacje, ktérg charakteryzuje rosngcy wzajemny szacunek
i zrozumienie. Taka relacja nie jest produktem ubocznym coachingu czy dodatkiem do catosci
procesu. Nie jest ona rowniez zwigzana z rezultatami, jakie osigga klient.

UZYWANIE INFORMACII

Podczas coachingu informacje uzyskane od klienta sg uzywane przez coacha jedynie w celu
zwiekszenia samos$wiadomosci klienta czy utatwienia mu wyboru sposobu dziatania.
Te informacje nie sg uzywane do oceny dziatan klienta ani nie s3 zamieszczane w zadnych
raportach z wytgczeniem raportéw przekazywanych samemu klientowi.

ZAKRES

Coaching moze dotyczy¢ bardzo réznorodnych osobistych i zawodowych zagadnien. W relacji
coachingowej klient wspdlnie z coachem determinujg zakres pracy. Zakres coachingu nie
powinien by¢ ograniczany do zadnej waskiej dziedziny zastosowan.

WKLAD W WYNIKI

W trakcie procesu coachingu wktad coacha wyraza sie poprzez nieustajgce interakcje
z klientem. Rola coacha nie polega na budowaniu rozwigzan czy wynikéw poza ustalonymi
sesjami spotkan.

NIEUSTAJACY WPLYW

Coaching zostat stworzony w celu zapewnienia klientom mozliwosci powiekszenia ich
zdolnosci do osiggania wymarzonych rezultatéw i budowania w nich pewnosci siebie, co do
ich naturalnych umiejetnosci. Wazne jest, aby klienci nie mieli poczucia, ze mogg skutecznie
dziatac jedynie, kiedy posiadajg wsparcie coacha.

Bo wiesz..... Ty, Ja, Ona, On jest OK. Wszystko z Toba, ze Mnga, z Nig, z Nim jest
w porzadku................

Jezeli jednak uwazasz inaczej to prosze zastanéw sie i rozwaz O CO CHODZI CI W ZYCIU
TWOIM? CO DLA CIEBIE MA ZNACZENIE | Z JAKIEGO POWODU?




S.1¢w.5
Studium przypadku - Jadzia Kruk

Dziatania/zachowania zwigzane z pewnoscig siebie:
Spokdj - Opanowanie - Godnos¢ - Dobra postawa - Samokontrola - Rbwnowaga - Asertywnos¢

Czy przychodzg Ci na mysl inne zachowania/dziatania?
Zanotuj je.

STUDIUM PRZYPADKU

Nauczycielka religii, Pani Jadwiga Kruk, czeka na uczniéw pierwszej klasy gimnazjum. Przygotowata
zajecia, na ktérych uczniowie dowiedzg sie wiecej o rdézinych religiach i zaprojektujg ulotke
podsumowujacg najwazniejsze cechy danej religii Styszy, jak uczniowie zbierajg sie pod drzwiami
i zaczyna porzadkowaé swoje notatki w oczekiwaniu na ich wejscie. Uczniowie sg rozgadani
i hatasliwi. Pani Jadwiga Kruk prosi, aby usiedli i uspokoili sie. Uczniowie ignorujg jej polecenie i nadal
rozmawiajg. Nauczycielka czeka chwile, a nastepnie chrzgka, starajgc sie skupi¢ na sobie uwage
uczniow. Dostrzega to student, ktéry odbywa praktyki w szkole i obserwuje prace Pani Jadwigi Kruk.
Student wotfa do ucznidw, aby umilkli i stuchali polecern nauczyciela. Uczniowie spogladajg
na nauczycielke w oczekiwaniu, co powie. Nauczycielka w ciszy podnosi przyktadowg ulotke
i ttumaczy uczniom, co powinni zrobié. Zanim skonczy wyjasnia¢ zadanie, uczniowie zaczynaja
przemieszczac sie w strone komputerdow. Uczennice zaczynajg kiécié sie o miejsce. Nauczycielka
prosi, aby uczniowie sie pospieszyli, ale jej polecenie znowu zostaje zignorowane. Postanawia
wykazaé sie asertywnoscig i podchodzi do ktdcacych sie uczennic. Nakazuje Joannie - jednej ze
sprzeczajacych sie dziewczat, aby usiadta po drugiej stronie sali. Joanna odpowiada, ze to nie fair i ze
na drugi koniec sali powinna pdjs¢ nie ona, lecz Ania. Nauczycielka ponawia swojg prosbe, ale Joanna
siada. Tymczasem Ania stara sie jg zrzucic¢ z krzesta. Klasa wybucha smiechem. Joanna bronigc sie
przed upadkiem, kaleczy sobie reke i teraz krzyczy z bélu. Do akcji wkracza student-praktykant.
Nauczycielka idzie z Joanng do szkolnej pielegniarki. Prosi praktykanta, aby rozdat arkusze
¢wiczeniowe i sprawowat nadzér nad klasg do czasu jej powrotu.

Zagadnienia do dyskusji
1. Napisz, co wedtug Ciebie czuje nauczycielka religii. Co uczniowie myslg o tej nauczycielce?
Co mégt pomysleé o nauczycielce student-praktykant?

Nauczycielka Uczniowie Praktykant

2. Rozwaz, jak sytuacja ta mogtaby sie rozwingé, gdyby nauczycielka wykazata sie wiekszg
pewnoscig siebie.
Zapisz swoje pomysty.

3. W jaki sposéb szkota mogtaby pomdc Pani Jadwidze Kruk, nauczycielce religii, aby mogta ona
rozwing¢ swojg pewnosc siebie w celu budowania lepszych relacji z uczniami, panowania nad
klasg?

Zapisz swoje pomysty.

4. Podziel sie swoimi pomystami z grupg w ramach dyskusji.

Zapisz swoje pomysty.
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PREZENTACJA SCENKI

1. Woybierz uczestnikdw do prezentacji scenki miedzy nauczycielka - Panig Jadwigg Kruk
a uczennicami - Joanng i Anig. Okazujac pewnos¢ siebie, pokaz, jak inaczej mogtaby
sie potoczyé sytuacja miedzy nauczycielkg a uczennicami. Jaki mégtby byé¢ inny efekt
koncowy ich rozmowy.

2. Pozostali uczestnicy sesji dzielg sie swoimi pomystami i sugestiami, ktére pomogg Pani
Jadwidze Kruk wykazad sie wiekszg pewnoscig siebie.

3. Jezeli sg chetni, scenke pomiedzy nauczycielkg i uczennicami moga zaprezentowac inni
uczestnicy, aby rozwingé scenariusz i przecwiczy¢ umiejetnosé okazywania pewnosci siebie
przez nauczyciela.

Przedyskutuj z grupg, jakie cechy posiada pewny siebie nauczyciel, nauczyciel, ktéry potrafi panowac
nad klasa.

W jaki sposdb nauczyciele mogg sie wzajemnie wspiera¢, aby wykazywacd sie pewnoscig siebie
w swoim podejsciu do nauczania?

ARKUSZ ZADAN

Na podstawie obserwacji zachowania nauczycielki, ktéra wykazuje sie pewnoscig siebie
w prezentowanych scenkach okresl, ktére z zachowan w stosunku do uczennic: Joanny i Ani
pozwolity nauczycielce zmienic jej podejscie i reakcje.

Zachowania nauczyciela, ktéry wykazuje Jak sie to objawia?
sie pewnosciq siebie
Postawa ciata

Ton gtosu

Kontakt wzrokowy

Wyraz twarzy

Umiejetne zadawanie pytan

Wyczucie czasu

Otoczenie

Co najlepiej sprawdzito sie w tej
interakgji?

Czy jest cos, co mozna by ulepszy¢?
Zauwaz rdznice w reakcjach ucznia, gdy
nauczyciel angaiuje sie w interakcje,
wykazujgc sie pewnoscia siebie.

Jaki wptyw na interakcje miatoby bardziej
kompetentne kulturowo podejscie?
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AUTOREFLEKSJA

Ocen na podstawie swojego doswiadczenia, na ile posiadasz cechy pewnego siebie nauczyciela.

W jaki spos6b mégtbys/mogtabys rozwingé swojg pewnosé siebie?

Jakie emocje mogtyby powstrzymac Cie przed pewnym siebie zachowaniem?

W jaki sposdb radzisz sobie z tymi emocjami, aby rozwija¢ swojg pewnos¢ siebie?

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej byte$/bylas pewny/pewna siebie jako nauczyciel i kiedy
zauwazytes/zauwazytas, jak to jest istotne dla Ciebie i Twoich uczniow. Dlaczego pewnosc
siebie jest wazna w budowaniu relacji z uczniami? Wypisz powody, ktére méwia o tym, ze
warto abys byt/byta pewnym siebie nauczycielem.

Czy istnieja jakie$ dziedziny, w ktorych czujesz, ze potrzebujesz pomocy, aby rozwingé umiejetnosci
zwigzane z byciem pewnym siebie jako nauczyciel?

KONCOWA DYSKUSJA GRUPOWA

Na koniec rozwazcie w grupie, w jakim stopniu sesja ta pomogta Wam w petnieniu roli nauczyciela.
Czy uwazacie, ze mozecie wykorzysta¢ swojg pewnos¢ siebie w pracy nauczycielskiej? Jesli tak,
to w jaki sposéb?
Czy uwazacie, ze podczas tej sesji mogliscie dowiedziec sie, jak:

— by¢ osobg asertywng, pewng siebie i przystepna;

—  by¢ Swiadomym swoich zalet i stabosci;

— dokonad autorefleksji i uczy¢ sie na postawie wtasnych doswiadczen;

— efektywnie sie komunikowac;

—  by¢ dobrym stuchaczem;

— przyjmowac otwartg postawe ciata;

— dostrzegac i wynagradzaé zalety, osiggniecia i postepy innych;

— by¢ otwartym na szczerg krytyke, nowe perspektywy, ustawiczng nauke i samorozwdj;

— zapewniaé uczniom konstruktywna krytyke i zachete;
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— wykazywac sie poczuciem humoru;

— wchodzi¢ swobodnie w interakcje z uczniami;

— podchodzi¢ do ucznidow poza klasg, aby nawigzaé rozmowe;
— potrafi¢ przyzna¢ sie do winy i uczy¢ sie na wtasnych btedach;
— uczyc sie od ucznidw i ich rodzicéw;

—  by¢ otwartym na okreslone normy kulturowe ucznidw.
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S.1¢w.6
Studium przypadku RYBA
Opowies¢ o Rybaku i Biznesmenie

Byt sobie pewien finansista. Mieszkat w Nowym Jorku, odnosit fenomenalne sukcesy
i zarabiat krocie. Jego zycie byto jednak petne obowigzkdw, zgietku i stresu.

Raz w roku wyjezdzat wiec z miasta i udawat sie do matej wioski na wybrzezu Meksyku. Przez dwa
tygodnie odpoczywat, odprezat sie i ozywiat.

Pewnego dnia, tuz przed lunchem, stat na pomoscie i patrzyt, jak do portu wptywa niewielka tédz
rybacka. Pomyslat, ze to troche dziwne, poniewaz wiekszo$¢ rybakéw stara sie ztowic jak najwiecej,

wiec wraca na brzeg dopiero péznym popotudniem, a nastepnie przygotowuje ryby do sprzedazy.

Zaciekawito go to. Podszedt do miejsca, w ktorym tddz miata przybi¢ do portu. Zajrzawszy
do todzi, zobaczyt w niej rybaka i kilka sporych tunczykéw.

“Ile czasu zajeto panu ztowienie ryb?”, zapytat rybaka.

“Niezbyt wiele”, odpowiedziat z uémiechem.

“Ma pan jakis problem z todzig?”, zapytat Amerykanin.

“Alez skad”, odpowiedziat rybak, “stuzy mi wiernie od trzynastu lat”.

Amerykanin, troche zbity z tropu, zapytat: “To dlaczego nie zostat pan tam dtuzej, zeby jeszcze troche
potowi¢?”

Rybak znéw sie usmiechnat i powiedziat: “Mojej rodzinie w zupetnosci wystarczy to, co ztowitem.
Czesc z tego zjemy, a reszte sprzedamy albo wymienimy na inne potrzebne towary”.

“Ale nie byto jeszcze lunchu. Co pan bedzie robit przez reszte dnia?”
“Rano lubie sobie pospac”, wyjasnit rybak. “Kiedy juz wstane, troche fowie, ot tak, dla przyjemnosci.
Po potudniu bawie sie z dzie¢mi i robie sobie z zong sieste. Potem jemy obiad, a pdzniej, gdy dzieci

juz $pig, ide do wioski napi¢ sie wina i pograc na gitarze z moimi amigos.”

Amerykanin parsknat drwigco, ale powiedziat: “Skorczytam MBA na Harvardzie i mysle,
Ze moge panu pomac”.

Rybak nie byt przekonany do tego pomystu, ale ostatecznie przytaknat i zapytat: “Ale jak?”
Amerykanin gadat jak najety: “Powiedzmy, ze na dobry poczatek musi pan kupi¢ drugg t6dz, zeby

ztowi¢ wiecej ryb i zarabia¢ wiecej pieniedzy. Z czasem dorobi sie pan catej floty
i kazdy, kto bedzie szukat pracy, zwrdci sie do pana”.
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“I co wtedy?”, zapytat rybak.

“Wkroétce przeskoczy pan posrednika, zacznie dostarczaé¢ ryby bezposrednio do fabryki konserw
i zarobi wiecej pieniedzy. Rozbuduje pan flote i wkrotce postawi wtasng fabryke.
A podzniej, zanim sie pan obejrzy, bedzie pan mégt opusci¢ te wioske, przenies¢ sie do stolicy
i stamtad zarzadzac swoim rozrastajgcym sie przedsiebiorstwem.”

“I co wtedy?”, rybak nie poddawat sie tak tatwo.

“No, pdziniej zacznie pan wysytaé ryby do réznych czesci swiata. Do Azji, do Australii i do Ameryki
Pétnocnej. Gdy popyt na panskie ryby wzrosnie, bedzie pan modgt wyjechad
z Meksyku, przenies¢ sie do Los Angeles, otworzy¢ tam centrum dystrybucji i zaczgé eksportowac
ryby do Europy i kazdego innego zakatka globu”.

“Ale co dalej?”, chciat wiedzied rybak.

Amerykanin ciggnat: “Panska firma bedzie wtedy jednym 2z najwiekszych przedsiebiorstw
w branzy. Bedzie pan mdgt przeniesé sie do Nowego Jorku i kierowaé swoim imperium ze $wiatowego
centrum biznesu.”

“A jak dtugo to wszystko potrwa?”, zapytat rybak.

“Jakies dwadziesScia pie¢, moze trzydziesci lat”, wyjasnit finansista.

“No i co wtedy zrobie?”, drazyt rybak.

Amerykaninowi zaswiecity sie oczy. “Teraz dopiero wszystko sie zacznie”, powiedziat.
“W odpowiednim momencie wybierze sie pan na Wall Street, zgtosi swojg firme jako spodtke
publiczng, ogtosi sprzedaz akcji i zarobi miliony dolaréw.”

“Miliony?”, upewnit sie rybak.

“Wiecej pieniedzy, niz mozna sobie wymarzy¢, zyjac dziesiec razy”, wyjasnit Amerykanin.

“Ale co wtedy?”, chciat wiedzie¢ rybak.

Amerykaninowi zabrakfo stéw. Wtasnie doszedt do sedna sprawy. Zatkato go. A potem co$ mu
zaswitato i jeszcze raz zwrdcit sie do rybaka, teraz tymi stowami:

“A potem bedzie pan mdgt przeniesé sie do matej wioski na wybrzezu... spa¢ do pdina... fowié ryby
dla przyjemnosci... po potudniu ucina¢ sobie drzemke z zong.. pod wieczér jesé

z rodzing obiad... a potem chodzi¢ do wioski, zeby pi¢ wino i gra¢ na gitarze ze swoimi amigos...”.

#rédto: ,,Zycie w rytmie marzeri”, Matthew Kelly
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S. 2 ¢w. 3.

Co Cie motywuje
wg S.P.Robbins
»Organizational Behavior”

Instrukcja - Wybierz i zakres$l cyfre, ktéra najbardziej odpowiada Twoim przekonaniom.

Zupetnie sie nie zgadzam Zgadzam sie catkowicie

=

Probuje poprawic swoje 1 2 3 4 5

osiggniecia z poprzedniej pracy

2. Lubie wspotzawodniczy¢ 1 2 3 4 5
i wygrywac
3. Czesto rozmawiam z kolegami 1 2 3 4 5

z pracy o sprawach z nig zwigzanych

4. Lubie trudne wyzwania 1 2 3 4 5
5. Lubie mie¢ wtadze 1 2 3 4 5
6. Chce, aby inni mnie lubili 1 2 3 4 5
7. Chce wiedziec jakie robie postepy 1 2 3 4 5

podczas wykonywania zadania

8. Stawiam czota ludziom, ktérzy robig 1 2 3 4 5

to, z czym sie nie zgadzam

o

Probuje budowaé bliskie znajomosci 1 2 3 4 5

ze wspotpracownikami
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10. Lubie wyznaczaé sobie cele i je osigga¢ 1 2 3 4 5




11. Lubie wywiera¢ wptyw na innych 1 2 3 4 5

12. Lubie przynaleze¢ do grup i organizacji 1 2 3 4 5

13. Lubie odczuwac satysfakcje z realizacji 1 2 3 4 5

trudnego zadania

14. Czesto staram sie uzyskac wiecej kontroli 1 2 3 4 5

nad tym co sie dzieje dookota mnie

15. Wole pracowad z innymi niz samemu 1 2 3 4 5

Obliczanie wynikéw

Aby zdefiniowac¢ co Cie motywuje, wpisz cyfry, ktére odpowiadajg Twoim przekonaniom
obok numeru kazdego twierdzenia. Dodaj wyniki w kazdej kolumnie. Kolumna z najwyzszym
wynikiem bedzie okresla¢ Twojg najwazniejszg potrzebe wedtug koncepcji Davida Mc
Clellanda.

Osiggniecia Wiadza Przynaleznos¢ do grupy
1... 2. 3.

4... 5... 6...

7... 8... 9...

10... 11... 12...

13... 14... 15...
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S.2¢w. 4

ZIELONY KAPTUREK

Za jedng bardzo wysoka gorg i jednym matym laskiem mieszkat sobie osobnik powszechnie
zwany Zielonym Kapturkiem. Zielony Kapturek miat znajoma zwang Babcig, ktéra prowadzita
na skraju lasu niewielki hotelik o nazwie ,,Pod Zielong Sowg".

Pewnego deszczowego popotudnia Kapturek postanowit wybraé sie w odwiedziny do Babci.
Woziat koszyk, do ktérego wrzucit batoniki, sok pomaranczowy oraz ptyty z grami. Kiedy jechat
na rowerze przez las nagle zza drzewa wyskoczyta Zétta Pantera wsciekle ryczac. Kapturek
stynat z odwagi, ale nieco sie przestraszyt. Jednak juz po chwili spojrzat na zwierza wilkiem,
trzasnat go po karku, a ten podkuliwszy ogon uciekt w las. Dalej juz bez przeszkdd pojechat
do Babci. Tam spotkat réwniez narzeczonego Babci, ktéry miat pseudonim Le$niczy. Razem
spedzili wieczér grajgc w gry komputerowe.

S.2¢w.5
AKTYWNE StUCHANIE

CWICZENIE
Cel: éwiczy¢ umiejetnos¢ parafrazowania.
Wielkos¢ grupy: 34 osoby.
Czas: 30 minut.
Pomoce: karty ¢wiczen PARAFRAZOWANIE, dfugopisy.

Sposob realizacji

a) Prowadzacy zapoznaje uczestnikow z nastepujacymi informacjami:

Parafrazowanie polega na wyrazaniu za pomocg innych stéw tego, co powiedziat ktos
inny. Parafrazujemy po to, by sprawdzi¢, czy dobrze ustyszeliSmy, a nie po to, by ocenié
to, co zostalo powiedziane. Parafrazowanie mozemy zaczyna¢ od jednego
z nastepujacych zwrotow:
v Oile dobrze cie zrozumiatem...
v' A wiec twierdzisz, ze...
v’ Wiec sadzisz, ze...
v’ Chcesz powiedzie¢, ze...

1) Uczestnicy parafrazuja kilka zdan.

2) Uczestnicy wypetniajg indywidualnie karty ¢wiczen PARAFRAZOWANIE.

3) Uczestnicy odczytujg przyktady parafrazowanych zdan.

4) Grupa dzieli sie na 6-8-osobowe zespoty, ktére siadajg w kotach i wybierajg temat
do dyskusji.

5) Pierwsza osoba wypowiada zdanie na wybrany temat. Nastepna parafrazuje to
zdanie, dodaje wtasng opinie, ktérg z kolei parafrazuje kolejna osoba, dodajgc
wfasng opinie itd.

Podsumowanie

Na zakonczenie éwiczenia mozna zadac¢ uczestnikom min. nastepujace pytania:
v’ Czy dzieki parafrazie wypowiadane opinie stawaty sie bardziej zrozumiate?
v’ Czy powinni$my parafrazowaé wszystko, co sie do nas méwi?

v’ Jesli tak, dlaczego? Jesli nie, dlaczego?




S.2¢w.5
Odzwierciedlanie, parafrazowanie, klaryfikacja.

= Podziat grupy na 3 zespoty zadaniowe - odzwierciedlanie, parafrazowanie, klaryfikacja,

w ramach ktérych przekazujg informacje zwrotng ze swojej perspektywy do przygotowanych
form wypowiedzi dla nadawcy. Kazdy z zespotdéw otrzymuje tekst, do ktdrego udziela
informacji zwrotnej formutujac pytania zgodnie z zasadami technik aktywnego stuchania
(odzwierciedlanie, parafrazowanie, klaryfikacja). Odgrywanie scenek dialogowych na forum
publicznym.

1. Dzisiaj bytam na premierze filmu ,Julietta” Pedro Almoddvara. Film, opowiada
wtasciwie o catym dorostym Zzyciu Juliety. Skupia sie na historii tytutowej kobiety
na przestrzeni trzech dekad. Almoddvar wykorzystat opuszczone tereny gorzyste
z okazji znacznej odlegtosci od centrum Madrytu, aby podkresli¢, jak bohaterowie
zmieniajg swoje poglady na temat zycia w zaleznosci od srodowiska w ktérym sie
znajduja.

2. Uczennica: Ja nie wiem, ale denerwuje mnie ten bohater. To sg jakies wymysty
niedojrzate. Miat w sumie wszystko, szkota, rodzice... nie miat wiekszych probleméw.
| szuka dziury w catym. Zostawia to wszystko dla nie wiadomo czego. To dziecinne
zachowanie. Nie podoba mi sie to, ze nie liczy sie z innymi. Co by sie stato, gdyby
kazdy tak robit? Nie bytoby zadnego porzadku, zadnej stabilizacji ani
odpowiedzialnosci. Kazdy robi co chce, idzie gdzie chce. Zal mi tego jego ojca. Wkurza
mnie, bo jest strasznie oschty i zasadniczy, ale i tak mi go zal, bo ma niewdziecznego
syna. Ciekawe, jak sobie ten chtopak poradzi sam. W sumie troche mu zazdroszcze.
Przeciez kazdy by tak chciat. Ale na pewno sobie nie poradzi... to nie jest takie hop
siup wzigc plecak i i$¢ sobie w swiat bez niczego...

3. Olek nie znosi sprawdziandw. Gdy nauczyciel zapowiada sprawdzian chtopak blednie
i oSwiadcza gtosno, ze nie napisze go dobrze, ze na pewno dostanie jedynke.
Na przerwie podchodzi do nauczyciela, aby upewnic sie, z jakiego zakresu materiatu
bedzie sprawdzian. Sktada obietnice, ze od dzisiaj nie bedzie spa¢ w nocy, tylko
przygotowywaé sie do testu. Nie przyjmuje zadnego pocieszania od nauczyciela
i zapewnien, ze sobie poradzi.

Coaching metoda wspierania rozwoju dzieci i mtodziezy | pazdziernik 2015 - maj 2016




Coaching metodg wspierania rozwoju dzieci i mtodziezy | pazdziernik 2015 - maj 2016

S.2 doc¢w. 6
METAPROGRAMY

W wielu sytuacjach spotykamy sie z dziwnymi dla nas reakcjami innych ludzi.

Chodzi tu szczegdlnie o te, kiedy nasza (czesto bardzo logiczna) argumentacja natrafia
na zdecydowany opér albo kiedy nasze opowiesci - dla nas pasjonujgce - nudzga stuchaczy lub
odwrotnie. Oczywiscie takie sytuacje wyzwalajg u obydwdch stron okreslone emocje. Jak sie
wtedy czujesz?

Metaprogramy kierujg opracowaniem informacji docierajgcej z zewnatrz lub pochodzacej
od wewnatrz, czyli sposobem myslenia. Decydujg o zrozumieniu argumentacji oraz o tym,
co dana osoba jest w stanie zrobi¢ z informacjg. Dla szczegdétowego wyjasnienia -
metaprogramy s3 nawykowym sposobem myslenia i moga sie zmienia¢ w zaleznosci
od kontekstu i sytuacji.

S.2¢w. 10

PODSTAWOWE WIADOMOSCI O KOMUNIKACJI NIEWERBALNEJ

Podczas normalnej rozmowy dwdch oséb, tylko niecate 35% informac;ji przekazywanych jest
werbalnie, a niewerbalnie ponad 65%.

Niewerbalne komunikaty dotyczg uczué, sympatii i preferenciji.

Komunikacja niewerbalna jest wieloznaczna. Na przyktad gniew bywa wyrazany wzmozong
gestykulacjg, wymachiwaniem piescig, ale takze kompletng ciszg. Rumieniec moze oznaczaé
zto$é, skrepowanie, zdenerwowanie lub przyjemno$é. Komunikacja niewerbalna ma
odmienng postaé w réznych grupach spotecznych i kulturowych.

Niezgodnos$¢ komunikacji werbalnej i niewerbalnej prowadzi do zametu (np. kiedy méwimy
komus, ze mu ufamy, ale nie patrzymy mu przy tym w oczy).

Sympatie i akceptacje komunikujg zazwyczaj nastepujgce zachowania niewerbalne:

- kontakt wzrokowy,

- wyprostowana postawa ciata,

- znajdowanie sie blisko drugiej osoby bez naruszania jej intymnej przestrzeni prywatnej,
- ciepty ton gtosu, mowienie wyrazne, bez szeptu i krzyku.




S.2¢w.10-11

Komunikacja niewerbalna

CWICZENIE.

Cel: uswiadomié sobie znaczenie niewerbalnego porozumiewania sie.

Wielkos¢ grupy: 34 osoby.

Czas: 30 minut

Pomoce: karty éwiczen KOMUNIKACJA NIEWERBALNA i dtugopisy dla obserwatoréw.

Sposdb realizacji:

Grupa dzieli sie na 3-osobowe zespoty. Jedna osoba w kazdym zespole zgtasza sie na obserwatora.

® Prowadzacy informuje pozostatych cztonkdéw zespotdw, ze obserwatorzy bedg przygladac sie ich

umiejetnosciom aktywnego stuchania, takim jak: zadawanie pytan, parafrazowanie, podgzanie
i skupianie sie.

® Obserwatorom rozdajemy karty ¢wiczen KOMUNIKACJIA NIEWERBALNA. Nie wolno
im pokazywac tych kart pozostatym cztonkom grupy.

® Prowadzacy informuje obserwatordow, ze ich zadaniem jest sledzenie komunikacji niewerbalnej
w zespotach. Pozostali cztonkowie zespotdw nie powinni wiedzieé, co podlega obserwacji.

e  Pary dyskutujg przez 10 minut na wybrany temat. W tym czasie obserwatorzy robig notatki.

o Kiedy zespoty ponownie utworzg jedng duig grupe, prowadzacy wyjawia prawdziwy
cel éwiczenia, dodajac, ze 65% informacji przekazuje sie w sposéb niewerbalny.

e  Obserwatorzy relacjonujg cztonkom swoich zespotéw ich zachowania niewerbalne.
Podsumowanie:

Komunikacja bezstowna jest niejednoznaczna Zachowania niewerbalne nie majg jedynych, $cisle
okreslonych znaczen.

W ¢wiczeniu tym nalezy potozy¢ nacisk na zachowania niewerbalne sprzyjajace aktywnemu
stuchaniu, a nie doszukiwac sie znaczen we wszystkich zachowaniach niewerbalnych.

W tym celu mozna zadac¢ uczestnikom nastepujgce pytania:

® (Czy zainteresowanie tym, co mowit partner, znajdowato wyraz w postawie i kontakcie
wzrokowym?

o W jaki sposéb wyrazano brak zainteresowania?
® Czy zdarzyly sie zachowania, ktére rozpraszaty partnera?
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S.2¢w.10-11

Komunikacja niewerbalna ¢wiczenia uzupetniajgce.

Utrudnienia:

Uczestnicy przeprowadzajg rozmowy w parach przy nastepujgcych utrudnieniach:
® majg zamkniete oczy,

nie wolno im wykonywa¢ najmniejszych ruchéw,

zachowujg kamienny wyraz twarzy,

siedzg z rekami zatozonymi na plecy,

siedzg odwrdceni do siebie plecami.

Podsumowanie:
Na zakonczenie ¢wiczenia mozna zadac uczestnikom m.in. nastepujgce pytania:

® (Czy trudno byto porozumiewac sie w takich warunkach?
e (Czy zachowania niewerbalne utrudniajg, czy utatwiajg komunikacje i dlaczego?

Odgadnij tytut:

Przy pomocy gestow, mimiki itp., ale bez pomocy stdw, uczestnicy ,odgrywajg” tytuty ksigzek,
filmow, programoéw telewizyjnych, nazwiska stynnych ludzi, przystowia. Reszta grupy odgaduje,
o co chodzi.

tanncuch mimow:

4-5 uczestnikdw wychodzi z sali na korytarz. Reszta grupy wraz z osobg prowadzgcg wymysla
czynnosci, ktére ci uczestnicy bedg nasladowaé, np. wykrecanie numeru telefonu po uprzednim
odnalezieniu go w ksigzce telefonicznej, kgpanie noworodka. Prosi sie pierwszg osobe z korytarza
i ttumaczy jej, co ma odegraé, po czym prosi sie drugg osobe, ktdra oglgda czynnosci wykonywane
przez pierwsza osobe, a nastepnie powtarza je przed trzecig osoba poproszong z korytarza itd. do
czasu, az wszystkie osoby z korytarza nasladujg te czynnosé. Wtedy poréwnujemy ostatnig odegrang
scenke z jej oryginatem.

Sygnaly:
Uczestnicy siadajg w kole, tak by wszyscy dobrze sie widzieli. Kazdy wymysla swéj indywidualny

sygnat, np. klepanie sie po ramieniu lub krzyzowanie nég. Przed przystgpieniem do gry, uczestnicy
demonstrujg swoje sygnaty. Osoba rozpoczynajgca gre musi zademonstrowac (raz lub wiecej razy)
najpierw swoéj sygnat, a nastepnie sygnat kogos$ innego. Wiasciciel tego sygnatu musi wéwczas
odpowiedzie¢, nadajgc kolejno swdj sygnat i sygnat innej osoby. Osoba, ktéra nie zareaguje
natychmiast lub nada btedny sygnat, odpada z gry. Gra toczy sie do momentu, w ktérym na polu
bitwy pozostanie tylko jeden gracz.

Karty:

ProvZadzacy rozdaje uczestnikom karty z opisem réznych czynnosci. Kiedy poszczegdlni uczestnicy
odgrywajg swoje czynnosci, pozostali notujg wtasne ich interpretacje. Na zakoriczenie omawiamy
wszystkie interpretacje. Karty mogg zawierac¢ opisy takich czynnosci, jak: zapadanie w wygodny fotel,
chodzenie tam i z powrotem, bezwiedne bawienie sie dtugopisem, siedzenie ze skrzyzowanymi
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rekoma, siedzenie na skraju biurka, stanie w odprezonej pozycji, stanie z zacisnietymi piesciami.
Morderca:

Uczestnicy otrzymujg kartki, ktérych nie wolno pokazywac innym. Na jednej z kartek widnieje stowo
»,morderca”, ale oczywiscie wie o tym tylko sam ,morderca”. Uczestnicy siadajg w kole, tak by
wszyscy dobrze sie widzieli. ,Morderca” przystepuje do ,mordowania” -mruga do wybranej osoby,
ktdra, jesli to zauwazy, po paru sekundach méwi ,,nie zyje” i odpada z gry, nie ujawniajac tozsamosci
»mordercy”. Uczestnicy mogg starac sie zdemaskowac ,,morderce”, ale jesli ich oskarzenie okaze sie
niestuszne, odpadajg z gry jako ,samobdjcy”. Gra toczy sie do momentu, az wszyscy zostang
»zamordowani” lub ,morderca” wykryty.

Pozdrowienie bez stéw:

Uczestnicy kraza po sali. Na dany znak zatrzymujg sie i pozdrawiajg bez stow znajdujacg sie najblizej
osobe. W pierwszej kolejnosci powinni zmieni¢ wyraz twarzy, nastepnie wykonac jakis gest reka,
a na koricu dotkna¢ te osobe. Cwiczenie moze by¢ wykonywane przy muzyce. Kiedy muzyka ustaje,
uczestnicy pozdrawiajg sie, np. ocierajac sie tokciami, dotykajgc plecami, ktaniajac.

Gucio-gucio:

Dzielimy grupe na 3-4-osobowe zespoty. Informujemy uczestnikéw, ze bedg sie teraz komunikowac
ze sobg za pomocy jezyka gucio-gucio. Jezyk ten jest bardzo tatwy, poniewaz istnieje w nim tylko
jedno stowo: ,gucio”. Jedna osoba w kazdym zespole ma za zadanie opowiedzie¢ innym o czyms$
waznym, postugujac sie jezykiem gucio-gucio. Pozostali starajg sie odgadng¢ kontekst wypowiedzi
i odczucia mowigcego, a takze odczyta¢ jego komunikat. Nalezy zamieniac sie rolami, tak aby kazdy
maogt wystgpi¢ w roli méwecy. Na zakoriczenie grupa omawia elementy komunikacji bezstownej, ktére
wystgpity w éwiczeniu, a wiec gesty, mimike, ruchy ciata.

Budujemy wieze:

Pracujac w 4-6-osobowych zespotach, uczestnicy majg zbudowac wieze ze stomek i tasmy klejacej.
W trakcie wykonywania zadania nie wolno im ze sobg rozmawia¢, wszelka komunikacja ma miec
charakter bezstowny. Jedna osoba w kaizdym zespole moze petni¢ role obserwatora.
W podsumowaniu prowadzacy pyta uczestnikow, czy zadanie byto trudne oraz jak oceniajg
wspotprace w zespotach.

Inny wariant:
Zamiast wiezy uczestnicy mogg budowad:

e papierowy samolot (z gazety),
o model wtasnej grupy (z dowolnych materiatéw),

e domek z kart.
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S.2¢w. 11

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

OBSERWOWANIE ZACHOWANIA

PIERWSZA OSOBA

DRUGA OSOBA

POSTAWA
ZGARBIONY/WYPROSTOWANY

CZY KIERUJE WZROK NA PARTNERA,
CZY W INNYM KIERUNKU?

KONTAKT WZROKOWY

RECE I/LUB NOGI SKRZYZOWANIE

RUCHY RAK

WIERCENIE SIE

INNE




S. 2 éw.13
TEST-ASERTYWNOSC

Ponizej zamieszczony jest test, na podstawie ktorego bedziesz mogta/modgt rozstrzygnaé, czy twoja
asertywnos¢ jest wystarczajgco dobra, czy tez moze warto jg poprawi¢, a tym samym zwiekszyé
wygode i skutecznos¢ w pracy zawodowej.

S3 dwa sposoby odpowiedzi na pytania:

1) tak, jak jest naprawde - w ten sposéb juz podczas robienia testu zaczniesz zwieksza¢ poziom
asertywnosci.

2) tak, jak chcesz by byto - wtedy bedziesz miat moze dobre samopoczucie, ale zmniejszone
szanse na zmiane: zta diagnoza - zte leczenie.

Odpowiedzi zaznacz zakres$lajac te, ktdra najbardziej pasuje do twojej sytuacji. Nastepnie przenie$
litery zakreslone do tabeli wynikéw, ktdra umieszczona jest na korcu testu.

1. Kiedy rozmawiam z innymi mam problemy z tym, aby dobrze méwic o sobie i swoich umiejetnosciach
zawodowych

A - zawsze

B - czesto

C - rzadko

D - nigdy

2. Krepuje mnie, gdy mysle lub musze wspomnie¢ o swoich stabych stronach, niedostatkach oferty lub
innych wadach zwigzanych z ...

A - zawsze

B - czesto

C - rzadko

D - nigdy

3. Przyznanie sie do popetnionego btedu i przepraszanie jest dla mnie
A - zawsze

B - czesto

C - rzadko

D - nigdy

4. Swobodnie wyrazam swoje prawdziwe nastawienie do innych (jesli to oczywiscie pasuje do sytuacji)
A - zawsze

B - czesto

C-rzadko

D — nigdy

5. Swobodnie wyrazam swoje nastroje i emocjonalne reakcje na to, co sie dzieje.
A - zawsze

B - czesto

C - rzadko

D - nigdy

6. Jesli czegos$ chce, to swobodnie o to prosze...
A - zawsze
B - czesto
C - rzadko
D — nigdy
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7. Jesli uwazam, ze powinienem odmoéwic to odmawiam swobodnie i bez skruputéw
A - zawsze

B - czesto
C - rzadko
D - nigdy

8. Kiedy ktos inny mnie komplementuje czuje sie ..

A - swobodnie i naturalnie

B - ciesze sie, ale troche mnie to krepuje

C - czuje sie z tym niewygodnie

D - przyjmowanie komplementow jest dla mnie zdecydowanie trudne

9.Na krytyke i negatywne oceny

A - reaguje spokojem i ciekawoscig, czesto za nie dzigkuje
B - odczuwam pewne zaktopotanie

C - czuje sie wytrgcony z rdwnowagi

D - zupetnie mnie to zbija z tropu i gubie watek

10. Koncze trudne sprawy i trudne rozmowy ..

A - w terminie i na spokojnie

B - o niektdrych ,,zapominam"

C - staram sie je odwlec

D - jak najpdzniej, zdarza sie, ze zbyt pdzno ( prawie zawsze jest to nieprzyjemne)

11. Trudne sytuacje innych

A - traktuje z uwagg i zrozumieniem, ale mnie one nie obcigzaja
B - stucham uwaznie, ale mnie to meczy

C -staram sie stucha¢, ale nie wiem jak sie zachowa¢

D - meczg mnie i przygnebiajg , jak moge to tego unikam

Zaznacz swoje wyniki

Suma




Interpretacja wynikéw

Twoj wynik:

44-40 pkt.- Znakomicie! Jezeli wszystkie odpowiedzi sg zgodne z prawda, jestes
doskonatym przyktadem osoby funkcjonujgcej asertywnie i prawdopodobnie masz
duze osiggniecia zawodowe. Zwrdo¢ uwage na obszary nieco obnizajgce Twéj wynik
i postaraj sie wnikliwie je przeanalizowac i skorygowac¢ w praktyce.

39-35 pkt.- wynik jeszcze dobry, ale to pierwsze ostrzezenie! Szczegdlnie uwaznie
przeanalizuj uzyskany wtasny profil asertywnosci. Proponujemy zabraé¢ sie do
¢wiczen, aby podnies$¢ skutecznosé swojego dziatania.

Ponizej 35 pkt. - to staby wynik, ktéry by¢ moze ujawnia bezposrednie przyczyny
problemoéw w pracy.

Przypominamy zasady tzw. efektu mnoznikowego:
e dwa stabe obszary dajg czterokrotne obnizenie skutecznosci dziatania
i satysfakcji!
e niska asertywno$¢ w czterech obszarach powoduje obnizenie
skutecznosci az dziesieciokrotnie!

S.2¢w. 14

Scenariusze sytuacji, w ktérych mozna by¢ asertywnym (uczestnicy odgrywaja role
uczniow).

Uwaga: we wszystkich scenariuszach wystepujg dwie osoby:

1. Jestes w domu kolegi, ktorego rodzice wyjechali na jeden dzien. Kolega proponuje,
zebyscie sprobowali alkoholu z barku.

2. Na przyjeciu Swietnie sie bawisz. Nagle zauwazasz, ze grupa o0sdb siedzgcych w kacie
pokoju podaje sobie co$ z rak do rgk. Jedna z tych oséb, znajoma, przywotuje cie
gestem i proponuje, zebys tez sprobowat.

3. Po treningu w szkole brat ma cie odwiez¢ do domu. Kiedy pojawia sie, wyczuwasz od
niego zapach alkoholu.

4. Witasnie wyzdrowiates, ale ciaggle jeszcze bierzesz leki. Tuz po twoim przybyciu na
impreze kto$, kto zdaje sie byc¢ lekko pijany usituje cie zmusi¢ do wypicia alkoholu.

5. Na dyskotece szkolnej osoba, ktdra naprawde lubisz, prosi cie do tarica, a potem
proponuje wyjscie na papierosa.

6. Jesz z kolegami obiad w stotéwce szkolnej. Zbliza sie nowy uczehn z waszej klasy,
ktoremu nie dajecie zy¢. Jeden z kolegéw zaczepia go (w scenariuszu 6 wystepujesz ty
i twdj zaczepny kolega; w catej scence moze wzigé udziat 4-5 osdb).
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S.2¢éw. 15

Rozpoznajemy zachowania asertywne

Ponizsze reakcje na opisane sytuacje oznacz odpowiednio:

AS — jedli reakcja jest, Twoim zdaniem, asertywna;

U — jesli reakcja jest ulegta;

AG — jesdli reakcja jest agresywna.

Sytuacja

Reakcja

Ocena

Podczas rozmowy z kim$, kolega prosi Cie,
bys$ pozyczyt mu dtugopis.

Ty to ciggle co$ wytudzasz.

Ktos Ci przerywa, kiedy méwisz.

Przepraszam, ale chciatbym
dokonczy¢ swojg wypowiedz.

Czekasz w kolejce przy barze, kiedy ktos
wskakuje przed ciebie i zostaje obstuzony
przed Toba.

Nic nie mowisz, tylko gtosno
wzdychasz.

Kolega ma pewien problem i
o rade.

prosi Cie

Skad mam wiedzie¢, co zrobic.
To jest Twoja sprawa.

Akurat wtedy, kiedy nadawany jest Twdj
ulubiony  program  telewizyjny,  kto$
z domownikdw chce ogladaé inny program.

Dobrze, ogladaj, co chcesz.
Ja moge zajac¢ sie czyms$ innym.

Zauwazasz, ze ostatnio
czesto przepisane przez
uspokajajace.

zona/maz bierze
lekarza tabletki

Ciggle cos tykasz. Co Ci witasciwie
jest.

S.2ex.15

Jesli chcesz zachowad sie w sposdb asertywny, zastanow sie najpierw nad:

SYTUACIA

Czy ta sytuacja ci nie odpowiada lub czy grozi naruszeniem twoich praw.

MIEJSCEM

Najlepiej jest stosowac asertywno$é w kontaktach prywatnych. Jednakze, jesli twoje prawa

zostaty zagrozone w obecnosci ludzi, na ktérych ci zalezy, nie wahaj sie publicznie uzyé

umiejetnosci asertywnych.

CZASEM

Najlepiej jest stosowac asertywnos$é tuz przy pojawieniu sie problemu. Jednakze nalezy wzigc

pod uwage swoj stan emocjonalny, a takze zastanowi¢ sie nad tym, czy rozmdwca nie jest




pod wptywem stresu. Pamietaj o tym, ze rozwazenie problemu i dojscie do odpowiedniego
rozwigzania lub kompromisu wymaga czasu.

RELACJAMI tACZACYMI CIE ZROZMOWCA

W jakiej sytuacji jeste$ z rozmdéwcg. Do sprzedawcy w sklepie wystarczy¢ zwykle nie. Ale
z przyjacielem jest juz inaczej. Czasami madrzej jest nie by¢ asertywnym w stosunku do ludzi,
ktorzy maja nad tobg wtadze. Wiele zalezy od konkretnej sytuacji.

Scenariusze
Scenariusz 1.

Jeste$ w restauracji i czekasz az zostaniesz obstuzony. Kiedy kelner przynosi ci danie, dwoje
ludzi przy sgsiednim stoliku po skofczeniu positku zapala papierosy. Dym gryzie cie w oczy
i drazni.

Jakbys sie zachowat, gdyby ludzie siedzacy za tobg byli:

a) obcymi, starszymi od ciebie o 20 lat,

b) obcymi, mtodszymi od ciebie,

c) tymi, ktdrych juz kiedys spotkates,

d) tymi, z ktérych jednego znasz dos¢ dobrze, a drugiego wcale.

Scenariusz 2.

Jestes na przyjeciu. Gospodarze czestujg cie piwem, na ktére nie masz ochoty. Sg natretni
i denerwujacy.

Jakbys sie zachowat, gdyby gospodarze byli:

a) ludzmi, ktérych nie znasz,

b) przyjaciétmi twoich rodzicéw,

c) twoimi przyjaciétmi,

d) ludzmi, ktérych do tej pory spotkates tylko raz.
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S.2¢w. 16

BARIERY KOMUNIKACYJNE

Osadzanie:

narzucanie wtasnych wartosci innym; formutowanie rozwigzar’\ cudzych probleméw;
niestuchanie tego, co partner mowi, lecz ocenianie jego wygladu, tonu gtosu i stow.

FORMA PRZYKLADY PRZYKLADY
WLASNE
Krytykowanie ,Czy ty naprawde nie potrafisz tego
zrozumiec?”
Obrazanie L, To dlatego, ze jestes leniwy, ze nie

pracujesz, ze za mato wiesz, ze ...”

Orzekanie L, Ty w tej sprawie nie masz nic do
powiedzenia, ciebie to wecale nie
interesuje”.

Chwalenie (aby ga-,Dobrze to zrobites, ale gdybys cho¢
ni¢ lub manipulo-troche bardziej sie postarat,
wac) mogtbys by¢ najlepszy”.

Decydowanie za innych:

pozbawianie innych mozliwosci samodzielnego podejmowania decyzji; inni odnosza
wrazenie, ze uczucia dla nas sie nie licza.

PRZYKLADY

FORMA PRZYKtADY WEASNE

Rozkazywanie |,Codziennie bedziesz porzagdkowat...”

Grozenie ,,Jezeli tam nie pojdziesz, to ...”

Moralizowanie |,Ja w twoim wieku to robitem i ty tez
powinienes ...”

Niewtfasciwe |,Gdzie bytes, co robites, po co jechates,
zadawanie kto z tobg byt...”
pytan
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Uciekanie od problemdw partnera:

niezajmowanie sie problemami partnera; niezwracanie uwagi na jego uczucia,

zmartwienia; odsuwanie jego obaw i lekow.

,,Czy obejrzates juz ten film ...?".

PRZYKLADY
FORMA PRZYKtLADY WEASNE
. .Ja na twoim mieiscu zrobitbym tak,...”
Doradzanie .Na drugi raz warto mysle¢
wczesniej...”
Jemionianie .Co bed_ziesz. robi’f w niedzielle B
tematu .Czvm sie zaimuiesz w wakacje ...?

Logiczne areu -
mentowanie

.Na swiecie iest netno nieuczciwych
ludzi”. ..Nikomu nie nalezv ufa¢”.
-Mozesz zdobvé lebszg lokate, gdy
troche popracujesz”.

Pocieszanie

Nia marty sie, to sie utozy, bedzie
dobrze ...”
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S.2¢éw. 17

TEST

Uszy von Thun-a

Wybierz odpowiedz, ktora jest Ci najblizsza.

1. Maz méwi do zony: ,S3 brudne naczynia w zlewie.”

a)
b)
c)
d)

»5am je pozmywaj, jak ci przeszkadzajg”,

»Tak, wiem o tym”,

»Nie denerwuj sie tak”,

»T0 kup mi zmywarke, to beda szybciej zmyte”.

2. Dziewczyna moéwi w sklepie do chtopaka ,Jaki fadny ten ptaszczyk”.

a)
b)
c)
d)

»Mnie sie tez podoba ten ptaszczyk”,

»Nie mam pieniedzy, pod koniec miesigca”,
»Widze, ze az Ci sie Smiejg oczy”,

» Ty zawsze chcesz, zebym ci co$ kupowat”.

3. Pracownik méwi do szefa: ,,Dawno nie miatem wolnego.”

a)

b)
c)
d)

»Jak pan moze oskarza¢ mnie, ze nie daje panu wolnego, skoro nawet nie napisat pan
whniosku urlopowego!?”,

»Rozumiem, ze potrzebujesz odpoczac”,

»Nie dam Panu teraz urlopu”,

»Rzeczywiscie dawno Pan nie miat urlopu”.

4. Zona moéwi do meza: ,,Duzo miatam dzi$ pracy w biurze”.

a)
b)
c)
d)

»No to chyba bardzo zmeczona jestes”,
»Rzeczywiscie jeste$ pdzniej niz zwykle”,

,T0 polez sobie ja przygotuje za ciebie obiad”,
»Ja pracuje wiecej od Ciebie”.

5. Kolezanka méwi do gospodyni: ,Jakie dobre to ciasto”.

a)
b)
c)
d)

»Tez mi smakuje”,

»Uwazasz, ze zwykle nie pieke dobrych ciast?”,
»,Dam ci zaraz przepis”,

,»Chyba naprawde ci smakuje, mam racje?”.

6. Wspdtpracownica do kolezanki z pokoju ,,Widze, ze robisz sobie przerwe na positek”.

a)
b)
c)
d)

» Ty przed chwilg rozmawiatas przez 20 min przez telefon”,
»Nie martw sie na pewno zdaze wszystko zrobic¢”,

»Tak, postanowitam cos zjesc”,

»Zaraz wracam do pracy”.

7. Matka do dziecka: ,Jak byto w szkole?”

a)
b)

»T0 co zwykle”,
,Co znowu zrobitem nie tak?”,




c)
d)

»Nie przejmuj sie, Pani przetozyta klaséwke”,
»,Teraz mi sie nie chce opowiadaé, opowiem Ci pdzniej”.

8. Syn do ojca: ,Tato, bytes z psem?”

a)
b)
c)
d)

»Nie bytem, idZ ty”,

»Przeciez to twdj pies”,

»Nie musisz sie przejmowaé, przed chwilg z nim bytem”,
»TY Z nim wyjdz”.

9. Codrka do matki: ,,Mamo, czy kupitas mi krem?”

a)
b)
c)
d)

”

uNie ’
»Kupie ci nastepnym razem”,

»Nie martw sie, co$ wymyslimy”,
»Znowu masz do mnie pretensje?”

10. Klient do serwisanta: ,Juz trzeci raz zgtaszam usterke.”

a)
b)
c)
d)

»Prosze sie tak nie denerwowac”,

»Sprzet bedzie gotowy na wtorek”,

,»Czy pan mysli, ze my nie mamy tu nic do roboty”,
»Zrobimy to jak najszybciej”.

Sprawdz w tabelce, jakiego typu odpowiedzi wybrates.

A
1. Rze Us Ap
Rel
2. Rze Ap Us Rel
3. Rel Us Ap Rze
4, Us Rze Ap Rel
5. Rze Rel Ap Us
6. Rel Us Rze Ap
7. Rze Rel Us Ap
8. Rze Rel Us Ap
9. Rze Ap Us Rel
10. Us Rze Rel Ap
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Co oznacza Twdj wynik?

Przewaga odpowiedzi Ap oznacza ze masz szczegdlnie wyczulone Ucho Apelowe (wychwytujgce

ptaszczyzne apelows).

Przewaga odpowiedzi Us oznacza ze masz szczegblnie wyczulone

(wychwytujgce ptaszczyzne ujawniania siebie).

Przewaga odpowiedzi Rze oznacza e masz szczegblnie wyczulone Ucho Rzeczowe

(wychwytujace ptaszczyzne rzeczowy).

Przewaga odpowiedzi Rel oznacza ze masz szczegélnie wyczulone Ucho Relacyjne (wychwytujace

ptaszczyzne relacji).

S.2 ¢w. 18

Odbiér komunikatow

Ucho Ujawniania Siebie

Po przeczytaniu opisu sytuacji i komunikatu ,Ty”, w ostatniej rubryce wpisz komunikat

»

»Ja’.

Sytuacja

Komunikat ,Ty”

Komunikat ,,Ja”

Twéj  kolega  jest  cichy
i nadasany, jak rzadko kiedy.

Nie mozesz sie tak
zachowywacd. Albo przestaniesz,
albo powiesz mi o co chodzi.

JesteS na prywatce. Twoja
kolezanka jest zmeczona i chce
wy;jsc.

Widaé, ze jesteS zmeczona.
Lepiej juz chodzmy.

W czasie przerwy na obiad
przeprowadzasz zebranie
organizacyjne w sprawie

wieczorku tanecznego w szkole.
Kto$ zapomina na nie przyjsé.

Alez jestes roztargniony.
Moégtbys sie w koncu jako$
zorganizowad.

Matka/ojciec prosi cie, zeby$
zdjat niektdre plakaty ze $cian
w swoim pokoju.

Dlaczego wtracasz sie w nie
SWoje sprawy.

Dwunastoletnia siostra/brat
ciggle Ci przeszkadza, kiedy
odrabiasz prace domowa.

Czego sie tak uczepites. Sptywaj
i daj mi spokdj.




S.2¢w. 20

Na czy polega stres
Odpowiedz na pytania:
Pytanie 1

Opisz trzy sytuacje, w ktorych czutes sie zestresowany:

Pytanie 2
Stres wywotuje u mnie nastepujace mysli:

Pytanie 3
Stres wywotuje u mnie nastepujgce odczucia leku (takze fizyczne):

S.2¢w. 20

Moja reakcja na stres
Analizowanie zachowania w sytuacji stresowej oraz jego konsekwenciji.
Przebieg:

1. Cztowiek w sytuacji trudnej przyjmuje pewna opcje zachowania, prébujgc sobie
poradzi¢ z tym zagrozeniem. Przyjeta postawa nie zawsze przynosi pozgdane
rezultaty, odciskajgc swe pietno na psychice i zdrowiu. Przeanalizujcie swoje
zachowania i ich konsekwencje.
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2. Kazdy z was przypomina sobie sytuacje stresowg, z ktérag ma najczesciej do czynienia

i nie bardzo wie, jak sobie z nig poradzi¢.

3. Nastepnie wypetnijcie ponizszg tabele, wpisujgc najpierw przyczyne stresu np.
nadmiar pracy, pdiniej wasze odczucie towarzyszgce np. jestem poirytowana,
wpadam w panike, a nastepnie reakcje negatywne iich rezultat (skutek) oraz reakcje

pozytywne i ich rezultat.

Przyczyna stresu Jak sie czujesz z
tego powodu

Reakcja
negatywna

Rezultat

Reakcja
pozytywna

Rezultat

4. Wymiencie sie swoimi spostrzezeniami. Zastandwcie sie, jak mozna by zmienic

reakcje negatywne na pozytywne.




S.2¢w.21
Mysl pozytywnie

To nie zdarzenia same w sobie, ale to, co cztowiek mysli o nich dziata na niego
przygnebiajaco. Popatrz na dwa przyktady chtopcow

Jurek gra w lokalnej druzynie pitki noznej. W pierwszych dwéch meczach sezonu siedziat
na fawce rezerwowych. Pomyslat: pewnie jestem najgorszym graczem w catej druzynie.
Nie chcg mnie tutaj. | przestat przychodzi¢ na treningi i mecze.

Tomek jest w tej samej druzynie i tez przesiedziat oba mecze na tawce rezerwowych.
Pomyslat w zwigzku z tym, ze porozmawia z trenerem i powie mu, ze naprawde chce graé
i nie jest gorszy od innych. Porozmawiat z trenerem, potrenowat wiecej i zagrat
w nastepnych meczach.

Doswiadczenia obu chtopcéw byty takie same, ale ich reakcje rézne. Sytuacja byta przykra dla
obu. Ale Tomek postanowit ja zmienié, podczas gdy Jurek doszedt do wniosku, ze jest za
staby i rzucit sport. Pozytywne myslenie Tomka dato rezultaty.

Co pozytywnego mogtbys sobie powiedzieé, aby lepiej poczué sie w przedstawionych ponizej
sytuacjach:

Przyktad sytuacji:

Wiasnie dowiedziates sie, ze nie przyjeto cie do pracy.

Myslenie negatywne: jestem beznadziejny. Ale klapa.

Myslenie pozytywne: byta to przykra lekcja, ale nauczytem sie dzieki niej kilku rzeczy, ktore
moge wykorzystaé w dalszym poszukiwaniu pracy.

Sytuacja 1

Pierwsza préba ugotowania skomplikowanego dania nie powiodta sie.

Myslenie negatywne: marna ze mnie kucharka. Tyle zmarnowanego czasu i wysitku.
IMIYSIENIE POZYLYWNE: ...ttt et r ettt esbeebesaeesaebaet e aesbesbeensasaesbentennnensestesnes

Sytuacja 2

Zapraszasz kogos do kina, a osoba ta odmawia.

Myslenie negatywne: jestem nudny i nieatrakcyjny. Nic dziwnego, ze nikt nie chce ze mng
pajs¢ do kina.

IMIYSIENIE POZYLYWNE: ......ocvvieieee ettt ettt et ce s e bbbt sbesbesaeesseebaes e nesbesbeanssseesbenbensnensestesnes

Sytuacja 3
Zapraszasz kolezanke na wspdlne stuchanie ptyty, ktdra wtasnie kupites. Kolezanka wydaje
sie znudzona.

Coaching metoda wspierania rozwoju dzieci i mtodziezy | pazdziernik 2015 - maj 2016




Myslenie negatywne: najwyrazniej mam fatalny gust muzyczny.
MYSIENIE POZYLYWNE: ... et ettt ettt et s s erseae s areeaseaeeaeetestesteste st seenan

Sytuacja 4

Partnerka, z ktéra spedzites$ ostatnie kilka lat méwi ci, ze odchodzi od ciebie.

Myslenie negatywne: przestatem sie jej podobac. Nigdy nie znajde nikogo, kto mnie
naprawde pokocha i zostanie ze mna.

MYSIENIE POZYLYWNE: ... et ettt st se e e e e e e ee e e esesaeabesae st se seeneen
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Scenariusz nr 3
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S.3 éw. 2

ETAPY ODGRYWANIA SCENEK

Wstep lub rozgrzewka
Wyboér uczestnikow
Aranzacja scenki
Przygotowanie publicznosci
Odegranie scenki
Omoéwienie

Ponowne odegranie scenki

© N U ks wWwN P

Podsumowanie

Podajemy skrotowe omowienia wszystkich etapow. Nie muszg by¢ one traktowane jako
absolutnie obowigzkowe, ale goraco zachecamy, aby wprowadzaé je w takiej wilasnie
kolejnosci.

1. Wstep lub rozgrzewka
Cwiczenie wstepne ma na celu skoncentrowanie uwagi uczestnikéw na stojacym przed

nimi zadaniu. Na tym etapie uczestnicy zapoznajg sie ze scenariuszem i ustalajg cele
scenki.

2. Dobor uczestnikow
Jesli grupa jest mata, w wiekszosci scenek biorg udziat wszyscy. Warto jednak, by jeden
z uczestnikdw petnit role obserwatora, ktéry po zakorczeniu scenki moze podzieli¢ sie
swoimi obserwacjami z grupga. Jesli zajecia prowadzone sg w catej klasie, trzeba
stosowac maksymalna rotacje uczestnikow.

3. Aranzacja scenki
Rozdzielamy role wsrdd uczestnikdw. Poczgtkowo sam prowadzacy ustala czas i miejsce
akcji, miejsca uczestnikéw, itp., po pewnym czasie robig to uczestnicy. Jako wprowadze-
nie moze postuzyé film wideo, analiza konkretnego przypadku, krétkie opowiadanie, nie
dokonczone zdanie. Nalezy wyraznie okresli¢, kiedy scenka zaczyna sie i kiedy konczy.

4. Przygotowanie publicznosci
Ewentualnym widzom warto da¢ konkretne zadania, co pozwoli im uwaznie $ledzi¢
scenke i podzieli¢ sie swoimi uwagami. Zadania te mogg np. obejmowaé obserwacje
zachowan pozawerbalnych, stosowanie technik perswazji, ocene realizmu scenki, itp.

5. Odegranie scenki
Uczestnicy wecielajg sie w swoje role i odgrywajg scenke. Scenki nie powinny by¢
rozwlekte.

Omdwienie powinno objgé:

uczucia pojawiajgce sie podczas odgrywania scenki,
postawy wyrazane przez grajgcych,

inne warianty scenki,

prawdopodobne konsekwencje zachowan postaci,

VVVYVY




» czego uczestnicy dowiedzieli sie o granych przez siebie bohaterach.
Podczas omdwienia nalezy zadawac pytania otwarte.

W czasie omawiania uczestnicy powinni ,wyjs¢” z rél i powrdcié¢ do wtasnych osobowosci.
Czas omowienia zalezy od zaangazowania uczestnikéow w odgrywane role: ci, ktérzy
bardzo ,weszli” w role, potrzebujg na to wiecej czasu. Grajgcych nalezy doktadnie
wypytac

o przedstawiane przez nich role, tak aby wszyscy mogli skorzysta¢ z ich doswiadczen.
Mozna zada¢ m.in. nastepujace pytania:

Jaki jest twdj stosunek do odgrywanej przez ciebie roli?
Jakg osobg jest odgrywana postac?

Czy podoba ci sie ta postac?

Jak inni odbierali te postac?

Dlaczego postac ta zachowywata sie w taki, a nie inny sposéb?

Czy zgadzasz sie z tym, co wypowiadatfa i jak sie zachowywata odgrywana przez
ciebie postac?

YVVVVYVYVYVY

Jezeli uczestnik bardzo sie zaangazowat w swojg role, by¢ moze trzeba bedzie gtosno
powiedzieé:
,Nie jestes juz (imie postaci), ale (imie uczestnika). Postac ...................... juz nie istnieje”.

Ponowne odegranie scenki

Uczestnicy powinni zamienia¢ sie rolami, tak aby mozina bylo przedstawi¢ inne
interpretacje

i rozwigzania.

Mozna tez wprowadzi¢ dodatkowe zmienne, takie jak inne podejscie do odgrywanych
rol, ograniczenie lub rozszerzenie mozliwych rozwigzan. Powtdrzenie scenki jest
pozadane, zwitaszcza gdy chodzi o ¢wiczenie nowych umiejetnosci, np. nieulegania
naciskom otoczenia, aby pié¢ czy zazywac narkotyki. Mozliwe jest wielokrotne odegranie
scenki oraz przechodzenie od gry do dyskusji i odwrotnie.

Podsumowanie
Podsumowanie jest waznym elementem uczenia sie przez doswiadczenie. Odgrywane

scenki odnoszone sg do prawdziwych sytuacji zyciowych. Pomocne mogg by¢
nastepujace pytania:

» Jakiego rodzaju problem wyniknat podczas scenki?

» Jakie rozwigzanie tego problemu osiggnieto w grze?

» Czy rozwigzanie to jest wtasciwe?

» Czy istniaty jakie$ inne rozwigzania? Jesli tak, to mozna wréci¢ do etapu 7. Ponowne
odegranie scenki.

» Czy rozwigzanie osiggniete w grze moze by¢ zastosowane w sytuacjach zyciowych?
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S.3¢éw.3

Model GROW
Coaching prowadzony wedtug modelu GROW - Johna Whitmora to swego rodzaju scenariusz sesji

coachingowej. Jego nazwe stanowig pierwsze litery kolejnych krokdéw sesji coachingowe;.
Prowadzgc rozmowe wedtug modelu GROW zadajemy kolejno nastepujgce pytania:

1. Jakijest cel — Goal — ustalenie celu.
2. Gdzie jesteSmy teraz —Reality — okreslenie aktualnej sytuacji.
3. Jakie mamy mozliwosci — Options — szukanie rozwigzan.

4. Jaka decyzje podejmie jednostka/zespo6t pomimo istniejgcych zagrozen — Will (ched).

Model GROW tak przedstawié sie graficznie.

ETAP DZIALANIE STRUKTURA  ROZMOWY/  KOLEJNE
PYTANIA COACHINGOWE(przyktady)

| Cel (Goal) | Ustalenie celu. Pytania o cel:
Co chcesz/chcecie osiggngc?

Skad bedziesz wiedziat, ze cel zostat

Co chcesz zrobic?

Jaki bedzie twéj/wasz pierwszy krok?

Prace wedtug modelu GROW odnies¢ mozna do kilku obszaréw zycia szkoty.
Oto niektére z nich:

©
i
o
Q]
©
S
I
0 osiggniety?
o
‘: Il Stan | Okreslenie aktualnej sytuacji. | Pytania rzeczywistos¢:
IS obecn . i
o .y Jak jest obecnie?
i (Reality)
§ Co juz dziata/co sie udato?
% Co nie dziata/co sie nie udato?
N
3 1] Opcje | Szukanie rozwigzan. Pytania o rozwiazania:
£ Options
3;33 (Op ) To jakie widzisz/widzicie opcje?
§ Kto moze ciebie/was wesprzec?
<)
§ Co mozna zrobié¢ innego?
2 | IV Wybor | Decyzja. Pytania o decyzje:
©
o | (will)
@
E
)
°
o
®
S
o0
£
<
o
@©
o
(@]

e Dyrektor szkoty — nauczyciel.




e Dyrektor szkoty — zespdt nauczycielski (np.: rada pedagogiczna).
e Lider zespotu — zespot nauczycielski (np.: zespoét problemowy).
e Nauczyciel — uczen.

e Nauczyciel — zespoty uczniowskie.

e Nauczyciel —klasa

e Nauczyciel —rodzic.

Nauczyciele mogg wykorzystywaé obydwie metody. Znajdujg one bowiem zastosowanie zaréwno
w pracy grupowej, jaki i indywidualnej.

SMART:

Specific (Doktadne — tak, abys wiedziat co doktadnie starasz sie osiggnac)

Measurable (Mierzalne — tak, abys$ wiedziat po czym poznasz, ze cel zostat osiggniety)
Action-oriented (Zorientowane na dziatanie — aby$ mégt co$ realnego ZROBIC!)
Realistic (Realne — osigglany)

Time-Bound (Osadzony w czasie — z konkretnym terminem realizacji)

6W
1. (Who?) Kto? — Kto jest zwigzany z celem?
2. (What?) Co? — Co chce osiggnac?
3. (Where?) Gdzie? — okresl miejsce
4. (When?) Kiedy? — okresl przedziat czasu, w jakim cel ma zostac¢ osiggniety
5. (Which?) Czym? Jak? — okre$l wymagania i ograniczenia zwigzane z realizacja celu
6. (Why?) — Dlaczego? — okresl przyczyny realizacji danego celu i korzysci ptynace

z osiggniecia go.
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S.3¢w.5

4 style myslenia Bernice McCarthy.

Charakterystyka poszczegdlnych styléw myslenia:

Styl wzrokowy:

lubi patrze¢,

przyglada sie rzeczom,

lubi postugiwaé sie tabelkami, wykresami, schematami,
preferuje pokazy, prezentacje,

interesuje sie sztukg wizualng,

lubi pisaé, rysowaé, notowa,

lubi kolorowe otoczenie, rekwizyty,

dobrze zapamietuje twarze, kolory, wyglad i szczegdty otoczenia,
potrzebuje wielu przyktadéw na tablicy,

zapamietuje informacje w postaci obrazéw,

ma wyczucie koloru.

Komunikacja niewerbalna:

MIT: Gdy

Sposdb oddychania: wzrokowcy oddychajg wysokimi partiami ptuc, ich oddech
jest szybszy i ptytszy niz u stuchowcéw i kinestetykow.

Sposéb wypowiadania sie: wzrokowcy wypowiadajg sie szybko, poniewaz musza
nadazy¢ z przetozeniem na stowa wszystkich obrazéw, ktdére pojawiajg sie w ich
gtowach. Ich ton gtosu jest ostry i wysoki, znacznie wyzszy niz u kinestetykdéw
i stuchowcow.

Zachowanie, gestykulacja: wzrokowcy czesto obserwujg otoczenie, sg czujni,
czasem wycofani, wykonujg ruchy gtowg, rekami. Dtonie majg skierowane w gére,
a ich gestykulacja moze by¢ wyrazana w postaci mocnych, wyraznych ruchéw.

uczen biadzi wzrokiem po suficie nie znaczy, ze buja w obtokach, tylko

wykorzystuje wzrokowy styl myslenia.

Komunikacja werbalna charakteryzuje sie okreslonymi stowami. Oto niektére z nich:

widzieé wizja krotki

patrzeé obraz Szeroki

spogladac wygladaé dostrzegac

podgladad wyobrazaé ubarwiaé
Perspektywa obrazowad koloryzowad

Poglad kolorowy oswiecaé

Wyzglad mglisty oko za oko

Horyzonty jasny miec cos przed oczami




Btysk ciemny mie¢ kogos na oku
Pokaz wyrazny przymykac na cos oko
Dalekowzroczno$é klarowny jasne jak stonce

Tto bezbarwny Znikng¢ z oczu
Zaslepienie wysoki mglisty widok
Olsnienie niski gotym okiem

Styl stuchowy:

e |ubirozmawia¢, dyskutowa,

e |ubi stucha¢ muzyki, muzyka go pobudza,

e zwraca uwage na jakos¢ stuchanej muzyki,

e |ubi stucha¢, jak ktos moéwi,

e |ubi opowiadac o czyms,

e jego ustne wypowiedzi sg czesto dtugie,

o dobrze zapamietuje imiona, nazwy wiasne,

e uczy sie ze stuchu wierszy,

e potrzebuje wyjasnien stownych,

e szybko sie uczy, przystuchujac sie innym, lub gtosno powtarza sobie materiat do
nauczenia sie.

Komunikacja niewerbalna:

e Sposéb oddychania: stuchowcy oddychajg zwykle spokojnie i rytmicznie,
wykorzystujgc catg objetosc¢ ptuc.

e Sposéb wypowiadania sie: stuchowcy sg bardzo dobrymi méwcami. Ich gtos jest
zwykle dZwieczny, bogaty, z petnym zakresem tondw.

e Zachowanie, gestykulacja: gtowa stuchowca znajduje sie zwykle w pozycji
zrownowazonej lub jest delikatnie pochylona w jedng strone, jakby
w nastuchiwaniu. Pojawiajg sie gesty: dotykanie uszu lub rytmicznie ruchy
wykonywane dowolng czescig ciata. Czesto uczen, ktéry postrzega swiat
w sposéb stuchowy, stuka czym$ w tawke, macha nogg, przewraca kartki
w ksigzce tak, ze gtosno szeleszczg. Samemu jest mu ogromnie trudno sie skupié,
gdy w otoczeniu styszy dzwieki. Problemy zaczynajg sie podczas sprawdzianu,
w trakcie ktorego za klasowym oknem trwa koszenie trawy.

MIT: Gdy uczen ma rozbiegane oczy, nie oznacza to braku koncentracji ani chaosu
w glowie, tylko tego, ze uzywa stuchowego stylu myslenia.

Komunikacja stuchowa charakteryzuje sie réwniez okreslonymi nw. wyrazeniami
werbalnymi:

stucha¢ matoméwny wyzywacd
mowic rozmowny Grac

Spiew gtuchy Rozmawiaé
rozmowa rozé$piewany Dyskutowad
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dzwiek piskliwy Wymawiac

muzyka niestyszalny mowa-trawa

brzmienie gtosny gtos jak dzwon

szept brzmigcy miec co$ na koncu jezyka
hatas ryczacy stuchac jednym uchem
gtos ustny zgrany zespot

szum hatasliwy wyostrzony stuch

brzek rechoczacy na ucho

szeptad jednogtos$ny trzymaj jezyk za zebami
melodyjny wotaé wiodgcy mowca
dZwieczny bebnic mie¢ zamkniete usta

Styl kinestetyczny:

e jego nauce zazwyczaj towarzyszy jakis ruch, pstrykanie diugopisem, machanie
nogami, trzymanie czego$ w dtoniach,

lubi, gdy czynnosciom towarzyszg emocje, ruch,

dobrze pamieta to, co sam robit,

zywo gestykuluje,

potrzebuje sposobnosci do poruszania sie,

szybko sie uczy, chodzac i méwigc lub wykonujgc czynnosci,

ruch na poczatku zaje¢ wywotuje gotowos¢ i che¢ do nauki,

potrzebuje wiekszej ilosci bodicow dotykowych, lubi dotykaé, poruszaé
przedmiotami,

e ma zdolnosci manualne.

Komunikacja niewerbalna:

e Sposéb oddychania: kinestetycy oddychajg gtebiej, bardziej w czesci brzusznej.

e Sposob wypowiadania sie: kinestetycy mdowig wolniej od wzrokowcdw i stuchowcdw,
z czestymi przerwami stuzgcymi sprawdzeniu, jak czujg sie z tym, co méwia.

e Zachowanie, gestykulacja: ich gesty nierozerwalnie sg zwigzane z mowg i ograniczajg
sie do dolnych partii ciata. Uczen z taka reprezentacjg postrzegania swiata czasami
stwarza wrazenie osoby, ktérej trudno pozbieraé mysli. Podczas wypowiedzi robi
przerwy, jakby zastanawiajgc sie nad tym, co wtasnie powiedziat albo ustyszat.

MIT: Gdy uczen ma oczy spuszczone w dét, nie oznacza to, ze ,wbija wzrok w podtoge”,
tylko ze mysli poprzez odczucia (prawo w dét) lub prowadzi ze sobg dialog wewnetrzny
(lewo w dot).

Komunikacja werbalna - sfownictwo charakterystyczne dla kinestetykow:
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podnosic¢ wybor podekscytowany
przystgpic wsparcie rozentuzjazmowany
umieszczaé sita Oporny

uruchomic zaleznos¢ Mocny

mkng¢ uscisk podnies¢ kogos na duchu
tadowacd przeptyw Sliska sprawa

pospieszaé przeczucie mocne wiezy




zmieniaé intuicja ozywic stosunki
zmiekczad emocja dmuchac na zimne
formowac uczucie w gorgcej wodzie kgpany
szorstki twardos¢ wytozy¢ karty na stoét
twardy pospiech wypasc z gtowy

gtadki $cisk nieznosny odbié sie od dna

szybki roztrzepany sprowadzi¢ do sedna
leniwy rozdrazniony idgc po cienkim lodzie

Kinestetycy uzywaja tez stow, ktére odnoszg sie do zmystéw smaku i wechu. Ze wzgledu na
dosc rzadkie wystepowanie tego typu ucznidw, pominiemy te zmysty.

Pytania, jakie mozesz zada¢ uczniowi, zwigzane z jego stylem uczenia sie:

styl wzrokowy:
— Co widzisz?
— Co widzisz, gdy myslisz o...?
— Jakie widzisz rozwigzania?
— Jakie obrazy ci sie pojawiajg?
— Jakie mysli ci sie pojawiajg?
— Jaka widzisz odpowiedz na to pytanie?
— Co dostrzegasz, jak o tym myslisz
— Jakie obrazy ci sie przypominajg?
— Co sobie wyobrazasz?
— Jaka widzisz odpowiedz na to pytanie?
— Co dostrzegasz, jak myslisz o tym problemie?

styl stuchowy:

— Co styszysz?

— Co ci podpowiada twdj umyst?

—  Gdybys miat to ustyszeé?

— Jakie dzwieki styszysz?

— Co brzmi ci lepigj?

— Co styszysz, jak myslisz o odpowiedzi na to pytanie?

styl kinestetyczny:

— Co czujesz?

— Jakie masz odczucie?

— Co czujesz, gdy tak myslisz?

— Gdybys miat to poczug, to co by to byto?

gdy prowadzi dialog wewnetrzny:

— Co méwisz do siebie?

— Jakie stowa wypowiadasz do siebie w swoich myslach?
— Co powiedziatbys do siebie?

— Jak odpowiedziatbys sobie na to pytanie?
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S.3¢w.5

Przyktadowe zwroty czasownikowe ,action verbs" uzyteczne w definiowaniu efektow
ksztatcenia (wg zaktualizowanej taksonomii Bloom'a):

Definicja Zwroty czasownikowe dla danego poziomu
WIEDZA
1. ZAPAMIETYWANIE - umiejetnos¢|definiowa¢, duplikowaé, wymieniaé, powtarzac,
przywotywania informacji przywotywaé, kopiowaé, odtwarzaé, reprodukowad,
listowad
2. ROZUMIENIE - umiejetnos¢ | klasyfikowaé,  opisywaé, dyskutowaé,  wyjasniaé,
interpretowania idei i koncepcji zlokalizowaé, wybieraé, raportowaé, rozpoznawa,

ttumaczy¢, parafrazowad

3. STOSOWANIE- umiejetno$¢ wykorzystania
nabytych informacji w nowy sposéb

wybieraé, demonstrowaé, przedstawia¢, stosowac,
interpretowaé, operowaé, planowac, schematyzowa,
organizowac¢, produkowaé, rozwigzywaé, uzywa,
zapisywac

4, ANALIZOWANIE -
rozrézniania  poszczegdlnych
informacji

umiejetnosc
sktadowych

ocenia¢, oszacowac, analizowaé, krytykowaé, utozyé,
testowac, rozpoznaé, rozdziela¢, podkresla¢, oddzielaé,
egzaminowa¢, kwestionowad, testowacd

5. OCEANIANIE — umiejetnos¢ tworzenia
sadow
i wydawania opinii

szacowal, oceniaé, broni¢, osadzaé, argumentowad,
wybieraé, wspieraé, wartosciowaé, podwazaé, oceniad,
klasyfikowac

6. TWORZENIE - umiejetnos¢ tworzenia
nowych idei i produktow

konstruowac, tworzyé, projektowac, pisac,
formutowac, montowad, sktadaé, powigzywac

rozwijaé,

UMIEJETNOSCI

1. POSTRZEGANIE — umiejetno$¢ uzywania
zmystow

wybieraé, opisywaé, wyczuwaé, odrdzniaé, rozrdzniad,
rozpoznawac, identyfikowac, wyodrebniaé, powigzywac

2. PRZYGOTOWANIE - gotowos¢ do dziatania

rozpoczynaé, prezentowac,
wyjasnia¢, przedstawiaé,
reagowac, podawad,
proponowac

wystawiac,
postepowac,
okresla¢,

wyswietla¢,
kontynuowat,
wyraza¢, udzielaé,

3. ODTWARZANIE -
nasladowania

umiejetnos¢ do

kopiowaé, nasladowac, sledzi¢, reagowaé, odtwarzac,
odpowiadac

4, WYKONYWANIE - umiejetnosé
mechanicznego wykonywania zadan

sktada¢, zbiera¢, gromadzié¢, skalowa¢, konstruowa,
rozmontowywaé, roztgczyé, wyswietla¢, spinaé, zamykac,
naprawiac, rozdrabniaé, rozgrzaé, zszywad, zarysowac

5. BIEGLOSC W SYTUACJACH TYPOWYCH —
umiejetnos¢ skoordynowanej, pewnej reakcji
w znanych sytuacjach

sktadaé, montowac, budowaé, skalowag,
rozmontowywaé, rozbierac, spinaé, zamykaé, naprawiac,
rozdrabnia¢, rozgrzaé, zszywac, zarysowac

6. DZIAtANIE W SYTUACJACH
NIETYPOWYCH - umiejetnosé
dostosowywania kompetencji do nowych
sytuacji

adoptowag, odmieniad, zmieniad, przektadac,
rearanzowac, reorganizowadé, rewidowac, urozmaicaé




7. TWORZENIE NOWYCH WZORCOW
umiejetnos$¢ kreatywnego tworzenia
rozwigzan odpowiednich do nowo zaistniatej
sytuacji

uktadag, budowag, kombinowac, komponowac,
konstruowad, tworzyg, projektowad, inicjowac,
zapoczatkowac, produkowac, wynajdywac, wymyslaé

POSTAWY

1. OTRZYMANIE — gotowos¢ do stuchania pytaé, wybieraé, opisywaé, sledzié¢, dawaé, utrzymywad,
identyfikowaé, umiejscawiaé, nazywaé, wybiera¢,
wznosi¢, wstawac

2. ODPOWIADANIE - umiejetnosé | odpowiadaé, asystowa¢, pomagac, stosowal sig,

reagowania spetniaé, dopasowywaé, dostosowac, dyskutowa,
pomagac, etykietowac, oznaczad, wykonywac,
praktykowaé, prezentowaé, czytad, wygtaszag,

raportowac, wybieraé, mowic, pisac

3. WARTOSCIOWANIE - umiejetno$¢ oceny
zjawisk
i zachowan

kompletowa¢, demonstrowaé, rozrdzniaé, wyjasniac,
podaza¢, formutowa¢d, inicjowaé, sprowadzaé, taczyé,
uzasadnia¢, proponowaé, czytaé, raportowaé, wybierac,
dzieli¢ sie, studiowac, pracowad

4. ORGANIZOWANIE — umiejetnosc tworzenia
spdjnego systemu opartego na priorytetach,
niwelujgcego niezgodnosci

przestrzegaé, zmieniaé, aranzowac, zbieraé, wigzad,
poréwnywac, kompletowaé, broni¢, wyjasniaé,
formutowaé, wuogdlnia¢, identyfikowaé, integrowac,

modyfikowaé, porzgdkowac, organizowac,
przygotowywadé, powigzywacé, syntezowad, tgczyé

DO1G6

5. CHARAKTERYZOWANIE — nabycie statych
charakterystycznych cech zachowania statych
cech personalnych, socjologicznych,
emocjonalnych

dziata¢, rozrdézinia¢, faworyzowaé, wptywaé, stuchad,j
modyfikowaé, przedstawia¢, wykonywa¢, spetniaé,
praktykowaé, proponowac, kwalifikowac, upowazniacy
kwestionowaé, rewidowaé, zaspokajac, rozwiqzywaé,§
weryfikowaé

m
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S.3 doéw.5

Propozycja klasyfikacji metod dydaktycznych

METODY PODAJACE

Instruktaz - istotg jest omowienie i wyjasnienie celu wykonywanej
czynnosci, obowigzujgcych zasad przy ustaleniu optymalnej
kolejnosci elementéw tej czynnosci i techniki ich wykonania.

Opis - polega na podaniu charakterystycznych cech gtéwnie
przedmiotdw, ale rowniez zjawisk i procesow.

Opowiadanie - polega na stownym przedstawieniu zdarzen,
faktéw i procesédw zgodnie z myslg przewodnig Scisle zwigzang
z celami ksztatcenia.

Objasnienie - oznacza zwiezte okreslenie faktu o charakterze
teoretycznym, zwykle odnosi sie do podania tresci i zakresu
nieznanego pojeci, czy przyczyn okreslonego zjawiska.

Odczyt - publiczne przedstawienie tresci zwigzanych z tematem
zaje¢, dziatem programowym lub wybranym problemem

Pogadanka - to metoda dialogowa polegajgca na rozmowie
nauczyciela z uczniami, przy czym to nauczyciel jest w rozmowie
osobg kierujaca , ktéra zmierza do realizacji znanego sobie celu
poznania. Nauczyciel w toku pogadanki stawia uczacym sie
kolejne pytania, na ktére oni z kolei udzielajg pozadanych
odpowiedzi.

Praca ze Zrédtem drukowanym - pozwala uczgcym sie pozyskac
i utrwali¢ wiadomosci, przygotowaé do samoksztatcenia oraz
ksztattowaé¢ umiejetno$¢ czytania ze zrozumieniem oraz
sporzadzania notatek.

Referat - to pisemne opracowanie tresci zwigzanych z tematem
zajec lub dziatem programowym.

Wyktad informacyjny - polega na bezposrednim lub posrednim
przekazywaniu uczacym sie okreslonych informacji za pomoca
stowa.

METODY PROBLEMOWE

Wyktad problemowy - polega na sformutowaniu przez
prowadzgcego problemu, postawieniu hipotez/y, gromadzeniu
przestanek do ich sprawdzenia oraz rozwigzaniu problemu.

Wyktad konwersatoryjny - polega na wiaczeniu uczacych sie
w tok przeprowadzanego wyktadu. Prowadzacy nawigzuje kontakt
Z uczacymi sie, rozmawia, zadaje pytania, poleca do wykonania
zadania teoretyczne lub praktyczne, a nastepnie formutuje
whnioski, ktére staja sie dla uczacych podstawg do wtasnych
przemyslen.

Dyskusja dydaktyczna Dyskusja okragtego stotu - jest
dyskusjg informacyjng, kierowang
przez moderatora i oparta na
zasadzie swobodnej wypowiedzi
wszystkich uczestnikéw.

Dyskusja wielokrotna (grupowa) -
jest dyskusja informacyjna,
kierowang przez moderatora i opartg
na utworzeniu matych grup, wyborze
liderow, pracy w grupach,




przedstawieniu  wynikow  przez
lideréw na sesji plenarnej.

Dyskusja panelowa - jest dyskusjg
obserwowang, kierowang przez
moderatora i polega na krétkich
wypowiedziach kilku zaproszonych
specjalistéw. Zebrani w audytorium
uczacy sie moga zadawac
specjalistom pytania.

Metaplan - metoda  dyskusji
polegajgca na tym, ze w czasie
debaty uczestnicy wspdlnie tworza
plakat bedacy graficznym  jej
skrotem. Dyskusje metoda
metaplanu mozna przeprowadzi¢
w matych i duzych zespotach.

Dyskusja burza mézgow - zalecana
dla matych grup, w ktérych znajduja
sie reprezentanci rézinych dziedzin
wiedzy. Etapy: wprowadzenie,
sformutowanie problemu, zgtaszanie
i rejestrowanie pomystéw, dyskusja
i wartosciowanie pomystéw w gronie
ekspertow, wybor najlepszych
rozwigzan.

Uczenie aktywizujgce
(Gry dydaktyczne)

Seminarium polega na nauczaniu
z czynnym uczestnictwem uczacych
sie, ktorzy samodzielnie opracowuja
cze$¢ zagadnien poruszanych na
seminarium i nastepnie
przedstawiajg swoje opracowania
w postaci prezentacji, referatu, czy
tez w jeszcze inny sposob, jak
rowniez biorg aktywny udziat
w dyskusji nad danym zagadnieniem
wykazujac sie posiadang wiedza.

Analiza przypadkéw - opiera sie na
opisie przypadku, ktéry stuzy do
ksztattowania zdolnosci wytwarzania
wielu  wariantow i  pomystéw
rozwigzania przedstawionych w nich
sytuacji problemowych.

Metoda sytuacyjna - Opiera sie na
opisie sytuacji (ciggu zdarzen), ktory
uwzgledniajgc dotychczasowa wiedze
i doswiadczenie uczacych sie,
powinien pobudzi¢ ich do twérczego
myslenia, a po dokonaniu analizy
opisu, podjecia decyzji.

Metoda inscenizacji - uznawana jako
metoda impresyjnA, ktéra mana celu
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wywotania u uczacych sie przezywnia
eksponowanych tresci, lub/i
ekspresyjng, w czasie ktérej uczacy
sie przezywaja przypisane im role
przez ich odgrywanie.

Metoda symulacyjna - polega na
stworzeniu i zastosowaniu w toku

zajec modelu symulacyjnego
(o charakterze np.: stownym,
technicznym, matematycznym,

medycznym itp.) bedacego obrazem
rzeczywistosci, odpowiadajgcym jej
elementom i zwigzkom miedzy nimi.

Metoda badawcza - istote tej
metody, stanowi zdobywanie przez
uczacych sie wiadomosci
i umiejetnosci na drodze
samodzielnego rozwigzywania
probleméw, a wiec w zwigzku
z sformutowanym problemem
studiujg literature, uktadajg plan
dziatalnosci poznawczej, formutuja
hipotezy, przeprowadzajg badania
i rozwigzujg problem.

Metoda Problem-Based Learnig -
metoda wspdlnego, opartego na
wspotdziataniu grupy, poszukiwania
rozwigzania okreslonego problemu
z wykorzystaniem mozliwosci
samodzielnego tworzenia
i weryfikacji pomystéw na podstawie
wyszukanej informacji.

Klasyczna metoda problemowa -
polega na cigglym, wzajemnym
oddziatywaniu na siebie nauczyciela
i uczacych sie, przy czym rolg
nauczyciela jest kierowanie
i wspieranie uczgcego sie w procesie
rozwigzywania problemu. Etapy:
wytworzenie sytuacji problemowej,
sformutowanie problemu, zgtaszanie
pomystéw rozwigzania problemoéw,
weryfikacja zgtaszanych pomystéw,
przyjecie sprawdzonego pomystu
rozwigzania problemu,
systematyzacja wiedzy.

Warsztaty dydaktyczne - istotg jest
aktywne uczestnictwo w zajeciach
wszystkich studentéw- wyktadowca
jest mentorem i moderatorem




podejmowanych dziatan. Wszyscy
cztonkowie zaje¢ dziataja, uczg sie
wzajemnie, rozwigzujg problemy,
wyciagajag wnioski. Wazng rolg
wyktadowcy jest nie tylko umiejetne
sterowanie wydarzeniami, ale takze
bycie otwartym na propozycje
i sugestie studentow.

Uczenie wspomagane komputerem - metody oparte na
wykorzystaniu  oprogramowania komputerowego: kursy
komputerowe, pomoce szkolne (prezentacje, symulacje,
demonstracje multimedialne, programy egzaminacyjne, e-booki),
programy edukacyjne na  dedykowanych  urzadzeniach
(np.:czytniki e-bookdw), programy informacyjne (np.: stowniki
i encyklopedie w formie elektronicznej) oraz e-learning, blended
learning, systemy e-lerningowe.

METODY EKSPONUJACE

Drama - jest metodg nauczania realizujgcg wychowanie i tresci
ksztatcenia w powigzaniu z przezywaniem, doswiadczeniem
i odpowiedzialnoscig w formie improwizowanych scen.

Happening - wielowgtkowa scena (widowisko) z udziatem oséb
i przedmiotéw, w ktérej scenariusz dopuszcza przypadkowosc
sytuacji.

Poster naukowy jest technikg, w ramach ktérej sporzadza sie
plakat przedstawiajgcy wiedze, jaka zgromadzili uczacy sie, np.
podczas wycieczki, wyktadu, projekcji filmu, a péZniej omawia sie
zagadnienia na nim zawarte. Zlecenie takiego zadania, pobudzi
studentéw do koncentracji uwagi, refleksyjnosci, dostrzegania
zwigzkéw przyczynowo - skutkowych i zaleznosci miedzy
zjawiskami.

Poster naukowy jest technikg, w ramach ktérej sporzadza sie
plakat przedstawiajagcy wiedze, jaka zgromadzili uczacy sie, np.
podczas wycieczki, wyktadu, projekcji filmu, a pdzniej omawia sie
zagadnienia na nim zawarte. Zlecenie takiego zadania, pobudzi
studentéw do koncentracji uwagi, refleksyjnosci, dostrzegania
zwigzkéw przyczynowo - skutkowych i zaleznosci miedzy
zjawiskami.

Pokaz - metoda polegajagca na demonstrowaniu przez nauczyciela
przedmiotéw zjawisk, proceséw i czynnosci. Pokaz najczesciej
wspdtistnieje z innymi metodami: podajgcymi (np. pokaz
z opisem), problemowymi (np.: pokaz z metods przypadku),
eksponujgcymi (np.: pokaz z heppeningiem) i praktycznymi (np.:
pokaz z pomiarem).

Sztuka teatralna - jako metoda zawierajgca w swej tresci pewne
wartosci, najczesciej natury moralnej, etycznej i spotecznej

Film - istotg jest ekspozycja filmu, ktdry jest no$nikiem wartosci
wywotujgcych u uczacych sie stan przezy¢ emocjonalnych zgodnie
z celami edukacyjnymi.

Telewizja - metoda wykorzystujgca do osiggania celdow
edukacyjnych materiat dokumentalny, filmowy, quizy telewizyjne

itp.

Wystawa (ekspozycja) - metoda stosowana gtéwnie
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do prezentacji dziet sztuki plastycznej (obrazy, rzeiby, grafiki),

pamigtek historycznych itp.

METODY PRAKTYCZNE

Cwiczenia - metoda polegajaca
na ksztattowaniu umiejetnosci

psychoruchowych,
intelektualnych oraz postawy.
Ich intencja zakresie

umiejetnosci psychoruchowych

Cwiczenia przedmiotowe - stuz
opanowaniu wiadomosci
i ugruntowaniu wiedzy
uczacego sie, jako spdjnego
systemu twierdzen, wiedzy
w okreslonej strukturze oraz

jest rozwijanie  sprawnosci | jako zasadniczych problemow
prowadzgcej do  biegtosci. | w kazdej dyscyplinie
Wybédr formy tej metody zalezy | z ukazaniem sposobéw ich
m. in. od celéw ksztatcenia, | rozwigzania.

wiedzy i do$wiadczenia | Cwiczenia laboratoryjne-
uczacych sie, rodzaju | realizowane w matych grupach,
ksztattowanych  umiejetnosci | gtéwnie w warunkach

zawodowych oraz miejsca, | symulowanych; majg na celu
gdzie odbywa sie ksztatcenie. ksztattowanie, a nastepnie

praktyczne zastosowanie
umiejetnosci zawodowych.

Cwiczenia kliniczne -
realizowane na kierunkach
medycznych, w matych
grupach; stuzg opanowaniu
i ugruntowaniu wiedzy
uczacego sie, poznaniu
zasadniczych probleméw

klinicznych w danej dyscyplinie
z ukazaniem sposobdéw ich
rozwigzania.

Zajecia praktyczne - metoda ta polega na ksztattowaniu nowych
i utrwalaniu znanych juz umiejetnosci oraz nabywanie sprawnosci
i biegtosci w wykonywaniu czynnosci zawodowych w naturalnym
Srodowisku pracy.

Metoda laboratoryjna - uczacy sie samodzielnie przeprowadzajg
eksperymenty w celu zbadania przyczyn wystepowania jakiego$
zjawiska, jego przebiegu i skutkéw, dokonywania okreslonych
pomiarow.

Pokaz z opisem - stuzy do demonstrowania przedmiotu, zjawiska
badZ procesu tgcznie z przedstawieniem jego cech w naturze lub
w formie rysunku, schematu, fotografii , obrazu filmowego.

Pokaz z objasnieniem stuzy do demonstrowania przede
wszystkim struktury przedmiotow, urzadzen, narzedzi, aparatury
oraz zasad ich dziatania. Objasnienie stanowi tu komentarz
stowny, ktory wspiera demonstrowanie oraz zacheca uczacych sie
do do aktywnego uczestnictwa w zajeciach. Stowne wyjasnienia
powinny by¢ zwiezte i nie mogg dominowac nad pokazem.

Pokaz z instruktazem - celem tej metody jest ksztattowanie
modelu umiejetnosci psychoruchowych, intelektualnych oraz
postawy. Metoda ta wyjasnia sposob i zasady wykonywania
czynnosci oraz kolejne jej fazy.

Pomiar -to metoda oparta na wykonywaniu czynnosci bgdz przez




nauczyciela w postaci pokazu, bgdz bezposrednio przez uczacych
sie pod kierunkiem nauczyciela, pozwalajgce okresli¢ ilosciowg lub
liczbowa strone badanych rzeczy, zjawisk i proceséw za pomoca
odpowiednich jednostek miar.

Metoda projektéow - grupowe, planowe dziatanie w celu
rozwigzania  konkretnego  problemu, z zastosowaniem
roznorodnych metod, przynoszace wymierne rezultaty

prezentowane publicznie.

Metoda przewodniego tekstu - jest wykorzystywana szczegélnie
w praktycznym nauczaniu zawodu i w wykonywaniu ¢wiczen
laboratoryjnych. Jest ona pewng odmiang nauczania
problemowego. Uczen lub grupa uczniéw otrzymuje zadanie
praktyczne i ma dostep do wszystkich danych oraz informacji
potrzebnych do wykonania zadania. Zadanie wykonujg uczniowie
samodzielnie, majac jako pomoc tzw. "teksty przewodnie"
tj. pytania prowadzace oraz przygotowane do wypetnienia
formularze. Nauczyciel przygotowuje materiaty potrzebne do
wykonania ¢wiczen, teksty przewodnie, katalogi itp. oraz w czasie
wykonywania zadania pomaga uczniom, gdy napotykajg na jakies
trudnosci. Czuwa tez nad takim wyborem drogi rozwigzania, aby
zadanie byto mozliwe do wykonania w danych warunkach.
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S. 3do¢éw.5

Cwiczenie - TEST: sprawdz styl uczenia sie

- zdecydowanie nie

- raczej nie

- trudno powiedzie¢

- raczej tak

- zdecydowanie tak

1

Czy przed przystgpieniem do wykonywania zadania dziecko zadaje na jego
temat wiele pytan, dyskutuje jego tres¢ lub konsultuje sie z wieloma osobami?

Czy rysunki, obrazki, schematy pomagajg mu w nauce?

Czy lubi robi¢ praktyczne ¢wiczenia, eksperymenty?

Czy, gdy uczy sie wiersza, méwi go gtosno, silnie modulujac gtos?

Czy lubi uktadac¢ puzzle obrazkowe, gra¢ w ,memo”? Czy podczas gry pamieta
pozycje obrazkow?

Czy woli czytaé, siedzgc na podtodze zamiast przy biurku, lub woli uczyé sie na
Swiezym powietrzu?

Czy tatwiej mu zapamietac tres¢ lekcji, wiersza, gdy gestykuluje, pokazuje

FIRPN NP |

Czy, uczac sie, mowi do siebie?

Czy duzo zapamietuje, ogladajac wideo, telewizje?

10

Czy podczas uczenia sie, pracy lubi mie¢ wokot siebie duzo przestrzeni?

11

Czy lubi przygotowywac sie do szkoty wspdlnie z kolegg lub kolezanka,
omawiajgc zadania?

12

Czy przypominajac informacje, widzi miejsca na stronie, gdzie byty zapisane?

13

Czy najlepiej uczy sie, wykonujac praktyczne zadania, manipulujac?

14

Czy uczac sie z ksigzki, lubi robic krotkie notatki na marginesie lub na kartce?

15

Czy lubi gra¢ w gry komputerowe?

16

Czy szybciej uczy sie tabliczki mnozenia, wiersza, hustajgc sie na fotelu,
chodzac

17

Czesto podkresla wazne zdania w tekscie, lubi uzywacd kolorowych

noadlieallacrs)

18

Czy dobrze zapamietuje informacje podane przez telefon?

19

Czy lepiej zapamietuje, gdy narysuje schemat, wykres, mape mysli, wpisze
dane do tabelki?

20

Czy lubi uczy¢ sie, gtosno czytajac lub wypowiadajgc zapamietane informacje?

21

Czy najlepiej sie uczy, ogladajac eksponaty w muzeum historycznym, jarzyny
na targu, kwiaty w ogrodzie, odwiedzajgc rézne miejsca?

22

Czy szybko uczy sie piosenek?




23 |Czy najlepiej uczy sie, manipulujac, sklejajac, budujac modele, makiety? 1(2 13 4 5
24 |Czy podczas zapamietywania jakiegos ksztattu wodzi po nim lub nad nim 1(2 13 4 5
25 -(‘ZQ\I/‘\;\/;cﬁhodzac z lekcji, niemal wszystko pamieta? 1 (23 4 5
26 [Czy tatwo zapamietuje listy, spisy, wykazy? 1(2 13 4 5
27 |Czy czesto zmienia zdanie pod wptywem dyskus;ji z kolegg? 1(2 13 4 5

Teraz nalezy wyliczy¢ srednig, sume punktdw z wskazanych pytan nalezy podzieli¢ przez liczbe pytan
i zaokraglié:

e wzrokowiec - suma punktéw za odpowiedzi do pytan: 2,9, 12, 15, 17, 19,21,26;
e stuchowiec - suma punktow za odpowiedzi do pytan: 1, 4, 11, 18,20, 22, 25, 27;
e kinestetyk - suma punktéw za odpowiedzi do pytan: 3, 6, 10, 13, 14, 16, 23, 24.

Profil:

sredni wynik wzrokowy stuchowy ruchowy

1

2

3

4

5

Zrédto: M. Bogdanowicz, Uczeri z dysleksjqg w domu, s. 111-113.

CWICZENIE:

1.

Przez pie¢ dni obserwuj ruch oczu w prawo w gére u swoich uczniéw i zapamietaj, ze wowczas
uczen tworzy obrazy.

Przez kolejne pie¢ dni obserwuj ruch oczu w lewo w gére i zapamietaj, ze uczen wtedy
przypomina sobie obrazy ze swojego doswiadczenia.

Przez kolejne pieé¢ dni obserwuj ruch oczu w prawo w bok i zapamietaj, ze uczen wdwczas
tworzy dzwieki.

Przez pie¢ dni obserwuj ruch oczu w lewo w bok i zapamietaj, ze uczen przypomina sobie
dzwieki.

Przez kolejnych pie¢ dni obserwuj ruch oczu w prawo w dét i zapamietaj, ze uczen wéwczas
kontaktuje sie ze swoimi odczuciami.

Przez ostatnich pie¢ dni éwiczenia obserwuj ruch w lewo w doét i zapamietaj, ze w tym czasie

uczen prowadzi sam ze sobg dialog.
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S.3¢w. 6
4 style uczenia sie Berenice McCarthy

Wykorzystujgc dorobek Kolba oraz teorie dominacji pétkul mézgowych, opracowata model
4MAT, ktéry okresla cztery style uczenia sie. Kazdy styl jest zwigzany zaréwno z lewg, jak
i prawg potkulg mézgowsa.

Model ten mozna sprowadzi¢ do czterech zasadniczych pytan:

e poco?,
e CO?,
e jak?,

e o, jesli?”,
dzieki ktérym pokierujesz lekcjg, biorgc pod uwage kazdy styl uczenia sie i preferencje
wszystkich ucznidw. Kazdy styl rdéini sie od innych sposobem przyjmowania
i przetwarzania informacji.

Model powyzszy mozna wykorzystywaé do prowadzenia lekcji kazdego przedmiotu.

Rys. 1. Model 4MAT

Uczestniczenie

Pokazywanie

na podstawie: www.aboutlearning.com.
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http://www.aboutlearning.com/

Model 4MAT Berenice McCarthy - cztery style uczenia sie

Stvl 4
Co, jesli?

e Ten tvn uczacvch sie rozwaza rédzne

nowe zastosowania i mozliwosci
tesn. czega sie uczv.
e Po wvkonaniu éwiczenia zanvtai

-lakie nytania i jakie komentarze
macie?”

Nauczyciel petni funkcje

Stvl 1

Po co?
e Ten tvn uczacvch sie chece wiedzieé.
dlaczesa nowinni sie tesa nauczvé.
Nauczvciele maga ich zmotvwowaé

nonrzez dawanie bnowaddw do
zdobvcia  wiedzy na poczatku
trenincu.

e Abv snrawdzi¢ gotowos¢ do uczenia
cie. zanvtai

»Czy to wam sie przyda?”.

Nauczyciel petni role osoby

KONSULTANTA. MOTYWUIJACEJ UCZNIOW.
Stvl 3 StyI 2 Con?
Jak? e Ten tvn uczacvch sie chce 7naé

e Ten tvn uczacvch sie uczv sie nonrzez
nraktvke. dodwiadczanie praktyczne
nrzekazanvch infarmacii.

e Nauczvciel nowinien daé
czenie do wvkonania.

e Abv snrawdzi¢ ich zrozumienie
wvkonania éwiczenia. zanvtai:

_.Co ieszcze notrzehuiesz wiedzied,
aby wykonac éwiczenie?”.

im c¢wi-

Nauczyciel petni role COACHA.

infarmacie i twarzvé koncencie na
ich temat. Lubi wvkiadv. Abv
snrawdzié ich 7zrozumienie. zanvtai:
»Co jeszcze potrzebujecie wiedziec¢?”.

Nauczyciel petni role WYKLADOWCY.

Zrédto: R. Bolstad, Trenig trenerski Transforming Communication™, 2009.

McCarthy zaleca, aby podczas lekcji udzieli¢ odpowiedzi na cztery pytania, ktére moze zadac

sobie uczen:

1. Dlaczego musze o tym wiedziec¢? (styl 1)

» zbudowanie motywacji do uczenia sie, na przykfad ,,Po co mam sie tego uczy¢? | tak
mi sie to nie przyda”. Jesli uczen zadaje takie pytanie, to oznacza, ze nie dostat na
poczatku lekcji wystarczajgcej motywacji do uczenia sie.

2. Jaka jest tresc? (styl 2)

» zbudowanie ciekawosci co do zakresu wiedzy, na przyktad , Nie wiem, co to znaczy”.
To pytanie mdéwi, ze uczen potrzebuje wiecej wiedzy i zrozumienia na dany temat.
3. Jak korzystac z tego w realnym zyciu? (styl 3)
» zbudowanie korzysci praktycznych z tej wiedzy, na przyktad ,Jak to wykonac?
Jak to sie robi?”. To pytanie méwi, ze uczen chce juz ¢wiczyd.

4. Jakie inne mozliwosci to stworzy? (styl 4)

gdzie jeszcze moge te wiedze wykorzystac?, na przyktad , A co jesli sie to nie uda?”.
To pytanie mowi o kwestionowaniu, szukaniu nowych rozwigzan.
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Rys. 2. Gtéwne umiejetnosci czterech typow:

Co, jesli? /‘\ Po co?
Modyfikowanie Sluchanie
Ulepszanie Mowienie
Podejmowanie ryzyka Wspoldzialanie
Kwestionowanie Eaczenie faktow
Eksperymentowanie Obserwowanie
Tworzenie wariantow Analizowanie
Ulepszanie Klasyfikowanie
Teoretyzowanie

Jak? Co?

Model 4MAT Berenice McCarthy - metody dydaktyczne prowadzenia
z uwzglednieniem czterech styléw myslenia:

lekcji

Styl 4 styl1
CO, JESLI? DLACZEGO?
e Pytaniai odpowiedzi e Metafora
e Dyskusja e Witasne doswiadczenia
e Burza méozgow
e Badania naukowe
Styl 3 Styl 2
JAK? co?
e Burza moézgéw
e Cwiczenia w matych i duzych e Wyktad
grupach e Studium przypadku
e Prezentacje e Badanie naukowe
e Wizualizacje e Prezentacja
e Gry, symulacje
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CWICZENIE: Zastandw sie, jakich ucznidw masz w swojej klasie.

Jaki styl uczenia sie preferujg?
Jakie pytania zadajg na lekc;ji? (pytania uczniow dadzg odpowiedz o stylu ucznia).

CWICZENIE: Odpowiedz sobie na nastepujace pytania:

AL

2.
a)

Jaki masz wtasny styl uczenia sie?

W jaki sposdb uczg sie Twoi uczniowie?

Do jakiego typu uczniéw pasuje Twaj styl uczenia?

Jaki styl uczenia sie na Twoich lekcjach majg tzw. zdolni uczniowie?
W jaki sposdb uczg sie stabi?

Dlaczego stabi uczniowie sg stabi?

STRUKTURA PROWADZENIA LEKCJI WEDLUG MODELU 4MAT BERNICE MCCARTHY

Wprowadzenie do lekcji, stworzenie atmosfery:

a) kontrakt - zawieraj na pierwszej lekcji, na poczatku roku szkolnego z kazdego
przedmiotu,

b) lodofamacz - to éwiczenie rozluzniajgce atmosfere, zwykle wykonywane na poczatku
zaje¢, kilkuminutowe, mogg to byc tez proste ¢wiczenia gimnastyczne,

c) relaksacja - rozluzniajgce ¢wiczenia, na przyktad muzyka relaksacyjna, trans prowadzony
przez Ciebie, chwila ciszy na koncentracje - niezwykle cenne przed sprawdzianami;
stosowane regularnie przed lekcjami pozwolg uczniom przyswoi¢ 20% wiedzy wiece;j.

Sesja 4MAT:

po co? - tres¢ przeznaczona dla ucznidw preferujacych styl 1

Metodyka - metafora - opowiedz czes¢ historii, bajki, doswiadczenia naukowego lub

wtasnego doswiadczenia. Historia moze nawigzywa¢ do gtéwnego celu lekcji, moze by¢

opowiedziana tylko po to, aby wzbudzi¢ ciekawosé.

co? - czesc lekcji przeznaczona dla uczniéw preferujgcych styl 2

Metodyka - wyktad, studium przypadku, badania naukowe, prezentacja.

jak? - czes¢ lekcji przeznaczona dla ucznidw preferujacych styl 3

Metodyka - ¢wiczenia, testy, burza modzgdéw, cwiczenia w matych i duzych grupach,

prezentacje, wizualizacje, gry, symulacje.

co, jesli? - czes¢ lekcji przeznaczona dla uczniéw preferujgcych styl 4

Metodyka - pytania i odpowiedzi, dyskusja.

metafora - zamkniecie historii, ktdrg wprowadzite$ na poczatku lekcji. Wyciagniecie puenty

dotyczacej celu lekcji i korzysci dla ucznidéw.

Podsumowanie zajec - co bierzecie z tej lekcji? Po jednym stowie lub zdaniu od kazdego

ucznia. Jest to bezcenna informacja zwrotna od najbardziej szczerego stuchacza. Daje

Ci wazne informacje:

czego nauczyli sie uczniowie;

czy wtasnie tego chciates ich nauczy¢, informacje na temat Twojego prowadzenia lekcji;

co mozesz wzmacnia¢ w swojej pracy.

My, nauczyciele, uczymy sie do konca zycia!

CWICZENIE: Jak opowiada¢ historie/metafory na lekcji?
Cel: wprowadzi¢ uczestnikdw w stan emocjonalny (np. ciekawos$¢, zainteresowanie, czasem strach)
sprzyjajacy uczeniu sie.
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WYybér historii: opowiadania z ksigzek, cate bogactwo Twoich doswiadczen.
Struktura opowiadania metafory na lekcji:

e opowiadaj je w tym samym miejscu i tej samej pozycji w sali lekcyjnej,

e dotacz gest - w kluczowym miejscu historii dotgcz gest - wzmocnisz stan emocjonalny
uczniow (np. podnies reke, zawies gtos, pstryknij palcem),

e uzyj modulacji gtosu - przezywaj to, co opowiadasz,

e przerwij historie w najciekawszym momencie, przejdz do kolejnych etapéw struktury
4MAT, w tej czesci mozesz odwotywaé sie do metafory, do efektéw emocjonalnych
poprzez gest, ktdrego uzytes w czasie opowiadania,

e dokoncz historie,

e wstan lub zmien pozycje ciata i wyciggnij wnioski, wskaz na korzysci dla ucznidw, tagczace
sie z celem lekgji,

o zakoncz lekcje.

Przyktad: LEKCJA Z WYKORZYSTANIEM MODELU 4MAT

Przedmiot: biologia, klasa Il gimnazjum Dziat programowy: aparat ruchu
Temat: Budowa, rodzaje i znaczenie kosci
Cel ogdlny: zapoznanie uczniéw z budowg, rodzajem oraz znaczeniem kosci
Cele szczegétowe:
Wiadomosci: uczen zna:

o funkcje szkieletu,

e podziat aparatu ruchu,

e naczym polega wspétdziatanie aparatu ruchu biernego i czynnego,

e 1z czego sktada sie szkielet osiowy, koriczyn i obreczy,

e ksztatty i rodzaje kosci,

o funkcje kosci w zaleznosci od ksztattu,

e budowe fizyczng i chemiczng kosci.

Umiejetnosci: uczen umie:
e wyttumaczy¢, w jaki sposdb czes¢ bierna i czynna aparatu ruchu wspétdziatajg ze soba,
o wskazac na szkielecie: szkielet osiowy, koriczyn i obreczy,
e powigzac ksztatty i rodzaje kosci z ich funkcjami,
e opisa¢ budowe fizyczng oraz chemiczng kosci.

Postawa:
e nauczyciel wzbudza zainteresowanie uczniéw przekazywang wiedza,
e uczen wykazuje zainteresowanie tematem,
e uczen aktywnie bierze udziat w lekgcji.

Metody:
metafora, muzyka, prezentacja multimedialna, pytania i odpowiedzi, praca indywidualna
z podrecznikiem, prezentacje uczniéw, quiz.

Srodki dydaktyczne:
podrecznik, prezentacja multimedialna, quiz.
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LEKCJA WEDtUG MODELU 4MAT:

PO CO? Zaciekawienie uczniéw, zbudowanie motywacji. Przedstawienie historii (podktad muzyczny
dos¢ dynamiczny): Gdy miatam 18 lat, a wiec wiele, wiele lat temu, wrécitam do domu
dowiedziatam sie, ze mdj tata miat wypadek i trafit do szpitala. Tata pilnowat rozbudowy naszego
domu. W tym dniu tez byt na budowie i wszedt na drugie pietro, aby zobaczy¢, jak wyglada praca.

W pewnym momencie zdecydowat sie odebrac transport cegiet, ktory wciggali tego dnia robotnicy
na gore, aby dobudowac $ciany. Ztapat za line, pociggnat do gory i lina wyciggajaca cegly pekia,
ciggnac za sobg mojego tate. Spadt on na beton z drugiego pietra. Mocno sie potamat. Jego zycie
wisiato na wtosku... (1 minuta)

Cigg dalszy opowiem na zakonczenie dzisiejszej lekcji. Temat dzisiejszy to: Budowa, rodzaje
i znaczenie kosci.

CO? Podanie wiedzy (27 minut)

Prezentacja multimedialna z uzyciem tradycyjnej tablicy lub podrecznika na temat aparatu ruchu
oraz tego, na czym polega wspoétdziatanie jego czesci (8 minut).

Uczniowie na podstawie podrecznika majg nauczyé najpierw siebie, a potem reszte klasy
w poszczegdlnych grupach: pierwsza - funkcji szkieletu, druga - fizycznej budowy kosci, trzecia -
chemicznej budowy kosci.

Na przygotowanie majg 5 minut, na prezentacje - 3 minuty. Mogg wykorzystac: tablice, flipchart,
prezentacje na szkielecie.

Wyktad nauczyciela na temat czesci szkieletu osiowego, koiczyn i obreczy z uzyciem szkieletu
(5 minut).

JAK? Cwiczenia (10 minut)
Uczniowie rysujg kosé i zaznaczajg jej czesci w zeszycie.
Uczniowie rozwigzujg quiz z podrecznika lub z dodatkowych materiatéw.

CO, JESLI? Praca w matych grupach (5 minut, po 1,5 minuty na grupe)
1. Co ciekawego dzisiaj byto na lekcji?
2. Jakie najwazniejsze informacje zapamietaliscie?
3. Co wam sie podobato najbardziej?

Zakonczenie historii:

Mdj tata przezyt ten ciezki wypadek. Jego ciato byto potamane w wielu miejscach. Kos¢ jednego
podudzia byta ztamana w dwdch miejscach, kos¢ ramienia w jednym, obie kosci udowe potamane.
Nawet staw skokowy byt ztamany. Leczenie trwato pét roku, tata zostat poskrecany srubami w wielu
miejscach, poniewaz kosci u starszego cztowieka juz nie zrastajg sie fatwo. Do dzisiaj, po wielu latach
po wypadku, nadal ma sruby w swoim ciele. Nie zdecydowat sie na ponowng operacje wyjmowania
$rub. Pomimo siedemdziesigtki i powaznego wypadku jest nadal bardzo aktywnym cztowiekiem,
pracuje i ma sie dobrze.

(2 minuty)

Skuteczny nauczyciel pomaga uczniom rozwingé nowe strategie uczenia sie, nie ograniczajac sie
jedynie do zaprezentowania nowego tematu lekcji. Dobry nauczyciel rowniez rozpozna i dostosuje
sie do indywidualnego stylu uczenia sie (tj. wzrokowego, stuchowego, kinestetycznego)
stosowanego przez jego ucznia
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S.3¢w.7
Model Davida Kolba

Coaching prowadzony wedtug Modelu Kolba moze zosta¢ wykorzystany do pracy
zespotowej. Model Davida Kolba jest bowiem jednym z fundamentalnych modeli uczenia sie
opartego na doswiadczeniu. W cyklu uczenia sie przez doswiadczenie Kolb wyréznit cztery

kroki:

1. Konkretne doswiadczenie — bedgce podstawg do kolejnego kroku, czyli obserwacji.

2. Obserwacja doswiadczen i refleksja nad doswiadczeniem z uwzglednieniem wielu
perspektyw.

3. Tworzenie abstrakcyjnych pojec i generalizacja — co w konsekwencji doprowadzi¢
ma do udoskonalania dotychczasowych sposobow dziatania, czyli dzielenie sie
wypracowanymi koncepcjami.

4. Testowanie nowych sposobow dziatania — czyli tworzenie nowych doswiadczen.

Model Davida Kolba mozna takze przedstawic graficznie.

KONKRETNE
DOSWIADCZENIE

AN

OBSERWACIA |
REFLEKSJA

TESTOWANIE

POJEC
| GENERALIZACII

TWORZENIE ABSTRAKCYJNYCH }

Rys. 2. Model uczenia przez doswiadczenie Kolba, (zrédto : Knowles Malcolm S., Holton Elwood F., Swanson
Richard A. (2009), Edukacja dorostych. Podrecznik akademicki, Warszawa, Wydawnictwo Naukowe PWN).
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Pracujgc w oparciu o model Kolba nalezy przejs¢ kolejno przez sze$é etapdw, aby efektywnie
osiggna¢ wyznaczony cel. Wspomniane etapy to:
1. Okreslenie ogdlnej potrzeby i celéw coachingu.
Uzgodnienie konkretnych celéw coachingu.
Opracowanie szczegétowego planu coachingu.

2

3

4. Wykonanie zaplanowanego zadania badz dziatania.

5. Ocenia dziatan i planowanie lepszego funkcjonowania.
6

Zakonczenie coachingu lub powtérzenie etapéw 3 — 6.
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S.3¢w.7
TEST - styl uczenia sie wg KOLBA

Ponizszy test ma pomadc w zidentyfikowaniu preferowanego przez Ciebie stylu (lub stylow) uczenia
sie. Nabyte$ zapewne wiele nawykdéw w tym wzgledzie, ktére pomagaja Ci wykorzystywaé pewne
typy doswiadczen lepiej niz inne. Test ten pomoze w zidentyfikowaniu rodzaju doswiadczen
najbardziej charakterystycznych dla Ciebie. Doktadnos¢ wynikéw bedzie uzalezniona od Twojej

szczerosci. Pamietaj, ze nie ma odpowiedzi dobrych ani ztych.

Odpowiedzi pozytywnie charakteryzujgce Ciebie zaznaczaj plusem, a negatywnie - minusem.

1 Mam gteboko zakorzenione przekonanie o tym, co dobre, a co zte i trzymam sie tego
mocno.

2 Czesto zapominam w dziataniu o roztropnosci, rzucam sie w wir wydarzen.

3 Najczesciej rozwigzuje problemy systematycznie krok po kroku, nie dopuszczajgc do
improwizacji.

4 Moim zdaniem formalne procedury i sytuacje uniemozliwiajg ludziom dziatanie zgodne
z ich stylem bycia.

5 Mam opinie cztowieka, ktéry lubi, by rzeczy nazywac po imieniu.

6 Czesto przekonuje sie, ze dziatanie zgodne z intuicja w niczym nie ustepuje dziataniu
skrupulatnie przemyslanemu.

7 Lubie oddawad sie zadaniom, ktdre dajg mi wystarczajgco duzo czasu, by zagtebic sie we
wszystkie szczegdty

8 Czesto pytam ludzi o podstawy ich dziatania.

9 Najwieksze znaczenie dla mnie ma to, czy pomyst da sie za stosowac praktycznie.

10 | Aktywnie poszukuje nowych doswiadczen

11 | Styszac o nowym pomysle, natychmiast zastanawiam sie,jak moge wprowadzié go
w zycie.

12 | Lubie samodyscypline w zakresie dbania o diete, regularnego uprawiania sportu,
trzymania sie codziennych rygorow.

13 | Szczyce sie wysokg jakoscig wiasnej pracy.

14 | Lepiej dogaduje sie z ludZmi o logicznym i analitycznym umysle, gorzej zas z osobami
spontanicznymi, o luZniejszym sposobie myslenia.

15 | Dogtebnie analizuje wszystkie dostepne mi informacje i unikam wyciggania pochopnych
whioskow.

16 | Podchodze do podejmowania decyzji z duzg ostroznoscig i zawsze rozwazam ich
alternatywy.

17 | Bardziej niz pomysty praktyczne, pociggaja mnie idee nowatorskie i niecodzienne.

18 | Nie lubie pozostawiaé spraw nie zakoriczonych. Lubie, gdy wszystkie elementy stanowia
zwartg catosc.

19 | Zgadzam sie z odgdrnie wytyczonymi procedurami, o ile uwazam je za witasciwie
dostosowane do osiggniecia zamierzonego celu.

20 | Lubie widzie¢ zwigzek mojego dziatania z jaka$ ogdlng ides.

21 | W dyskusji pragne jak najszybciej dochodzi¢ do sedna.

22 | Utrzymuje raczej luzne iformalne stosunki ze wspétpracownikami.

23 | Potrafie pozytywnie wykorzysta¢ wyzwania polegajace na zajmowaniu sie sprawami
nowymi i niecodziennymi.

24 | Lubie ludzi spontanicznych i, naluzie”.

25 | Skrzetnie analizuje wszystkie szczegdty, zanim wyciggne ostateczne wnioski.

26 | Nieftatwo przychodzi mi wymyslanie szalonych, spontanicznych pomystéow

27 | Nie lubie traci¢ czasu na ,,owijanie w bawetne”.




28

Jestem ostrozny w wycigganiu wnioskdéw.

29 | Lubie mie¢ jak najwiecej zrodet informacji — im wiecej danych do przemyslen, tym lepiej.

30 | Ludzie, ktorzy nie przywigzujg do spraw nalezytej wagi, zwykle mnie draznia.

31 | Stucham opinii innych, zanim wyraze swojg wfasna.

32 | Jestem otwarty, jesli chodzi o moje uczucia.

33 | W dyskusjach lubie przygladac¢ sie strategiom i manewrom stosowanym przez innych
rozméwcow.

34 | Wole reagowac na wydarzenia ze spontanicznoscia i elastycznoscig i nie usituje planowac
wszystkich szczegdtow z gory.

35 | Lubie stosowaé rézne techniki podejmowania decyzji.

36 | Dyskomfortem jest dla mnie koniecznos¢ wykonania pospiesznej pracy w S$cisle
wyznaczonym terminie.

37 | Czesto oceniam pomysty innych na podstawie ich waloréw praktycznych.

38 | Nie czuje sie swobodnie w towarzystwie ludzi spokojnych i refleksyjnych.

39 | Czesto irytujg mnie ludzie ,,w gorgcej wodzie kgpani”.

40 | Wazniejsze jest dla mnie cieszenie sie chwilg, niz myslenie o przesztosci, czy przysztosci.

41 | Wyzej oceniam decyzje oparte na dogtebnej analizie wszystkich informacji, niz decyzje
oparte na intuicji.

42 | Jestem perfekcjonista.

43 | W dyskusji, dla rozgrzania rozmowy czesto wychodze ze spontanicznymi i nie do konca
przemyslanymi pomystami.

44 | Na spotkaniach zazwyczaj prezentuje realistyczne i praktyczne pomysty.

45 | NajczesSciej uwazam, ze zasady s po to, by je tamac.

46 | Lubie przygladac sie sytuacji z dystansu i zastanawia¢ nad wszystkimi punktami widzenia.

47 | Czesto stuchajac innych, dostrzegam brak konsekwencji i stabosci w ich argumentach.

48 | W sumie, wiecej méwie niz stucham.

49 | Czesto widze lepsze i bardziej praktyczne sposoby realizacji réznych zadan, niz inni.

50 | Moim zdaniem sprawozdania pisemne powinny by¢ krétkie, zwiezte i trafiajgce w sedno.

51 | Uwazam, ze logiczne i zdroworozsgdkowe myslenie powinno by¢ zawsze goéra.

52 | Zamiast rozmawiac z ludZzmi o pogodzie, wole dyskutowac o konkretnych sprawach.

53 | Lubie ludzi mocno stgpajgcych po ziemi.

54 | W dyskusji niecierpliwig mnie dygresje i opowiadanie anegdotek.

55 | Kiedy mam napisac¢ sprawozdanie, najczesciej kilkakrotnie pisze je ,na brudno” zanim
ustale ostateczng wersje.

56 | Lubie wyprébowywad nowe rzeczy w praktyce i sprawdzaé, jak funkcjonuja.

57 | Lubie dochodzi¢ do rozwigzan problemoéw przez logiczne myslenie.

58 | Lubie by¢ tym, ktdry duzo méwi.

59 | Bardzo czesto okazuje sie w dyskusjach jedynym realistg, ktory prosi wszystkich,
by trzymali sie sedna sprawy i nie wprowadzali niepotrzebnych watkdow.

60 | Lubie przemysle¢ wiele wariantéw, zanim zdecyduje sie na ktorys z nich.

61 | W dyskusjach z innymi, czesto okazuje sie jedyng osobg obiektywna, podchodzacy do
spraw bez emocji.

62 | W dyskusji przyjmuje najczesciej pozycje obserwatora

63 | Lubie widzie¢ przetozenie biezgcego dziatania na szerszg, dfugoterminowa perspektywe.

64 | Kiedy cos$ sie nie udaje, bez wiekszego trudu przychodzi mi traktowac¢ to jako ,jeszcze
jedno doswiadczenie”.

65 | Najczesciej odrzucam szalone i spontaniczne pomysty jako nieprzemyslane
i nierealistyczne.

66 | Uwazam, ze lepiej pomysle¢, niz pdzniej zatowac swojego wyboru.

67 | Ogdlnie wiecej stucham, niz méwie.
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68 | Czesto surowo traktuje ludzi, ktérzy nie potrafig przyjac logicznego podejscia do sprawy.
69 | Uwazam, ze najczesciej cel uswieca srodki.

70 | Nie mam wyrzutdéw sumienia, ze kogos zranitem, jesli w rezultacie osiggam cel.

71 | Czuje sie czesto ograniczony dziataniem w ramach planéw i celéw strategicznych.

72 | Zwykle jestem dusza towarzystwa.

73 | Robie wszystko, cokolwiek sprzyja realizacji powierzonego mi zadania

74 | Szybko nuzy mnie systematyczna i drobiazgowa praca.

75 | Lubie analizowaé podstawowe zatozenia i zasady.

76 | Zawsze interesuje mnie zdanie innych.

77 | Lubie spotkania, ktére odbywaja sie wedtug zatozonego planu i porzadku dziennego.
78 | Trzymam sie z dala od tematdéw subiektywnych i niejednoznacznych.

79 | Lubie dramatycznosc i napiecie wywotane sytuacjg kryzysowa.

80 | Czesto jestem uwazany za cztowieka chtodnego, mato wrazliwego na uczucia innych.

Za kazda odpowiedz pozytywng otrzymujesz po jednym punkcie. Odpowiedzi zaznaczone minusem
nie sg punktowane. Odnotuj na ponizszej liscie (np. otocz kéteczkiem) numer stwierdzenia, obok
ktorego jest znak i zsumuj ich liczbe.

NUMERY PYTAN TESTOWYCH

2 7 1 5

4 13 3 9

6 15 8 11
9 10 16 12 19
Q& |17 25 14 21
g |23 28 18 27
| 24 29 20 35
g 32 31 22 37
N 34 33 26 44
T |38 36 30 49
2 40 39 42 50
X143 41 47 53
> 145 46 51 54
2 |48 52 57 56
5 |58 55 61 59
é’ 64 60 63 65
= 71 62 68 69
g |72 66 75 70
° 74 67 77 73
g 79 76 78 80
5
= DZIALACZ \ REFLEKSYJNY \ TEORETYK | PRAGMATYSTA
.§ Uzyskang liczbe punktow (dla kazdego stylu mozesz uzyska¢ maksymalnie 20) pomnédz przez 5 i ten
2 wynik nanie$ odpowiednio na osie wspdtrzednych. Nastepnie potgcz liniami oznaczone na nich
.‘,g punkty. Powstaty obraz jest prawdopodobng ,,mapg” Twoich preferencji w zakresie stylu uczenia sie.
(]
S
g Czy to wynik dobry? Tak, jesli trafnie rozpoznates swoje preferencje, swdj styl. Wtedy kazdy jest
§ dobry. Zupetnie inng kwestig jest to, w jakich zadaniach i w jakich warunkach jego posiadacz
3 bedzie skuteczny, a w jakich mniej. Kazdy ze styldw ma bowiem swoje zalety i ograniczenia.




S.3 ¢w. 8

Zalety i ograniczenia poszczegdlnych styléw uczenia wedtug Davida Kolba

Typ Zalety Ograniczenia
TEORETYK v’ obiektywny, v' musi wpierw wiedzieé, aby dziataé,
v mysli w sposéb logiczny, v' ile znosi batagan, wieloznaczno$é,
v’ dobrze analizuje niepewnos¢,
i syntetyzuje, v uwaza, ze to, co subiektywne
v' zdyscyplinowany i intuicyjne, nie jest wystarczajaco
wewnetrznie i konsekwentny pewne,
v’ uzywa stéw ,powinien”, ,naleizy”,
,musi”’, ,trzeba”
REFLEKSYJNY v rozwazny, v’ czesto trzyma sie z boku,
v’ niezalezny w sadach, v dtugo mysli, zanim podejmie decyzje,
v’ dobrze stucha, zadaje | v unika ryzyka,
pytania, v jest powolny w dziataniu.
v' jego wnioski s3 starannie
przemyslane
DZIAtACZ v’ szybki w dziataniu, v moze dziataé bez koniecznego
v’ otwarty i elastyczny, przygotowania,
v optymistyczny v niepotrzebnie podejmuje ryzyko,
i zaangazowany, v zbyt wiele robi sam,
v’ angazuje sie ,caty” w to, co | v mato czasu przeznacza
robi na przygotowanie
PRAGMATYSTA | v'jesli moze sprawdza, testuje | v jeéli nie zna zastosowania, traci
w praktyce, zainteresowanie
v' mysli trzeiwo, realistycznie, | v wybiera pierwsze, nadajace sie
v odrzuca niepotrzebne rozwigzanie,
gadzety i ozdobniki, v mato zainteresowany podstawami

v/ sprawnie zmierza do celu

teoretycznymi, zatozeniami ideowymi
itp.,

v’ moze pomija¢ teorie i ludzi na rzecz
efektow
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S.3 doéw. 8

Ludzie majg rézne preferencje w zakresie sposobu uczenia sie. To wie kazdy nauczyciel. Rdznica polega
nie tylko na tym, jak szybko sie uczymy, ale takze tym, na czym sie koncentrujemy podczas procesu
uczenia sie.

David Kolb wyrdznit cztery style uczenia sie (D. Kolb, 1976). S to podejscia:
a) teoretyczne (teoretyk),
b) refleksyjne {typ refleksyjny),
c) aktywne (dziatacz),
d) pragmatyczne (pragmatysta).

Podejscie teoretyczne - teoretyk

To jest logiczne, uporzadkowane, ma rzetelne, teoretyczne podstawy.

Osoby o tym podejsciu lubig teorie, modele, konstrukcje intelektualne. Dbajg o ich formalng
poprawnos¢ i elegancje. Teoretycy chetnie i tatwo rozumujg w abstrakcyjny sposdb. Lubig logiczne
myslenie. Czesto dazg do perfekcji w budowaniu teorii. Jesli cos jest w niej mato doskonate, pracujg nad
nig dalej. Lubig analize i synteze. Podczas zajec pytaja: Kto jest autorem danej koncepcji czy teorii? Jak
sie ma ta teoria do innej? Na jakich teoretycznych podstawach oparta jest wypowiedz rozmdéwcy? Jakie
sg gtdwne zatozenia? Czy to ma sens?

S3 obiektywni, bezstronni, racjonalni. Nie lubig subiektywizmu. Razi ich powierzchownos¢ i batagan
w mysleniu. Chetnie uzywajg skomplikowanego jezyka. Raczej unikajg argumentéw emocjonalnych
i uczuciowego sposobu mdéwienia. Mogg angazowac sie w polemike, nawet nie poznawszy doktadnie
zdania rozmowcy. Jesli sg przekonani o wyzszosSci swojej teorii, mogg przerywac i atakowac rozméwece,
zanim w petni poznajg jego rozumowanie i argumenty. Teoretycy niechetnie biorg udziat
w ¢wiczeniach, jesli nie znajg ich celu, przebiegu. Chcg wpierw rozumieé, aby nastepnie robi¢. W nauke
angazujg gtdwnie umyst i logike.

Podejscie refleksyjne - typ refleksyjny

Przemyslatem to rzetelnie, z wielu punktow widzenia. Moim zdaniem, to jest dobre.

Osoby o tym podejsciu lubig samodzielnie analizowac informacje. Wiecej stuchajg niz méwig, do czasu,
az dobrze zrozumiejg zagadnienie. Muszg przemyslec¢ to, z czym sie zetkneli. Starajg sie dokfadnie
zebra¢ dane i gruntownie je rozwazy¢. Poniewaz zabiera im to duzo czasu, czesto odwlekajg podjecie
decyzji. Rzadko spontanicznie wtaczajg sie do dyskusji. Lubig rozpatrywac sprawy z réznych punktéw
widzenia. Lubig obserwowac innych z dystansu. Na zajeciach moga wyglada¢ na wycofanych.
Potrzebuja tego dystansu, aby dobrze i osobiscie zapoznaé sie z prezentowanym materiatem. Rzadko
sprawiajg ktopoty wyktadowcy. Mogg zadawaé pytania pogiebiajace zrozumienie problemu. Uwaznie
stuchajg odpowiedzi. Wiarygodnie wypowiadajg sie na tematy, ktdre rzetelnie przemysleli. Najczesciej
majg wtedy swoje zdanie. W nauke angazujg gtebokie procesy myslenia, emocje, a czesto réwniez
intuicje.

Podejscie aktywne - dziatacz

Zrobmy to zaraz! Wtedy bedziemy naprawde wiedzieli, jak to dziata.

Osoba taka najlepiej uczy sie poprzez dziatanie. Nalezy tu jednak uscisli¢ znaczenie, jakie majg w tym
tekscie stowa ,aktywne” i ,dziatacz”. Aktywnos$¢ wykazujg przedstawiciele wszystkich czterech
typow. U teoretyka jest ona gtéwnie intelektualna, u refleksyjnego - obejmuje myslenie, odczuwanie




i uruchamianie intuicji, u pragmatysty jest ukierunkowana na rozpoznawanie korzysci i ich
urzeczywistnianie. Aktywnos¢ dziataczy natomiast jest innej natuiy. Sg to osoby lubigce
eksperymenty. Jesli nauczyciel powie: A teraz zrobimy doswiadczenie, ktore pozwoli nam lepiej
zrozumieé to zagadnienie. Kto chce je zrobi¢ pierwszy?, to dziatacz bedzie juz na srodku klasy.
Dziatacze chca robic to, czego sie uczg, angazujac sie catym sobg, wszystkimi zmystami.

Podejscie pragmatyczne - pragmatysta

To sie da zastosowac. Efekty sg zaskakujgco dobre. Warto sie tym zajgé.

Ich motywacje do uczenia sie uruchamia praktyczna warto$é ,materiatu”, a typowymi pytaniami sg:
Do czego to mozna zastosowaé? Czy to mi sie przyda? Co dalej moge z tym zrobi¢? Najpierw chcg
znaé korzysci, a dopiero potem angazowac sie w nauke. Praktyka oraz jakos¢ efektdw sg dla nich
punktem odniesienia i wartosciowania. Dziatajgq szybko, sprawnie i nade wszystko celowo.
Nie przeszkadza im (tak jak teoretykom), ze teoria jest niespdjna. Nie bedg sie angazowali
w refleksje (tak jak typ refleksyjny), zanim nie sprawdza pozytkow z tego ptynacych, a sam proces
refleksji jest u nich silnie zorientowany na korzysci. Umiejg sprawnie dziata¢, ale nie beda tego
chetnie robili bez wizji wymiernych efektdw. Jesli chcemy ich w co$ zaangazowaé, to musimy
na poczatku uswiadomi¢ im rezultaty. Sg ludzmi, ktérzy mocno ,,stojg” na ziemi. Praktycznie patrza
na zycie. Lubig problemy i trudnosci. Traktujg je jako wyzwania.
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S.3¢éw. 10

Zmiany sg nieuniknione i trzeba to przyjgé¢ do wiadomosci. Zmiana roli nauczyciela pocigga za sobg
wiele innych zmian, a zatem zmiany trzeba ,,pokochac” i zy¢ z nimi.

Dos¢ teorii! Czas na refleksje!
Na duzej kartce papieru zapisz pionowo litery swego imienia, a nastepnie od kazdej poziomo —

podziel sie swoimi refleksjami na temat przeczytanego tekstu np.:

j Jestem_ juz zdecydowana na zmiany w dotychczasowym
sposobie’nauczania.

A Akceptuje i pochwalam zatozenia humanistycznej teorii
nauczania.
D Do tekstu wprowadzitabym zmiany.

Wierze, ze uda mi sie zobaczyé zajecia warsztatowe
prowadzone aktywizujgcymi metodami.

Interesujacy jest cykl Kolba.

Gdyby tak jeszcze siegnac do innych zrodet?

Aktywizujgce metody pracy to zmiana nieunikniona - to droga
A do sukcesu.
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S.4¢éw.1

Kwiat grupowy - to technika, a jednoczesnie zabawa wprowadzajaca, ktérej celem jest
wzajemne poznanie sie grupy.

Cwiczenie pozwala na zebranie istotnych informacji wokét preferowanych form spedzania
wolnego czasu ,jak najchetniej spedzam wolny czas”. Mozliwo$¢ wypowiedzi uczestnikow
sprzyja uwypukleniu indywidualnych preferencji, a takze oglagdu na uwspdlniony wybér grupy.
Utatwia wzajemng komunikacje i przetamywanie barier w grupie.

PRZEBIEG:

1. Podziat uczestnikow na réwnoliczne grupy.
2. Kazda grupa otrzymuje od karton z przyklejonym ,,$rodkiem kwiatu”.

O O

3. Nastepnie kazdy z uczestnikdw otrzymuje po 1 karteczce, ktérg oznacza swoimi
inicjatami.
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g 4. Prowadzona dyskusja w grupie nt. preferowanych form spedzania wolnego czasu,
3 umozliwia refleksje uczestnikom, ktérej efektem jest wyznaczenie na swoim ptfatku
8 wtasnych preferencji.

E 5. Opisane ptatki doklejajg do $Srodka kwiatu, by nastepnie dokonaé analizy swoich
2 zapisow pod katem podobienstw charakterystycznych dla catej grupy. Wybrang
3 preferencje wpisujg w Srodek kwiatu.

E 6. Prezentacja efektow pracy poszczegdlnych grup.

0_53 7. Po zakonczeniu prezentacji kolejnym zadaniem jest okreslenie cech wspdlnych dla
S wszystkich uczestnikdw szkolenia. Prowadzacy w widocznym miejscu zawiesza nowy
3 kwiat grupowy, a zadaniem kazdej z grup jest przyporzadkowanie ptatka identyfikujgcego
§ sposdb spedzania wolnego czasu preferowanego przez kazdg z grup.
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S.4¢w.2-3

DETERMINANTY UCZENIA SIE

Nauczylismy sie:

Najwazniejsze pojecia

Identyfikowad podstawowe
determinanty uczenia sie.

Odczytywa¢  role  zdolnosci
W uczeniu sie.

Jak  wykorzystywaé zaintereso-
wania w uczeniu sie.

Jak nastawienia wptywajg na
uczenie sie.

Oceniaé role, jakg w uczeniu sie
odgrywa motywacja.

Rozpoznawaé zjawiska, w ktorych
Wwyrazajg sie procesy motywacyjne.

Ocenia¢, jaki udziat w uczeniu sie
ma dominujgcy rodzaj aktywnosci.

Okreslac¢, czym jest inteligencja i co
jg tworzy.

Ocenia¢, jaka role w uczeniu sie
petni inteligencja.

Zdolnosc.

Zainteresowania.

Aktywnos¢ poznawcza.
Nastawienie.

Motywy i motywacja.
Aktywnos¢.

Inteligencja.

Sprawnos¢ uktadu nerwowego.
Niezawodnos¢.

Czas reakgji.

Uwaga.
Pamiec.

Fazy pamieci.
Cechy pamieci.
Emocje.

Pobudzenie emocjonalne.

V V V V V V V V V V V VYV V V V V V VY

Postawy i poglady.

A\ 4

Aspiracje.

Wydajnos¢é energetyczna mozgu.

Najwazniejsze metody i postawy

Coaching metoda wspierania rozwoju dzieci i mtodziezy | pazdziernik 2015 - maj 2016
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Odczytywaé, jaka role w uczeniu
sie odgrywa uwaga.

Ocenia¢ w procesie uczenia sie
role uwagi mimowolnej i dowolne;.

Rozumie¢ istote proceséw zapa-
mietywania, przechowywania i
przypominania.

Analizowac role emociji.

Ocenia¢ role postaw w procesie
uczenia sie.

Odczytywac¢ role, jaka odgrywa
poziom aspiracji w procesie
uczenia sie.

v’ Rozwijaé zdolnosci, bo one decyduja w duzej
mierze o poziomie i jakosci uczenia sie.

v/ Optymistyczne nastawienie utatwia uczenie
i czyni je procesem skutecznym.

v’ Zazwyczaj wiecej niz jeden motyw pobudza
nas do uczenia sie.

v/ Motywacja w uczeniu

stymulatora.

sie petni role

v Bez nalezytego skupienia uwagi nie mozna
oczekiwac dobrych efektéw uczenia sie.

v" Emocje ukierunkowujg nasze zachowanie.




S.4¢w. 4

Ponizszy kwestionariusz zawiera stwierdzenia dotyczace réznego rodzaju zachowan.

Kwestionariusz Inteligencji Wielorakich

stopien ich prawdziwosci w odniesieniu do siebie, zaznaczajac za pomocg punktéw:

3 pkt.— jesli w petni zgadzasz sie z danym stwierdzeniem

2 pkt.— jesli raczej zgadzasz sie z danym stwierdzeniem

1 pkt.—jesli raczej nie zgadzasz sie z danym stwierdzeniem

0 pkt.— jesli catkowicie nie zgadzasz sie z danym stwierdzeniem

Nalezy okresli¢

1. | Dobrze radze sobie w grach zrecznosciowych, lubie zajmowac sie pracami | 0—-1-2-3
recznymi.

2. | Potrafie precyzyjnie wyrazi¢ siebie za pomoca stéw (w mowie i piSmie), bez | 0-1-2-3
trudu wyjasniam w prosty sposdb trudne zagadnienia.

3. Dobrze radze sobie z liczbami i problemami matematycznymi, uwielbiam gry [ 0-1-2-3
arytmetyczne i zadania wymagajace logicznego myslenia

4, Dbam o dobry kontakt z ludzmi, wczuwam sie w ich nastroje i uczucia, | 0-1-2-3
potrafie ich wystuchac, zrozumiec i udzieli¢ wsparcia.

5. | tatwo zapamietuje zastyszang melodie, rytm lub stowa piosenki. 0-1-2-3

6. | Interesuje sie otoczeniem, ekologig, zdrowym Zzyciem, rozumiem globalne | 0-1-2-3
problemy srodowiska naturalnego.

7. | Chetnie wyrazam swg osobowo$¢ poprzez wysitek fizyczny, gry i dyscypliny | 0-1-2-3
sportowe, taniec.

8. | Dobrze znam swoje stabe i mocne strony, dlatego wiem na co mnie stadico |0-1-2-3
chce osiggnaé w zyciu.

9. Uwielbiam lekture, regularnie czytam ksigzki, réznorodne publikacje, wybrane | 0—1-2-3
wydawnictwa.

10. | Posiadam dobre wyczucie kierunku, swietnie postuguje sie mapami i planami, | 0-1-2-3
nie mam problemu z orientacjg w przestrzeni.

11. | Mam dobrg pamiec do liczb, w tym numerdw telefonéw i waznych dat. 0-1-2-3

12. | Dobrze radze sobie z rozwigzywaniem problemdw w grupie, potrafie tagodzi¢c | 0—-1-2-3
konflikty.

13. | Bez trudu rozpoznaje rézne instrumenty w ztozonych utworach muzycznych. 0-1-2-3

14. | Najlepiej ucze sie poprzez dziatanie, opanowujgc jaka$ umiejetnos$¢ wole | 0—1-2-3
wykonywac jg ruchowo niz stuchad tylko instrukcji.

15. | Lubie opiekowa¢ sie zwierzetami, z zamitowaniem pielegnowac rosliny lub | 0—-1-2-3
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kolekcjonowac okazy przyrody nieozywione;.

16. | Kiedy mam do wykonania jakie$ zadanie wole korzysta¢ z wtfasnych | 0-1-2-3
przemyslen i planédw dziatania.

17. | Lubie  uktadanki w  postaci puzzli, labirynty, gry wizualne, |0-1-2-3
zabawy konstrukcyjne, zajecia plastyczne.

18. | tatwo przychodzi mi uczenie sie jezykdw obcych. 0-1-2-3

19. | Potrafie dostrzegac zwigzki i zaleznosci pomiedzy réznymi rzeczami, okresla¢ | 0—1-2-3
ich strukture czy wzor.

20. | Potrafie kierowaé zespotami ludzkimi, inni ludzie traktujg mnie jako lidera, | 0—-1-2-3
przywoddce.

21. | Chetnie stucham muzyki, interesuje sie réznymi stylami muzycznymi, chodze | 0-1-2-3
na koncerty.

22. | Cechuje mnie bardzo dobra koordynacja ruchéw, mam dobrze rozwiniety | 0—-1-2-3
zmyst rGwnowagi.

23. | Nie przeszkadza mi samotne spedzanie czasu, a nawet je lubie, gdyz potrafie | 0—-1-2-3
wymysli¢ sobie interesujgce zajecia.

24. | Z pasjg poznaje zjawiska przyrodnicze, podziwiam przejawy fauny iflory, | 0-1-2-3
obserwuje spoteczno — psychologiczne aspekty zachowan ludzi.

25. | Chetnie postuguje sie wykresami, zestawieniami, diagramami; czesto |0-1-2-3
korzystam z symboli graficznych, rysunkdw, zaznaczen i koloréw.

26. | Lubie bawic sie stowami, chetnie rozwigzuje krzyzéwki, famigtowki jezykowe, | 0-1-2-3
gram w scrabble lub inne gry jezykowe.

27. | Jestem osobg zorganizowang, wole pracowac systematycznie, wszystko robie | 0-1-2-3
»krok po kroku”.

28. | Wole pracowac zespotowo, niz rozwigzywaé problemy w pojedynke. 0-1-2-3

29. | Potrafie gra¢ na instrumencie lub komponuje samodzielnie muzyke. 0-1-2-3

30. | Bywam osobg niespokojng, nie lubie siedzie¢ w jednym miejscu, wole od razu | 0-1-2-3
cos zrobié, sprawdzi¢, dotknac.

31. | Podczas nauki, pracy i rozmyslan lubie spokdj i samotnos¢. 0-1-2-3

32. | Uwielbiam prace na powietrzu, najlepiej bezposrednio w kontakcie z naturg( | 0-1-2-3
np. w ogrodzie).

33. | Jestem bystrym obserwatorem, potrafie uchwyci¢ szczegdty umykajgce | 0-1-2-3

uwadze innych lub spojrzeé na rzeczywisto$¢ z odmiennej perspektywy.




34. | Porozumiewanie werbalne sprawia mi przyjemnos¢, lubie dyskutowaé, |[0-1-2-3
zadawad pytania, chetnie stucham tez wywoddw innych ludzi.

35. | Lubie szczegétowo wszystko planowaé (np. wyjazd), szacowa¢ wydatki, | 0-1—-2-3
oceniac celowosc¢ dziatan.

36. | Jestem osobg towarzyskg, posiadam duze grono znajomych i przyjaciét, | 0-1-2-3
z ktérymi czesto spotykam sie.

37. | Czesto Spiewam, nuce, pogwizduje Ilub wystukuje rytm muzyki | 0-1-2-3
dla przyjemnosci.

38. | Najlepiej odpoczywam na tonie natury, z dala od zgietku miasta. 0-1-2-3

39. | Chetnie rozktadam rzeczy na czesci pierwsze i zawsze potrafie bezbtednie | 0-1-2-3
ztozy¢ je z powrotem.

40. | Staram sie coraz lepiej poznawad siebie, pracuje nad wtasnym rozwojem, | 0—-1-2-3
wcigz doskonale swojg wiedze i umiejetnosci.

INTELIGENCJE WIELORAKIE - INTERPRETACJA WYNIKOW

Po dokonaniu oceny wszystkich stwierdzen zawartych w kwestionariuszu nalezy
przyporzadkowac poszczegdlnym stwierdzeniom punkty adekwatnie do wymienionych nizej
typdéw inteligencji, a nastepnie obliczy¢ ich sume (od 0 do 15 punktéw). Uzyskane wyniki
wyznaczajg profil inteligencji.

L.p. TYP Numer stwierdzenia Suma
i jego ocena punktowa punktow
INTELIGENCIJI
| JEZYKOWA 2 9 18 | 26 | 34

Il MATEMATYCZNO —-LOGICZNA | 3 11 |19 |27 |35

1l WIZUALNO —PRZESTRZENNA 10 |17 |25 {33 |39

v RUCHOWA 1 7 14 |22 | 30
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\ MUZYCZNA 5 13 |21 |29 |37
\ PRZYRODNICZA 6 15 |24 |32 |38
Vil INTRAPERSONALNA 8 16 |23 |31 |40

Vil NTERPERSONALNA

OBRAZ GRAFICZNY PROFILU INTELIGENCIJI WIELORAKICH

Graficzny obraz wtasnego profilu inteligencji mozna uzyskaé po zaznaczeniu uzyskanych

wynikéw w odpowiednich polach.

POZIOM
INTELIGENCIJI

MATEMATYCZNO — LOGICZNA
WIZUALNO —PRZESTRZENNA

JEZYKOWA
RUCHOWA
MUZYCZNA
PRZYRODNICZA

INTRA -

PERSONALNA

INTER -

PERSONALNA

WYSOKI

(11 - 15 pkt.)

SREDNI

(5-10 pkt.)

NISKI

(0—4 pkt.)
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Przyktadowy profil inteligencji
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VYMONAZAT

POzZIOM
INTELIGENCIJI
WYSOKI
(11— 15 pkt.)
SREDNI
(5-10 pkt.)
NISKI

(0 -4 pkt.)
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S.4¢w.5

DIAGNOZA TYPU UCZENIA SIE UCZNIA

Prosty test, ktéry pozwoli na dos¢ precyzyjng diagnoze typu uczenia sie ucznia i nie wymaga
specjalnego przygotowania ze strony nauczyciela.

Wynikiem tego ¢wiczenia sg konkretne decyzje, ktére pozwalajg na wprowadzenie zmian
w sposobie prowadzenia zaje¢, a tym samym wptywajg na wzrost osiggnie¢ edukacyjnych
ucznia.

Przebieg:

1. Uczniowie wypetniajg test nie zastanawiajac sie zbyt dtugo nad odpowiedziami i uzyskujg
komentarz do wynikow.

2. Po indywidualnym wykonaniu testu i podliczeniu punktéw, uczniowie poréwnujg wyniki
w parach. W ten sposéb dowiedzg sie, ze mogq sie rézni¢ miedzy sobg pod wzgledem
sposobu uczenia sie.

3. Po przeprowadzonym tesScie, zebranych wynikach dokonujg wspdlnego zestawienia
klasowego i sformutujg wnioski.

4. Uczniowie zapisujg na kartkach osobiste zobowigzania zmierzajagce do poprawienia
wynikébw w nauce, np. uczen, ktéry jest wzrokowcem, moze zobowigzac sie,
ze przygotowujgc sie do klasowki, bedzie sobie wypisywat najwazniejsze informacje
na kartkach i zawiesi je u siebie w pokoju.

5. W tym samym czasie nauczyciel zapisuje swoje zobowigzania wobec uczniow
i przedstawia je klasie. Moze to by¢ na przyktad decyzja o zwiekszeniu liczby metod, ktore
zaktywizujg ucznidw uczacych sie w dziataniu, lub wieksza liczba wizualnych elementéw
na lekcji, czy tez wiecej éwiczen ze stuchu.

Test dla uczniow

Wyraz, ktéry przeczyta nauczyciel, uczen wpisuje do odpowiedniej - jednej z trzech rubryk.
Kryterium stanowig tu indywidualne odczucia, czy dany atrybut uczed w swojej wyobrazni
styszy, widzi, czy dotyka. Ta rubryka, ktdra bedzie zawierata najwiekszg liczbe rzeczownikow
- wyznacza typ uczenia sie charakterystyczny dla ucznia.

Lista rzeczownikow:

auto, tulipan, tort, Snieg, muzyka, strumien, skakanka, mama, przedszkole, wiatr, sen, jesien,
spacer, krzew, chleb, pies, telefon, telewizor, relaks, przyjaciel, siostra, babcia, samolot,
traktor, rower.
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TEST — JAK SIE UCZE - Wariant 2

Przeczytaj uwaznie ponizsze opisy rédznych mozliwosci uczenia sie. Jezeli stosujgc dany sposdb
uczysz sie najwiecej - wstaw do krateczki 3, jezeli zapamietujesz tylko czes¢ materiatu - wstaw 2,
jezeli zapamietujesz niewiele - wstaw 1.

Nastepnie podlicz wszystkie punkty wedtug instrukcji.

A | Do tekstu przygotowuje zawsze tabele

B | Nauczyciel przedstawia temat/problem w formie wyktadu

Na lekcje biologii przygotowuje prowadze doswiadczenie
z wykorzystaniem mikroskopu

D | Na lekgcji historii nauczyciel wykorzystuje prezentacje multimedialng

E | W czasie lekcji uczen czyta z odpowiednig intonacjg tekst literacki

F | Ogladam dokumentacje fotograficzng wydarzenia historycznego

G | Do kazdego zakresu tematycznego robie sobie graficzne notatki

H | Do nauki jezyka obcego stucham tekstow piosenek na multibooku.

Nauczyciel geografii przedstawia projekty edukacyjne z wykorzystaniem
zasoboéw tablicy multimedialnej

Nauczyciel wyjasnia, jak przeprowadzane sg wybory parlamentarne
w kraju

K | Na jezyku obcym zapisuje sobie stéwka do zeszytu

L | W muzeum oglgdam eksponaty

M | Czytam artykut na zadany przez nauczyciela temat

N Uczennica przedstawia efekty pracy grupy
o Na lekcji chemii przeprowadzam doswiadczenia
P Stucham w radiu reportazu na interesujgcy mnie temat
Q Przegladam album fotografii przyrody
R

Woypisuje z tekstu stowa - klucze




Dodaj teraz punkty wedtug wzoru:

Stuchowiec: (b)+(e) +(h) + (j) +(n)+(p) = .cevrrrennne.

Wzrokowiec: (d)+ (f) +(i) + () + (m)+(g) =eeerrrenres

Typ dziatajacy: (@)+ (c) +(g) + (k) +(0)+(r) =vererrenen.

S.4¢w. 5

Test — style uczenia sie

Dokoricz podane nizej zdania. Do kazdej odpowiedzi dopisz odpowiednig cyfre.
4 — Ten opis pasuje do mnie najbardziej
3 — To trafny opis mojej osoby
2 — Kolejny dobry opis
1 — Najmniej trafny opis mojej osoby

1. Najchetniej ucze sie:
.. stuchajac wyktadu, dyskutujac z innymi, zadajac pytania
.. zapisujgc informacje, dotykajac przedmiotéw, sporzadzajac rysunki, wykresy
.. czytajac, ogladajac ilustracje, wykresy, mapy i szkice
.. biorgc udziat w réznego rodzaju grach dydaktycznych, angazujac sie w dziatanie zwigzane z ruchem

2. Gdy ucze innych:

... rysuje, pisze, mocno gestykuluje

.... daje do ogladania swoim uczniom réznego rodzaju przedmioty, udzielajgc przy tym kroétkich
wyjasnien

.... demonstruje, modeluje

.... duzo méwie

3.Gdy opowiadam innym o ciekawym wydarzeniu:
.... opisuje wyglad osbb, rzeczy, otoczenia, méwie o ich ksztatcie i kolorystyce
.... opisuje efekty dzwiekowe, szczegétowo analizuje to, co mowili inni
. méwie krétko i zwiezle, koncentruje sie na stowach opisujgcych dziatanie, méwie o robieniu
czegos$, wygrywaniu, zdobywaniu, odgrywam okreslone sceny sytuacyjne
.... méwie o swoim samopoczuciu, doznaniach fizycznych, emocjach

4.Gdy wchodze do nieznanego mi wczesniej pomieszczenia:

.... my$le o tym, gdzie mdgtbym usigsc i w ktdrym miejscu bytoby mi najwygodniej
.... Zauwazam ruch, to, co sie dzieje, mysle o tym, co mogtbym robic

.... koncentruje sie na dzwiekach lub ich braku, ewentualnych rozmowach

.... ZWracam uwage na jego estetyke i uktad przestrzenny

5. Gdy poznaje nowg, nieznang mi wczesniej osobe:

.... analizuje swoje emocje wobec niej

.... mysle o tym, w jaki sposéb sie zachowuje i co robi

.... koncentruje sie na sposobie jej mOwienia oraz tonie i barwie gtosu
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.... ZWracam uwage na to, jak jest ubrana i jak wyglada

Wyniki testu:

I. Przepisz wiasne odpowiedzi z testu w ponizsze zestawienia

Lo S 2. | e D 30 | e, D 4. | ......D
D W, K | ] K

.......... W .. K I S

K S || e, W W

Il. Wpisz cyfry odpowiadajgce danym literom do wtasciwej rubryki i zsumuj je w kazdej
kolumnie. Najwyzszy wynik to twdj preferowany styl uczenia sie. Pordwnujgc wyniki
koricowe, otrzymasz wzgledne preferencje dla kazdego z czterech stylow.

W S D K

Razem:

I11. Odpowiedzi:
W — styl wzrokowy
S — styl stuchowy
D — styl dotykowy
K — styl kinestetyczny




S.4¢w.5
Jakie talenty posiadasz?

Cwiczenie 1.

Wypisz je nie zastanawiajac sie, nie analizujgc i nie oceniajac, czy jest to talent, czy tez moze
tylko pewna umiejetnos¢... - po prostu zapetnij nimi kartke a potem odpowiedz sobie
na pytania:

Czy dbasz o ich rozwo;j?
Czy codziennie wykorzystujesz je celowo i inteligentnie?
Co jeszcze mozesz zrobi¢, aby pomagaty ci byé szczesliwym cztowiekiem?

Sprawdz swa@j talent w mysleniu twérczym.
Cwiczenie 2.

Wszystkie podpowiedzi, przyktady rozwigzan znajdziesz ponize;.

1) Narysuj w ciggu 3 minut maksymalnie duzo twérczych skojarzen do czynnosci
"siedzie¢". Zaobserwuj jakie pomysty przychodzg ci do gtowy na poczatku a jakie
rodza sie poznie;j.

2) Wez 3 kartki papieru A4 i zbuduj tylko z nich jak najwyzszg, stabilng i oryginalng
w swojej konstrukcji wieze. Czy zdotasz wykonac zadanie w ciggu 4 minut?

3) Czym moze by¢ koto? Narysuj 12 két o srednicy 3 cm w 3 rzedach. Stwérz z kazdego
kota co$ innego. Czy zdotasz zapetni¢ je pomystami w ciggu 3 minut? Odrzué
pomysty, ktére od razu przychodzg do gtowy: storice, kota pojazdu, twarz, kwiat...
szukaj bardziej odlegtych skojarzeA typu: jaja sadzone na patelni, Chifnczyk
na plantacji widziany z samolotu, tabletka szczescia...

O O O O
O O O O
O O O O

Sprawdz swdj talent w mysleniu logicznym.
Cwiczenie 3.
1) Zgadnij co to, czyli nietatwa zagadka:

Im wiecej mu zabierzesz, tym wiekszy sie staje, a zmniejsza¢ sie bedzie o tyle, o ile
mu dodajesz.

2) Ut6z z 24 zapatek 9 kwadratéw - jak na rysunku. W jaki sposéb mozna z nich otrzymac
przez usuniecie 6 zapatek - 3 kwadraty réznej wielkosci.
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3) Wstawiajgc jedng kreske spraw, aby wynik ten byt poprawny: 5+5+5=550.

Sprawdz swdj talent w mysleniu wyobrazeniowym.

Cwiczenie 4. ( za: K.Szmidt, 2007)

Wyobraz sobie nastepujgce zjawiska i zastandw sie, czy widzisz jasno, metnie lub czy w ogodle
je widzisz? A zatem wyobraz sobie:

e biegnacg krowe

e opadajaca kurtyne w teatrze

e lecacg banke mydlang

e spadajacy lisé klonu

e ziemie z kosmosu.
Drugim aspektem zdolnosci wyobrazeniowych jest umiejetno$é kontroli i manipulowania
(przeksztatcania) wyobrazen. McKim proponuje: Wyobraz sobie i opowiedz o tym:

e jak Sciete drzewo przemienia sie w duzego weza, ktdry znika w zaroslach
o jak lis¢ klonu w chwili zetkniecia z ziemig przemienia sie w samochéd
e jak zaglowka przemienia sie w fabedzia.

Zyczymy Ci dobrej zabawy i satysfakcji z uzyskanych wynikow!

KWESTIONARIUSZ WIELORAKIEJ INTELIGENCII

Wypetnij ponizszy kwestionariusz, przypisujgc wartosci liczbowe kazdemu stwierdzeniu, ktore
twoim zdaniem jest prawdziwe w odniesieniu do ciebie. UZyj cyfr od 0 do 5, aby okresli¢
stopien prawdziwosci poszczegdlnych stwierdzen. Jesli w petni sie z nim zgadzasz to postaw
cyfre 5. Jesli sqdzisz, ze masz nie masz z nim nic wspdlnego to postaw O.

1. Posiadam uzdolnienia manualne. ...

2. Posiadam dobre wyczucie kierunku. ..




w0 N o Wu

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

Posiadam naturalng umiejetnos$¢ rozwigzywania sporéw miedzy przyjaciotmi.

tatwo zapamietuje stowa piosenek. .

Potrafie wyjasni¢ w prosty sposéb trudne zagadnienia.

Robie wszystko krok po kroku. .

Dobrze znam samego siebie i rozumiem, dlaczego postepuje tak a nie inacze;j.
Lubie éwiczenia grupowe i spotkania towarzyskie.

Dobrze ucze sie, stuchajgc wyktadow i wywodow innych ludzi.

. Stuchajgc muzyki doznaje zmian nastroju.

Lubie krzyzéwki, famigtéwki i problemy logiczne.
Tablice, zestawienia i pomoce wizualne sg dla mnie wazne podczas uczenia sie.
Jestem wrazliwy na nastroje otaczajgcych mnie ludzi.

Najlepiej ucze sie, kiedy musze wzigc sie w garsc i zrobié co$ samemu.

Zanim zechce sie czegos nauczy¢ musze wiedziec jakg bede miat z tego korzysé.

Podczas nauki i rozmyslan lubie spokdj i samotnos¢.

Potrafie ustysze¢ poszczegdlne instrumenty w ztozonych utworach muzycznych.

tatwo potrafie wywota¢ w wyobrazni zapamietane i wymyslone obrazy.

Posiadam bogaty jezyk i potrafie sie nim postugiwac.

Lubie robié notatki.

Posiadam dobre wyczucie réwnowagi i lubie ruch fizyczny.
Potrafie dostrzegad strukture przedmiotow i zwigzki miedzy réznymi rzeczami.

Potrafie pracowaé w zespole i korzystac z cudzych doswiadczen.

Jestem dobrym obserwatorem i czesto zauwazam rzeczy uchodzace uwadze innym. ........

Czesto bywam niespokojny.
Lubie pracowac i uczy¢ sie niezaleznie od innych.
Lubie komponowa¢ muzyke.

Potrafie sobie radzi¢ z liczbami i problemami matematycznymi.

KLUCZ DO KWESTIONARIUSZA WIELORAKIEJ INTELIGENCIJI

Typ inteligencji Stwierdzenia i punkty Suma punktéw

Lingwinistyczna 5 9 19 20
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Matematyczno - logiczna 6 ...... 11 ..... 22 ..... 2 8
Wizualno - przestrzenna 2 ..... 1218 ..... 2 4
Muzyczna 4 """ 1017 ..... 2 7 _____
Interpersonalna 3 ..... 8 13 ..... 2 3 .......
Intrapersonalna 7 """ 1516 ----- 2 6 ......
Kinestetyczna 1 """ 14 ----- 21 ..... 2 5 _______

Koto wielorakiej inteligencji.

Whpisujac otrzymane wyniki na okregach (wewnetrzny okrgg 5 i kolejno10, 15, 20) w polach
odpowiadajgcych poszczegdlnym typom inteligencji i zaciemniajgc pole o najwyzszych
wynikach, otrzymasz graficzny obraz rozktadu swoich typéw inteligencji.

Matematyczno - logiczna
V' .
Wizualno - przestrzenna

Lingwinistyczna
A

/

Muzyczna

Personalna

Intrapersonalna
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KWESTIONARIUSZ DO WYKRYWANIA WYBITNYCH UZDOLNIEN U DZIECKA

Odpowiedz na ponizsze pytania. Nie ma odpowiedzi dobrych ani ztych. Podaj pierwszq odpowied?,
ktdra przyjdzie ci do gtowy.

Przyznajemy:
0 pkt. gdy dane zachowanie nigdy nie wystepuje, lub pytanie nie dotyczy twojego dziecka.
3 pkt. gdy zachowanie wystepuje czasami, lub pytanie w pewnym sensie dotyczy twego dziecka.

6 pkt. przyznajemy wtedy, gdy dotyczy twego dziecka zawsze lub absolutnie.

1. Wydawato sie, ze moje dziecko jest nadaktywne, ale okazato sie, ze nie byta to

aktywnos¢

bezcelowa.

Moje dziecko rozumie pewne idee trudne do pojecia przez jego rowiesnikéw.

Moje dziecko stara sie dowiedzie¢ czegos wiecej o Swiecie takim jakim go spostrzega.

Moje dziecko wyraznie czerpie przyjemnos$¢ z marzen na jawie.

Moje dziecko upaja sie tym, ze jest cokolwiek inne.

Moje dziecko czuje, ze ludzie powinni bardziej troszczyc sie o innych.

Moje dziecko w kontakcie z dorostymi nigdy nie jest nieSmiate lecz przeciwnie, tatwo

nawigzuje z nimi kontakt. Wtasciwie podejrzewam, ze woli towarzystwo dorostych

bardziej niz dzieci.

9. Moje dziecko jest rozmowne.

10. Gdy moje dziecko wyraznie proszone jest oto, by powstrzymywato sie od robienia
czegos, czesto i tak to robi.

11. Inne dzieci mogtyby pozazdrosci¢ mojemu dziecku jego zdolnosci.

12. Moje dziecko wyraznie ciggnie do nauki.

13. Moje dziecko niecierpliwi sie, bo chce sie uczyé nowych rzeczy.

14. Moje dziecko lubi rozwigzywaé zagadki, ktére innym dzieciom sprawiajg trudnosc.

15. Moje dziecko ma niezwykle bogaty zasdb stéw, jak na swdj wiek.

16. Moje dziecko nie ma zupetnie nic przeciwko temu by przebywaé samemu.

17. Moje dziecko lubi dowiadywa¢ sie, co na rézne tematy sadzili ludzie stawni.

18. Moje dziecko jest niezwykle ciekawskie.

19. Moge stwierdzi¢, ze moje dziecko mysli niezaleznie.

20. Moje dziecko jest bardziej wrazliwe na otaczajgcy swiat niz wiekszos¢ dzieci.

21. Moje dziecko robi o wiele wiecej niz sie od niego oczekuje.

22. Mam wrazenie, ze moje dziecko wolne jest od lekéw i drobnych obaw.

23. Moje dziecko swobodnie gtosi niepopularne opinie.

24. Pod pewnymi wzgledami moje dziecko wolne jest od lekéw i drobnych obaw.

25. Moje dziecko uwielbia rozbieraé przedmioty na czesci, by dowiedzie€ sie jak dziataja.

26. Moje dziecko wczesnie zaczeto rysowad lub czytaé i nadal to robi.

27. Powiedziatabym, ze moje dziecko konstruktywnie wykorzystuje swojg samotnosc.

28. Wydaje mi sie, ze moje dziecko wczesnie chwytato abstrakcyjne idee.

29. Umyst mojego dziecka zdaje sie szybko chwytac¢ o co chodzi.

N WUk WN
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30. Moje dziecko bez oporéw opisywato mi swoje sny.
31. Moje dziecko wiele czasu poswieca nauce, cho¢ nikt go do tego nie zmusza.

Kwestionariusz dr Davida Weeksa obejmuje wiele réznych cech, zachowan, preferencji oraz postaw
i pozwala wykry¢ dzieci twércze. Gdy osiggniesz co najmniej 118 punktdw, to wskazuje to, ze twoje
dziecko jest bardzo twércze. Wynik ponizej 83 wskazuje na uzdolnienia ponizej przecietnych. Wynik
w przedziale od 83 do 117 punktdw wskazuje na uzdolnienia od stabych przecietnych do wysokich
przecietnych.

Test Le Senne'a (do badan zbiorowych).

Test Le Senne'a to najkrétszy i najbardziej uproszczony test osobowosci sposrdd wszystkich
uzywanych w tej typologii. Bada on tylko trzy wtasciwosci psychiczne: emocjonalnos¢,
aktywnos¢ i oddzwiek psychiczny, podczas gdy duzy test uwzglednia az dziewie¢ podobnych
parametrow.

e Emocjonalnosé¢ — uczuciowosé — to dyspozycja do ulegania dos¢ silnym poruszeniom
psychicznym, nawet wskutek stosunkowo niewielkiej podniety.

e Aktywnos$¢ — to zdolnos¢ do spontanicznego dziatania. Aktywnym nazwiemy
cztowieka, ktéry wobec pojawiajgcej sie przeszkody wzmaga swe dziatanie,
a nieaktywnym takiego, ktéoremu przeszkoda odbiera che¢ do jej pokonywania.

e Oddzwiek psychiczny — dyspozycja $wiadomosci do szybkiego lub powolniejszego
reagowania na bodzce oraz dtuzszego lub krétszego ich przechowywania.

Instrukcja do prawidtowego wykonania testu:

Na oddzielnej kartce nalezy wypisa¢ w trzech kolumnach liczby (w sposdb przedstawiony
w tabeli ponizej), ktdre oznaczajg odpowiednie numery pytan. Z prawej strony, przy numerze
kazdego pytania, trzeba zostawi¢ miejsce na wpisanie ilosci punktéw uzyskanych
z odpowiedzi. W rezultacie powinnismy otrzymaé nastepujacg tabele:

Numer pytania Punkty Numer pytania Punkty Numer pytania Punkty
2 3 1
4 6 5
7 10 9
8 11 12
14 13 13
Razem Razem Razem




Stworzong tabele wypetniamy wedtug zasad:

1. Jezeli odpowiedZ na dane pytanie jest twierdzaca i brzmi: tak lub czesto, wpisujemy
w odpowiednim miejscu 4.

2. Gdy odpowiedz jest niezdecydowana i brzmi: czasem, rzadko, do tabeli, w okienko przy
numerze danego pytania, wpisujemy 2.

3. Jesli odpowiedz jest negatywna i brzmi: nie lub nigdy, do tabeli wpisujemy O.

Wykonanie testu w ramach zaje¢ pozwoli uczniom stworzy¢ indywidualny profil osobowosci
kazdego z nich. Profil ten moze zosta¢ wykorzystany przy opisaniu, w jaki sposéb zalety danej
osoby mogg by¢ spozytkowane w firmie, w ktérej stara sie on o prace lub podczas rozmowy
kwalifikacyjnej, w ktorej bedzie miat on opowiedzie¢ cos o swoich cechach charakteru.

Test Le Senne'a:

1. Czy czesto lubisz wraca¢ myslami do tego, co przezywate$ dawniej lub czy lubisz,
marzy¢?

2. Czy czesto odczuwasz treme, zaniepokojenie, niesmiatos¢, zmieszanie, np. przed

egzaminem, gdy masz by¢ pytany, przy zawieraniu znajomosci itp.?

Czy jezeli masz co$ waznego do zrobienia, czesto zabierasz sie do tego od razu?

Czy fatwo sie urazasz, czujesz dotknietym, np. jakas krytyczna czy ztosliwg uwagga?

5. Czy lubisz planowa¢, uktadaé projekty, przygotowywac i obmysla¢, co bedziesz robit
pdzniej, np. podczas ferii, w wolnym czasie, gdy doros$niesz?

6. Czy czesto wolisz rozwigzywac swoje trudnosci samodzielnie?

7. Czy czesto doznajesz roznorodnych uczué: przygnebienia, zapatu, smutku, radosci itp.?

8. Czy czesto czujesz sie onieSmielony, zaktopotany w obecnosci nauczycieli, starszych lub
nieznajomych?

9. Czy trudno ci sie przyzwyczai¢ do nowych warunkéw i nie lubisz zmian?

10. Czy lubisz gry ruchowe i czy mozna o tobie powiedzie¢, ze nalezysz do ludzi, ktérzy wolg
raczej dziata¢ niz obserwowac?

11. Czy majac wolny czas, lubisz sie czyms czynnie zajgé?

12. Czy lubisz miec stale tych samych przyjaciét?

13. Czy jezeli ci sie co$ nie powiedzie, nie uda ci sie tak, jak chciates, zaczynasz od nowa, nie
zrazajac sie trudnosciami i niepowodzeniem?

14. Czy zdarza ci sie, iz ogladajgc jakis film, czytajac jakas ksigzke, stuchajac jakiegos
opowiadania itp. czujesz sie gteboko przejety, czasem wzruszony nawet do tez?

15. Czy trudno ci sie od razu pogodzi¢, zapomniec¢ urazy, przykrosci lub krzywdy?

P w

Interpretacja wynikow testu:

Punkty wstawione do kazdej z trzech kolumn nalezy zsumowaé. Liczby uzyskane z kolumn
tabeli zwigzane sg z cechami osobowosci - pierwsza okresla emocjonalnosé, druga
aktywnosé¢, a trzecia oddzwiek psychiczny.

Aby zinterpretowa¢ wyniki testu nalezy z lewej strony kartki narysowa¢ 20 poziomych kresek
(oddalonych od siebie 0 1/2 cm) i podpisac je liczbami od 1 do 20, zaczynajac od dotu (tak,
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aby na dole byta liczba 1, na gérze 20). Na wysokosci liczby 10 nalezy poprowadzi¢ prosta
pozioma, ktéra oznaczac bedzie Srednig. Musimy otrzymaé rysunek:

20 -
19 -
18 -
17 -
1€ -
15 -
14 -
a3 -
12 -
11 -
10
9 -
a—
7 -
6 -
5 -
4 -
3 -
2 -
1 -

".”E:I.-l.a'n::;.ic;;;alnos‘é Aktywnosé Oddiviek psychiczny

(wynik z kolurmny 1) (wynik z kolumry 2)  (wenik z kolumny 3)
Na tak przygotowanej kartce nalezy narysowac psychogram - pOVSflV.IgL-JjVZ-,lC 7si<;;: wynikami
z trzech kolumn tabeli stworzy¢ 3 "kominy" o odpowiedniej wysokosci. Swéj typ osobowosci
okreslamy poréwnujac ten psychogram z schematami wzorcowymi.

ml | Du[ DD: DD

nerwowiec sentymentalny choleryk pasjonat
Rassens|
e i
| |
e | | n
|
|
| Nl | B
flegmatyk sangwinik apatyk arnorfik

r | emocjonalnosé { | aktywnosc L |0 ddzwigkowosd
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Jezeli wystgpia trudnosci ze zidentyfikowaniem psychogramu, to moze oznaczaé, ze wyszedt nam typ
mieszany, ztozony z dwu lub nawet trzech typéw. W takim przypadku przy okreslaniu typu nalezy
wzig¢ pod uwage gérny zarys komindw, a takze ich wysokosé. Komin ponizej sredniej oznacza stabe
nasilenie danej cechy, a powyzej sredniej jej odpowiednig intensywnos$é. Na przyktad pasjonat
z komponentg (domieszkg) nerwowca bedzie miat wszystkie trzy kominy powyzej Sredniej,
ale pierwszy komin (emocjonalno$¢) bedzie wyraznie dominowat, jak to jest w schemacie nerwowca.

Nerwowiec

Nie myli¢ z nerwicowcem! Odznacza sie usposobieniem krarnicowo zmiennym, w krétkim czasie
przechodzi od tez do $Smiechu. Spragniony uczué, ale niestaty w swoich sympatiach. Do ludzi i do
zagadnien przywigzuje sie w sposéb przelotny, wahliwy. Ludzi ocenia zaleznie od tego, czy z nim
sympatyzujg, czy tez nie. Bywa gwattowny i drazliwy, trudno go przegadaé. Chce wzbudzié podziw
i zwracac¢ na siebie uwage. Wcigz poszukuje nowych wrazen, rzeczywistos¢ wydaje mu sie szara
i nieciekawa, wiec odczuwa potrzebe upiekszania jej, co go prowadzi do ktamstwa lub do fikcji
poetyckiej. Nie jest zdolny do systematycznej pracy. Oddaje sie zajeciom ulubionym, a zaniedbuje
obowigzkowe, w rezultacie czego pracuje zrywami i tylko wtedy, gdy jest emocjonalnie
zainteresowany. Szybko sie zapala i predko gasnie: typowy stomiany ogien. Po doznanych
niepowodzeniach daje sie tatwo pocieszyc. Snuje wielkie plany, ktérych nie urzeczywistnia. Lubi zycie
towarzyskie, odznacza sie btyskotliwg inteligencjg. Nie umie oprzec sie pokusie, ale szczerze zatuje
swoich upadkdéw i wcigz postanawia rozpoczgé zycie na nowo. W szkole czesto ma ktopoty
z przedmiotami $cistymi. Jest bardzo podatny na wptywy, dlatego powinien siedzie¢ z uczniem
spokojnym i pracowitym (zeszyty bedg staranniejsze i lepsze oceny). Najwyzszg wartoscig dla niego
jest piekno i rozrywka.

Sentymentalny

Jest ambitny, ale nie umie urzeczywistni¢ swoich daleko siegajacych planéw, dlatego poprzestaje na
marzeniach. Zadumany, zapatrzony w swoje zycie wewnetrzne, lubi "przezuwaé" swe doznania
psychiczne. Melancholiczny i niezadowolony z siebie, sktonny jest do skruputéw i kompleksow,
zwtaszcza do kompleksu nizszosci. Czesto oskarza samego siebie, a nawet czuje do siebie wstret.
Niesmiaty, drazliwy, przezywa, cho¢ nie daje tego poznaé po sobie, kazde stowo niebacznie rzucone
przez otoczenie. Pozornie nieczuty i obojetny - twarz ma podobng do chtodnej i obojetnej maski, ale
pod nig ukrywa istne burze i zatamania. Czesto nieufny i podejrzliwy, leka sie wszelkich nowosci,
zwracajac najchetniej mysl ku temu, co mineto. Wierny w przyjazni i w mitosci, wcigz szuka
przyjaciela, ktéremu mogtby powierzy¢ bogactwo swego wewnetrznego zycia. Takim powiernikiem
czesto staje sie pamietnik chroniony czujnie przed wzrokiem ciekawych. Niezreczny i niepraktyczny,
z trudem nawigzuje stosunki z ludZzmi, lekajgc sie niezrozumienia i oSmieszenia. Pesymista, nie wierzy
we wiasne sity, czesto z goéry rezygnuje z sukcesu, ktdry mogtby na pewno osiggngé, gdyby miat
odrobine ufnosci do samego siebie. Delikatny w stosunku do innych, umie ich otoczy¢ opieka.
Indywidualista, kocha przyrode i szuka w niej schronienia przed twardoscig losu. Czesto
niezrozumiany - niepowodzenia zatamujg go, trudnosci przerazajg. Trema i lek przed publicznym
wystgpieniem, nawet przed klasg. Na ogdt duza inteligencja, ale sie nie uzewnetrznia. Potrzebuje
duzo serdecznosci, wprost komfortu uczuciowego i podtrzymywania w sukcesach. Takie dziecko nie
prosi, milczy, ale na dobranoc czeka na 4 catusy, w szkole nie podniesie palcéw, cho¢ wie. "Worek bez
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dna" na pochwaty, ktérych zadna liczba go nie popsuje. Najwyzszg wartoscig dla niego jest zycie
wewnetrzne i przyjazn.

Choleryk

Jest peten zywotnosci i energii, dziata gorgczkowo i z wytezeniem, w wielu kierunkach, dostownie
wyzywa sie w pracy spotecznej. Daje sie pochwyci¢ wszystkim okazjom do dziatania: podréze, sporty,
gry. Jest jakby rzucany naprzdéd przez swojg aktywnos¢. Na skutek braku hamujgcego czynnika
w oddzwieku psychicznym cechuje go niestatos¢, czesta zmiana pracy, zamiardw i przyjaciét, ponadto
zywe zachowania (rozbieganie, oburzanie, gniew, walenie piescig). Inteligencja konkretna,
techniczna. Nie ma na ogdét zdolnosci do uogdlniania, do syntezy, cho¢ umyst ma bystry. Jest realistg,
umie wywikta¢ sie nawet z trudnej sytuacji. Usposobienie pogodne, optymistyczne. Z tatwoscia
nawigzuje kontakty towarzyskie i przyjacielskie. Zywi autentyczng zyczliwoéé¢ dla ludzi i mitosé
do sSwiata. Peten ciepta i ostentacyjnej serdecznosci, potrafi przyciggngé do siebie ludzi i darzy¢
ich zaufaniem. Umie zdobywaé, lubi rozkazywac i kazdemu da¢ jakas$ robote do wykonania. Szybki,
zreczny i zdecydowany, wierzy w postep. Jest zwykle dobrym méwcg, czasem demagogiem. Powinien
pracowac¢ nad tym, by sie nie rozpraszaé, nie dziata¢ w zbyt wielu kierunkach, narzuci¢ sobie
dyscypline i zachowa¢ hierarchie celdw. Ceni dziatanie.

Pasjonat

Odznacza sie ambicjg, umie konsekwentnie urzeczywistnia¢ swoje dalekosiezne plany. Wielka
preznos$¢ catej osobowosci skoncentrowana w kierunku okreslonym przez gtdwng namietnosé.
Charakter wtadczy, sktonny do panowania zarédwno nad sobg, jak nad innymi. Potrafi wyrzec sie
wszystkiego, co nie prowadzi do umitowanego celu. Czesto utozsamia siebie ze sprawa, ktorej stuzy.
Traktuje wiec gteboko i powazinie szkote, prace, obowigzki rodzinne, ojczyzne. Lubi pochwaty,
doswiadcza nigdy nie nasyconego gtodu wielkosci. Wobec otoczenia ustuzny i ofiarny, ale pod
warunkiem, ze zostanie uznana wartos¢ jego osoby. Umie ograniczy¢ potrzeby organiczne, az do
daleko posunietego ascetyzmu, jezeli wymaga tego zadanie. Potrafi ujarzmia¢ swojg gwattownosé,
chociaz niekiedy wybucha. Energie swego charakteru dyscyplinuje, zaprzegajac jg do wielkich zadan.
Postepuje zwykle uczciwie, ale jest niekiedy sktonny hotdowac zasadzie: cel uswieca $rodki. Jezeli
ambicja  realizacyjna  pasjonata potgczy sie z  wybitnymi  zdolnosciami, prowadzi
do nieprzecietnych czynéw i osiggnie¢. Jest on zwykle zaréwno dobrym praktykiem, jak
i teoretykiem. Cechuje go uczciwos¢, punktualnos¢, naturalnosé, wytrwatos¢, praca dla odlegtej
przysztosci, zgodnos¢ czyndw i wyznawanych zasad. Wyrzekanie sie, chociaz rozumowo uzasadnione,
nie przychodzi mu tatwo i bywa czasem dramatyczne. Jest to charakter, ktéry cierpieniem musi ptacic¢
cene swojej wielkosci. Wybija sie i zajmuje stanowiska kierownicze w rdéznych zawodach. Jego
wrazliwa ambicja wymaga, by nie ironizowa¢, nie wySmiewac i nie kara¢ publicznie, bo to rani
pasjonata Smiertelnie. Najwyzszg wartoscig jest dlan zadanie, ktére ma wykonaé.

Flegmatyk

Jest zréwnowazony, obiektywny, punktualny i szanujgcy zasady. Mimo chtodu i pozornej
nieczutosci umie pomagac potrzebujgcym. Cierpliwy, odwazny, wytrwaty i naturalny,
po prostu nie umie udawac. Obdarzony jest zdolnoscig jasnego i tresciwego wypowiadania
sie, chociaz monotonig moze niekiedy nuzy¢ stuchaczy. Uzdolniony do matematyki i nauk
Scistych, ma umiejetnosc¢ abstrakcji. Ma wybitne poczucie humoru, na co nie wydaje sie




wskazywac jego na ogdt powazny wyglad. Pracuje systematycznie, bez pospiechu i jest
wydajny, bo nie wykonuje ruchéw niecelowych, pracuje solidnie i doktadnie, nie dla korzysci
jak sangwinik i nie dla efektu zewnetrznego, jak nerwowiec. Metodycznos¢ pracy, potrzeba
dokfadnej analizy powoduje, ze moze on by¢ czasem mylnie uwazany za leniwego. Wierny
swemu stowu, na czas wykonuje zlecone prace. Nie pragnie zycia towarzyskiego, ale umie
znalezé sie wérdd ludzi. Ma zamitowanie do porzadku i czystosci. Zycie wewnetrzne proste,
bez powiktan i komplekséw. Interesuje sie raczej rzeczami niz ludzmi, a sprawy ludzkie to dla
niego zobiektywizowane prawa lub systemy. Najwyzej ceni prawde i prawo.

Sangwinik

Jest chtodny i opanowany, uwage swojg kieruje na zycie zewnetrzne (ekstrawertyk), ktére umie
doskonale obserwowaé. Obdarzony w wybitnym stopniu zmystem praktycznym, potrafi "sprzedac"
swoje wiadomosci. Zdolny jest do nauk S$cistych, zwifaszcza eksperymentalnych. Lubi Zzycie
towarzyskie, jest grzeczny, dowcipny i uprzejmy, ale bywa réwniez ironiczny i ztosliwy. Mozna
go nazwac zrecznym dyplomatg, bo zna tajemnice kierowania ludimi. Nie przezywa gteboko
konfliktdw wewnetrznych, tatwo sie przystosowuje i z kazdej sytuacji umie wyciggna¢ dla siebie
maksimum korzysci: na niskim poziomie rozwoju bywa egoistyczny, wyrachowany i wykorzystuje
innych. W badaniach sangwinicy wykazali najwyzsze wyniki w takich cechach, jak: bystrosé
intelektualna, zasdb poje¢, myslenie logiczne i abstrakcyjne, obiektywnos¢ wrazen. Tolerancyjny
i podatny na wptywy otoczenia, nawet w bardzo napietych sytuacjach spokojny i zrbwnowazony. tzy
nie tylko nie wzruszajg go, ale wydajg mu sie smieszne. Wymaga zelaznej dyscypliny, ale na wesoto.
Ceni powodzenie.

Apatyk

Bywa zwykle matomdwny, skryty i zamkniety w sobie. Nie ma zbyt wielkich aspiracji. Ponury
i milczacy, rzadko sie Smieje. Zwykle uczciwy, prawdomoéwny, punktualny, odwazny. Nudzi sie czesto,
brak mu zainteresowan. Zdolny zazwyczaj do matematyki i przedmiotdow Scistych, wierny jest
zasadom, ktdre mu wpojono, lubi porzadek i czysto$¢. Wytrzymaty na bdl i niewygody. Nie lubi
nowosci, jest raczej konserwatystg. Dtugo nosi urazy w sercu, nietatwo daje sie pogodzié. Odznacza
sie rownym usposobieniem, trzyma sie z dala od spoteczenstwa. Najwiekszg dla niego wartoscia jest
spokdj.

Amorfik

Jest uczynny, zgodny, tolerancyjny. Daje sie uksztattowac swemu otoczeniu, dlatego méwi sie o nim,
ze ma dobry charakter. Niedbaty, sktonny do lenistwa, odktada zlecone czy zamierzone zajecia.
Niepunktualny.

Na ogét idzie za tym, co modne, niekiedy do$¢ zaskakujaco przejawia bierny opér. Nie przejmuje sie
niczym. Czesto uzdolniony jest do muzyki i sztuki aktorskiej, nieraz obdarzony dobrg pamiecig. Nad
wszystko stawia potrzeby organiczne. Ozywia sie z czestej "duchowej drzemki" podczas gier i zabaw
towarzyskich, chetnie uprawia gry hazardowe. Lubi wygodne zycie w domu rodzinnym, ale nie umie
poswieci¢ sie i by¢ ofiarnym. Dos$¢ obiektywnie ocenia rzeczywistos¢. Bywa pozbawiony inicjatywy
i checi do pracy, zniecheca sie przy najmniejszej przeciwnosci. Tempo jego pracy jest powolne
i potrzeba wielu sprzyjajgcych warunkéw, aby wszedt w tok dziatania, ktdére zreszty nie jest
dtugotrwate. Unika samotnosci, bo poddajgc sie wptywom innych, bez wysitku wychodzi ze swej
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inercji. Ulegajac otoczeniu i modzie, zyjgc dniem dzisiejszym, amorfik odczuwa ztudzenie petni zycia.
Nalezy wpaja¢ nawyki i przyzwyczajenia. Ceni przyjemnosc i rozrywke.

SKALA NOMINACYIJNA DO OCENY OSIAGNIEC UCZNIOW
(wg M.A Winzer, ttum. J.Kossewska)

Imie i nazwisko UCznia......ccceeveeveeve e,

Instrukcja : Prosze zaznaczy¢ charakterystyczny dla ucznia poziom osiggniec
w poszczegolnych sferach.

1 - bardzo staby, osiqggniecia znacznie obnizone w stosunku do wiekszosci dzieci
w klasie.

2 - staby.

3 —sredni.

4 - dobry.

5 — bardzo dobry, wybitne osiggniecia.
|I. KOMPETENCIJE JEZYKOWE

1. Struktura jezykowa — w zakresie sktadni, morfologii, fonologii, logicznej konstrukcji
wypowiedzi.

2. Stownictwo, zakres stownictwa, ztozonos$é, abstrakcyjnosé.

Umiejetnos¢ czytania trudnych tekstdw oraz stopien zainteresowania sie tekstem.

4. Rozumienie tekstu — rozumienie nastepstwa zdarzen, konkluzje, gtdwne idee.

w

I. UMIEJETNOSCI SZKOLNE

1. Ciekawos$¢ — czesto zadaje pytania typu ,jak” i ,dlaczego”.

2. Umiejetnosci matematyczne — zainteresowanie liczbami i symbolami.

3. Tempo uczenia sie i szybko$é rozumienia nowego materiatu.

4. Rozwdj pojeciowy — rozumienie nowych stéw, pojeé, zasad, uogdlnianie sadéw.

5. Zainteresowanie sie otaczajgcg rzeczywistoscig, zaséb wiadomosci ogdlnych z rdéznych
dziedzin.

6. Adaptacja do nowych sytuacji szkolnych i spotecznych, poszukiwanie nowych

doswiadczen.
7. Osiggane wyniki z wiekszosci przedmiotéw szkolnych.
8. Rozumienie pojeé czasu i przestrzeni.




IIl. ZAANGAZOWANIE W ZADANIE

1. Tendencja do dokoniczenia rozpoczetego zadania.

2. Motywacja do podejmowania i rozwigzywania trudnych problemow.

3. Koncentracja i skupienie na wykonywanym zadaniu.

4. Zainteresowanie poznawaniem nowosci i prezentacja swojej wiedzy w sposdb
oryginalny.

IV. TWORCzZOSCE

Zdolnos¢ do prezentac;ji niezwyktych i nowych idei.

Zdolnos¢ decentracji — uwzglednia wiele punktéw widzenia.

Tendencja do przyjmowania i wykorzystywania nowosci — nowe mysli, idee, pojecia.
Rozumienie zwigzkéw — samodzielne dochodzenie do konkluzji i wnioskéw.

PwnNeE

V. PRZYSTOSOWANIE SPOtECZNE | EMOCJONALNE

1. Tendencja do podejmowania roli przywédcy.
2. Umiejetnosci spoteczne.

3. Sumiennos¢, wiarygodnos¢, odpowiedzialnosé.
4. Rozumienie i wrazliwos¢ na uczucia innych.
Wyniki

. Kompetencje jezykowe
e 20-18 pkt. Bardzo dobry

e 17-15 pkt. Dobry

e 14-11 pkt. Sredni

e 10-7 pkt. Staby

e Ponizej 7 pkt. Bardzo staby

Il. Umiejetnosci szkolne
e 40-35 pkt. Bardzo dobry

e 34-31 pkt. Dobry

e 30-22 pkt. Sredni

e 21-14 pkt. Staby

e Ponizej 14 pkt. Bardzo staby

1. Zaangazowanie w zadanie
e 20-18 pkt. Bardzo dobry

e 17-15 pkt. Dobry

e 14-11 pkt. Sredni

e 10-7 pkt. Staby

e Ponizej 7 pkt. Bardzo staby
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Iv. Tworczos¢

e 20-18 pkt. Bardzo dobry

e 17-15 pkt. Dobry

e 14-11 pkt. Sredni

e 10-7 pkt. Staby

e Ponizej 7 pkt. Bardzo staby

V. Przystosowanie spoteczne i emocjonalne

e 20-18 pkt. Bardzo dobry

e 17-15 pkt. Dobry

e 14-11 pkt. Sredni

e 10-7 pkt. Staby

e Ponizej 7 pkt. Bardzo staby

SKALA NOMONACYJNA DLA RODZICOW (M.A. Winzer w ttum. J. Kossewskiej)

IMI€ i NAZWISKO AZIECKA ..eeiieiiiiiiee ettt e et e e e e e et bae e e s s snaaaeeeeeesnssaeaeeeeenssnnes

_l?_i\strukcja : prosze w kazdym punkcie zaznaczy¢ stwierdzenie, ktére najbardziej pasuje
©

&o Pani/Pana dziecka.

I

MPETENCIE JEZYKOWE

a) Oglada telewizje, ale nie czyta dla przyjemnosci.

b) Woli ogladac telewizje, niz czytaé dla przyjemnosci.

c) W tygodniu czyta przynajmniej jedng ksigzke, poziomem trudnosci zblizong do tekstow
szkolnych.

d) Czyta dwie lub wiecej ksigzek tygodniowo i oglgda 2 lub 3 ulubione programy telewizyjne
dziennie.

e) Czyta wiele ksigzek i czasopism i oglada 2 lub 3 ulubione programy telewizyjne.

a) Uzywa bardzo prostych stow i zwrotéw jezykowych, czesto nie moze wyrazi¢ swoich mysli.
b) Uzywa nieprawidtowo stow, czasami zle interpretuje lub Zle rozumie potoczne wypowiedzi.
) Uzywa stownictwa takiego jak jego rowiesnicy.

d) Lubi w wypowiedziach uzywaé nowych stéw.

e) Lubi zabawy stowne, uzywa wielu réznych stéw do wyrazania abstrakcyjnych idei.

a) Nie uwaza, btednie rozumie instrukcje.
b) Rzadko stucha, btednie rozumie instrukcje.

c) Stucha i rozumie standardowe instrukcje.
d) Stucha i rozumie instrukcje podczas wykonywania dodatkowej czynnosci.
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e) Stucha i dobrze rozumie instrukcje podczas wykonywania wielu dodatkowych czynnosci.




-

4.

a) Uzywa niejasnego i niezrozumiatego jezyka.

b) Czasami uzywa niejasnego i niezrozumiatego jezyka.
c) Postuguje sie zrozumiatym jezykiem.

d) Moéwi ptynnie, czasami dodajac trudne okreslenia.

e) Méwi bardzo ptynnie dodajgc wiele réznych okreslen.

UMIEJETNOSCI SZKOLNE

1.

a) Na swiadectwie szkolnym ma stabe oceny dostateczne z wiekszosci przedmiotéw.

b) Na swiadectwie szkolnym ma oceny dostateczne z wiekszosci przedmiotéw.

c) Na swiadectwie szkolnym ma oceny dobre i bardzo dobre z wiekszosci przedmiotéw.

d) Na swiadectwie szkolnym ma oceny bardzo dobre z wiekszosci przedmiotow.

e) Na swiadectwie szkolnym ma oceny celujgce z wiekszosci przedmiotdw oraz wyrdznienia za
wybitne osiggniecia.

a) Nie lubi szkoty i czesto szuka okazji, aby zosta¢ w domu.

b) Woli nie i$¢ do szkoty i czasami chce zosta¢ w domu.

c) Lubi chodzi¢ do szkoty.

d) Lubi chodzi¢ do szkoty i wykonuje dodatkowe zadania, aby sprawié przyjemnos¢

nauczycielowi.

e) Zawsze lubi chodzi¢ do szkoty i uczestniczy w "kotkach zainteresowan" lub wykonuje

dodatkowe zadania poza obowigzkowymi lekcjami.

a) Ma trudnosci w zrozumieniu nowego materiatu.

b) Otrzymuje dodatkowe wyjasnienia, aby zrozumie¢ nowy materiat.

c) Opanowuje prezentowany nowy materiat.

d) Bardzo tatwo opanowuje i przyswaja sobie nowe informacje.

a) Bardzo niechetnie odrabia zadania domowe.

b) Niechetnie odrabia zadania domowe.

¢) Samodzielnie odrabia zadania domowe.

d) Chetnie wykonuje wiecej ¢wiczen niz jest zadane.

e) Bardzo chetnie wykonuje wiele dodatkowych éwiczen, jest dumny ze swoich osiggniec

a) Nie przejawia zainteresowania kolekcjonowaniem przedmiotédw ani zadnym hobby.

b) Przejawia stabe zainteresowania kolekcjonowaniem przedmiotdw i jakims hobby.

c) Zaczyna interesowac sie jakim$ hobby lub kolekcjonowaniem przedmiotdw za przyktadem
kolegdw z klasy.

d) W mtodszym wieku zaczat juz przejawiaé szczegdlne zainteresowania.

e) Samodzielne rozwija swoje hobby i kolekcje przedmiotow

a) Bardzo czesto nie moze odnalezé¢ witasciwej drogi zarébwno w znanym otoczeniu, jak

i w okolicy szkoty.

b) Czesto nie moze odnalez¢ wtasciwej drogi w znanym otoczeniu.

c) Potrafi znalez¢ wtasng droge do szkoty i trafi¢ w inne miejsca, ktére mu sie wskaze.
d) Potrafi znalez¢ nowe drogi do szkoty i do sklepu.
e) Rzadko traci orientacje, adaptuje sie do nowego otoczenia i miejsca.

a) Czuje sie bardzo zaktopotany, nie moze zrozumie¢ przedstawionych mu idei.
b) Czuje sie zawstydzony przed klasg, ze nie rozumie nowych idei.
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c) Jest zainteresowany zajeciami w klasie.
d) Wykazuje zainteresowanie abstrakcyjnymi ideami.
e) Interesuje sie wiadomosciami i wydarzeniami ze swiata, dyskutuje z rodzicami.
8. a) Ma duze trudnosci w rozwigzywaniu zadan problemowych.
b) Ma trudnosci w rozwigzywaniu zadan problemowych prezentowanych w klasie
c) Rozwigzuje wiekszos$¢ zadan problemowych prezentowanych w klasie.
d) Szybko rozwigzuje zadania problemowe i podaje alternatywne rozwigzania.
e) Bardzo szybko rozwigzuje zadania problemowe stosujgc rézne metody rozwigzania i prosi o
nastepne zadania.

TENDENCIA DO KONCZENIA ZADANIA

1. a) Nie korfczy rozpoczetego zadania.
b) Nie koncentruje uwagi na dokonczeniu zadania.

c) Jest zadowolony z dokornczonego zadania.
d) Chetnie wykonuje dodatkowg prace.
e) Stara sie zrobi¢ wiecej niz jest proszony.

N

a) Nie moze skoncentrowad sie tak dtugo, aby dokonczy¢ zadanie.
b) tatwo sie rozprasza i odrywa od rozpoczetego zadania.

c) Wykazuje srednig koncentracje na zadaniu.
d) Jest skoncentrowany na zadaniu, chce je doprowadzi¢ do konica.
e) wykazuje wysokg koncentracje na zadaniu.

a) Jest stabo zainteresowany ocenami i zakoriczeniem pracy.
b) Nie martwi sie, czy praca jest wykonana dobrze.

c) Lubi dostawac dobre stopnie.
d) Lubi podejmowac trudne zadania.
e) Uczy sie dla samego uczenia.

a) Woli zaczynaé nowg gre, niz dotrwac do konca.
b) Nie lubi gra¢ do konca.

c) Lubi gre doprowadzi¢ do konca.
d) Lubi wygrywac.
e) Jest agresywny, lubi wygrywacé.

TWORCZOSC

a) Btednie odpowiada na pytania lub zapytany milczy.
b) Powtarza pytanie lub po prostu zgadza sie z kolegami.

c) Udziela stereotypowych odpowiedzi.
d) Jego odpowiedzi sg niezwykte i skomplikowane.
e) Podaje unikalne, nietypowe i fantastyczne odpowiedzi i rozwigzania

a) Interesuje sie nielicznymi zagadnieniami prezentowanymi w szkole.
b) Interesuje sie niektdrymi zagadnieniami prezentowanymi w szkole.
c) Interesuje sie tematami prezentowanymi w szkole.
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d) Interesuje sie zagadnieniami prezentowanymi w szkole oraz innymi tematami.
e) Interesuje sie wieloma réznorodnymi zagadnieniami oraz tematami prezentowanymi w
szkole.
3. a) Woli nic nie robié.
b) Czesto boi sie ujawniac swoje zdanie.
c) Woli bezpieczne, konwencjonalne idee.
d) Przewaznie jest ostrozny, ale czasem podejmuje ryzyko.
e) Lubi podejmowac ryzyko, zgdny przygdd, niekonwencjonalny, marzyciel.
4. a) Nie potrafi podejs¢ do zagadnienia.
b) Widzi tylko jeden sposéb podejscia do zagadnienia.
c) Podchodzi do zagadnienia z bezposredniego punktu widzenia.
d) Podchodzi do zagadnienia z réznych punktéw widzenia.
e) Podchodzi do zagadnienia z alternatywnych punktéw widzenia.

KOMPETENCJE SPOtECZNO - EMOCJONALNE

1. a) Nie rozumie $miesznych opowiadan i zartow.
b) Smieje sie z zartéw opowiadanych przez innych.

c) Ma poczucie humoru podobne do réwiesnikéw.
d) Powtarza zarty i uktada oryginalne, wesote opowiadania.
e) Przejawia wyjatkowe poczucie humoru.
2. a) Czasami rowiesnicy z klasy unikaja go.
b) Jest tolerowany przez inne dzieci w klasie.
c) Ma przyjaciot w klasie i sgsiedztwie.
d) Ma przyjaciot w szkole, ktérzy sg o rok od niego starsi.
e) Ma przyjaciét wsrdd dorostych , a takze wsrdd nieco starszej od niego mtodziezy.

3. a)lJest niewrazliwy na potrzeby innych ludzi, ignoruje ich uczucia.
b) Ma tendencje do lekcewazenia uczuc¢ innych oséb.

¢) Odnosi sie do innych z szacunkiem.
d) Jest wrazliwy na uczucia i potrzeby innych.
e) Pomaga grupie zintegrowac sie.
4. a) Woli przebywac¢ w towarzystwie niz w samotnosci.
b) Potrzebuje towarzystwa.
c¢) Chwilami lubi przebywa¢ w samotnosci.
d) Lubi godzinami przebywa¢ w samotnosci.
e) Potrzebuje samotnosci.

Testy sprawdzajace kreatywnos¢ intelektualna.

Testy oparte sg na zasadzie skojarzen. Chodzi o to, aby wychodzgc od jednego danego
hasta(stowa, tematu itd.) szybko znalez¢ mozliwie jak najwiecej kojarzacych sie z nim
wyrazéw. Wyrazy te niekoniecznie muszg tgczyé sie ze stowem Scisle i logicznie, ale poprzez
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Test dla dzieci w wieku 7 do 10 lat.

Prosimy dziecko, aby napisato samodzielnie maksymalng liczbe stéw majacych zwigzek
z okragtoscia. To hasto natychmiast wywotuje rdzne skojarzenia z wyobrazeniami,
przedmiotami np.: pitka, kula, okrezny ruch nogg, talerz, Ziemia, cyrk, itd. Liczg sie wszelkie
stowa, ktore maja jakikolwiek zwigzek z hastem.

Po pieciu minutach liczymy zapisane stowa - tylko te wtasciwe, pozostate odrzucamy.
Wyniki:

Dziecko napisato 20 stéw: Ma nadzwyczajne intelektualne zdolnosci tworcze, dzieki ktorym
moze daleko zajs¢ w tej dziedzinie.

15-20 stéw: Dziecko ma duze intelektualne zdolnosci twércze. Jesli wybierze zawdd, do
ktdrego sg one konieczne, bedzie mogto dzieki nim odnies¢ sukces.

9-14 stéw: Dziecko ma przecietne intelektualne zdolnosci twércze. Zawsze mu sie przydadza,
ale nie nalezy go kierowac do zawodu, w ktérym majg one pierwszorzedne znaczenie.

Ponizej 9 stodw; Dziecko nie jest tworcy intelektualnym. Nalezy kierowaé je ku dziedzinom
(jest ich bardzo wiele), w ktérych nie ma to znaczenia.

Test dla dzieci w wieku od 11 do 15 lat.
Test opiera sie na tej samej zasadzie. Tym razem za temat przewodni postuzy kolor biaty.

Wszelkie stowa, jakie dziecko napisze muszg sie z nim taczy¢. Na przyktad: wapno, jajko,
suknia Slubna, biata noc, biatko oka, itd.

Po pieciu minutach liczymy stowa tylko wtasciwe.

Wyniki:

Dziecko napisato 20 stow: Ma wybitne intelektualne zdolnosci twdrcze, dzieki ktorym moze
daleko zajs¢ w tej dziedzinie.

15-20 stow: Dziecko ma duze intelektualne zdolnosci twércze. Jesli w przysztosci wybierze
zawod, w ktédrym sg one konieczne, zapewne przyczynig sie one do jego sukcesu.

9-14 stéw: Dziecko ma przecietne intelektualne zdolnosci twdrcze. Nie wyrdznia sie, ale tez
nie pozostaje w tyle.

Ponizej 9 stéw: Dziecko nie jest twdrcg intelektualnym. Nie bedzie to miato znaczenia, jesli
nie skieruje sie pod prad wybierajgc zawdd, ktéry wymaga tego talentu.




Test sprawdzajacy kreatywnos¢ artystyczna.

Test dla dzieci w wieku 7 do 15 lat.

Dajemy dziecku cztery kartki papieru w réznych kolorach (na przyktad: niebieski, czerwony,
zielony, pomaranczowy), nozyczki, klej i biaty karton.

Prosimy, aby wycieto z kolorowego papieru postacie, rosliny albo przedmioty i przykleito
je na biatym kartonie. Dajemy mu takze otéwek, zeby mogto sobie rysowac, zanim zacznie
wycinac. Przeznaczmy na to godzine. Po tym czasie oglgdamy co dziecko zrobito.

Wyniki:

Nie bierzemy pod uwage wybranych motywdw, ani ich podobienstwa, ani tez jakosci rysunku
lub wyboru kolordéw. Jesli na przyktad stonce jest zielone - nie ma to znaczenia.

a) Dziecko wykonato obrazek, w ktérym kazdy element tgczy sie z innym (jesli nie jestesmy
pewni, pytamy dziecko co chciato zrobi¢). Wykorzystato cztery kolory, ktére miato
do dyspozycji a wszystkie elementy lub niektére z nich sg utworzone z dwdéch lub czterech
kolorow.

Na przyktad: Na obrazku jest niebieskie morze, po ktérym ptynie czerwony statek
z pomaranczowymi zaglami. Nad brzegiem morza rosng zielone drzewa z czerwonymi
owocami, a w ich cieniu stoi pomaranczowa posta¢ w czerwonym kapeluszu. Dziecko ma
wybitny, rzadko spotykany artystyczny potencjat twoérczy. Nalezy mu umozliwi¢ jego
rozwijanie.

b) Dziecko stworzyto obrazek, na ktéry sktada sie tylko jeden element, ale skomponowany
z papieréw we wszystkich czterech kolorach.

Na przyktad: Obrazek przedstawia klowna o pomaranczowej twarzy, w niebiesko-czerwonym
kostiumie i zielonym kapeluszu. Dziecko ma duzy potencjat twérczy, ktéry moze zaprowadzié
je daleko w tej dziedzinie, jesli bedzie miato dosy¢ checi i silnej woli.

c) Dziecko stworzyto wiele elementéw, ktére nie taczg sie z sobg w zaden sposdb, a kazdy
z nich skomponowany jest z papieru w jednym kolorze. Wykorzystano przy tym wszystkie
kolory. Np.: Czerwony domek, zielony statek, pomararficzowy pies i niebieski wazon.

Dziecko ma przecietny artystyczny potencjat twérczy, ktéry nie przysparza mu dodatkowych
atutow, ale i nie jest jakims$ szczegdlnym niedostatkiem. Jesli dziecko zechce i bedzie miato
dos¢ silnej woli, moze go rozwijac.

d) Dziecko utworzyto kilka elementéw, ktére nie tgczg sie ze sobg w zaden sposdb, ale
wszystkie lub niektére skomponowane sg z rdoinych kolorow. Wykorzystato przy tym
wszystkie kolory, ktére miato do dyspozycji. Dziecko ma spory artystyczny potencjat tworczy,
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ktory jednak wymaga rozwoju. Wszystko zalezy od zainteresowan dziecka i jego motywacji
do pracy.

Dziecko nie wykorzystato wszystkich czterech kolorow, ale z tych ktére wykorzystato,
stworzyto jeden réznobarwny element lub kilka elementéw dwu- lub trzykolorowych.

W tej chwili dziecko ma staby artystyczny potencjat twérczy, jednak on istnieje i mozna
go rozwija¢. Moze sie znaczaco zwiekszaé, jesli dziecko wykaze cheé¢ do pracy i silng wole.

f) Dziecko nie wykorzystato czterech koloréow, ktére miato do dyspozycji i stworzyto jeden lub
kilka elementéw jednokolorowych. Na przyktad: Czerwony dom i pomaranczowe stonce.
Artystyczny potencjat twérczy dziecka jest prawie réwny zeru. Lepiej kierowaé je ku innej
dziedzinie nie wymagajacej motywacji artystycznych.

TEST — Zadania arytmetyczne

Zadanie 1

Jaka liczbe wstawisz w miejsce pytajnika?

2 6 12 20 30 42 56 ?

A) 60 B) 72 C) 68 D) 64

Zadanie 2

Jaka liczbe wstawisz w miejsce pytajnika?

76 859 410°7?

A)11 B) 5 C)3 D) 10

Zadanie 3

Jaka liczbe wstawisz w miejsce pytajnika?

2 5 10 17 26 37 50 65 82 101 >

A) 111 B) 122 C) 129 D) 135

Zadanie 4

Jaka liczbe wstawisz w miejsce pytajnika?

12 24 38 416 532 664 ?




A) 796 B) 922 C) 828 D) 7128

Zadanie 5

Jaka liczbe wstawisz w miejsce pytajnika?

3468 12 14 18 20 24 30 ?

A) 31 B) 32 C) 33 D) 34

ODPOWIEDZI

Zadanie 1

Jaka liczbe wstawisz w miejsce pytajnika?

2 6 12 20 30 42 56 ?

A) 60 B)72) C68 D) 64
Dodajemy kolejne liczby parzyste od 4,6,8 ....
Zadanie 2

Jaka liczbe wstawisz w miejsce pytajnika?

76 859 410°7

A)11 B) 5 Q)3 D) 10

Od 7 co druga kolejne rosngco, a od 6 co druga kolejna malejaco
Zadanie 3

Jaka liczbe wstawisz w miejsce pytajnika?

2 5 10 17 26 37 50 65 82 101 ?
A) 111 B) 122 C) 129 D) 135

Dodajemy kolejne liczy nieparzyste 2+3, 5+5, 10+7 .......

Zadanie 4

Jaka liczbe wstawisz w miejsce pytajnika?
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12 24 38 416 532 664 ?

A) 796 B) 922 C) 828 D) 7128

Na pierwszym miejscu stoi kolejna cyfra 1,2,3, a za nig potegi 2, czyli 2, 4,8, 16......
Zadanie 5

Jaka liczbe wstawisz w miejsce pytajnika? Kolejne pierwsze +1

3468 12 14 18 20 24 30 ?
A) 31 B) 32 C) 33 D) 34

TEST NA INTELIGENCJE - ZADANIA OBLICZENIOWE

Zad.1 Samolot leci pod wiatr z szybkoscig 750km/h, a z wiatrem 790km/h.

Jaka jest predkos¢ wiatru?

A) 40km/h B) 20km/h C) 15km/h D)25km/h

Zad.2 Chart dostrzegt zajgca z odlegtosci 60 metréw i rzucit sie zanim w pogon z predkoscia
6m/s. W tej samej chwili zajgc zaczat uciekaé z predkoscig 5,5m/s. Po jakim czasie chart
dopadnie zajgca?

A) 5 minut B) 2 minuty C) 1 minuta D) 36 sekund

Zad.3 Gasienica o dtugosci 3,5cm mija nieruchomego $limaka o dtugosci 2cm. Jak dtugo beda
sie mijaé, jesli jej petzanie odbywa sie w tempie 0,1 cm na sekunde?

A) 80 sekund B) 35 sekund C) 47 sekund D) 55 sekund

Zad.4 Ku zdumieniu zajaca z zadania 3 chart go ominat i pedzit dalej. Jak dtugo sie mijali,
zaktadajgc, ze dtugosc zajgca to 45cm, charta 70cm, a zajgc ani myslata zwalniacé?




A) 1,15 sekund B) 2,1 sekund C) 2,3 sekund D) 2,7 sekund

Zad.5 Trzy lata temu Jézek byt trzykrotnie mtodszy od Andrzeja, za trzy lata bedzie juz tylko
dwukrotnie mtodszy. lle lat ma Andrzej dzis?

A)17 B) 19 C)21 D) 23

Zad.6 Dwoje piechuréw idgcych w przeciwnych kierunkach zbliza sie do siebie. Jeden drepce
z predkoscig 0,5m/s, drugi podaza z predkoscig 1m/s. Gdy zblizyli sie do siebie na odlegtos¢
30 metréw z plecaka jednego wyskoczyt mtody kot, dobiegt do drugiego, zawrdcit, dobiegt
do pierwszego, zawrdcit i tak bedzie gania¢ miedzy nimi az do momentu ich spotkania. Jaka
catkowitg droge przebedzie kot, jesli jego predkosé to 4m/s?

A) 128 m B) 120 m C)90 m D) 80 m

ROZWIAZANIA:

Zad.1 Samolot leci pod wiatr z szybkoscig 750km/h, a z wiatrem 790km/h.
Jaka jest predkos¢ wiatru?

A) 40km/h B) 20km/h C) 15km/h D)25km/h

s-w=750 s+w=790 w=20km/h

Zad.2 Chart dostrzegt zajgca z odlegtosci 60 metréw i rzucit sie zanim w pogon z predkoscia
6m/s. W tej samej chwili zajgc zaczat ucieka¢ z predkoscig 5,5m/s. Po jakim czasie chart
dopadnie zajgca?

A) 5 minut B) 2 minuty C) 1 minuta D) 36 sekund
60 :(6—5,5) =120sek =2min.

Zad.3 Gasienica o dtugosci 3,5cm mija nieruchomego slimaka o dtugosci 2cm. Jak diugo
bedg sie mija¢, jesli jej petzanie odbywa sie w tempie 0,1 cm na sekunde?

A) 80 sekund B) 35 sekund C) 47 sekund D) 55 sekund
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3,5+2=5,5cm 5,5:0,1 =55sek

Zad.4 Ku zdumieniu zajgca z zadania 3 chart go ominat i pedzit dalej. Jak dtugo sie mijali,
zaktadajac, ze dtugosc zajgca to 45cm, charta 70cm, a zajac ani myslata zwalniac?

A) 1,15 sekund B) 2,1 sekund C) 2,3 sekund D) 2,7 sekund

45470 =115cm=1,15m 1,15: (6 —5,5) = 2,3sek

Zad.5 Trzy lata temu Jézek byt trzykrotnie mtodszy od Andrzeja, za trzy lata bedzie juz tylko
dwukrotnie mtodszy. lle lat ma Andrzej dzis?

A)17 B) 19 )21 D) 23

2(x-3/346)=x+3 x=21

Zad. 6

Dwoje piechuréw idgcych w przeciwnych kierunkach zbliza sie do siebie. Jeden drepce
z predkoscig 0,5m/s, drugi podaza z predkoscia 1m/s. Gdy zblizyli sie do siebie na
odlegtosé 30metréw z plecaka jednego wyskoczyt mtody kot, dobiegt do drugiego, zawrdcit,
dobiegt do pierwszego, zawrécit i tak bedzie gania¢ miedzy nimi az do momentu ich
spotkania. Jakg catkowitg droge przebedzie kot, jesli jego predkosc to 4m/s?.

A) 128 m B) 120 m C)90 m D) 80 m

30: (140,5) = 20sek 4x20 =80m




S.4¢w.6-7

»Szwedzki stét” sposoboéw uczenia sie

Optymalny Stan Uczenia sie (OLS - Optimal Learning State) jest rozumiany dwojako:

a) jako okreslony stan elektromagnetyczny — kiedy w médzgu wystepuja fale o okreslonej
czestotliwosci, ktére tworzg optymalne warunki do przyjmowania nowych informacji,
kojarzenia i kreowania pomystow. Jest to stan tzw. zrelaksowanej aktywnosci, kiedy
to ciato jest zrelaksowane, a umyst spokojny. Mozna sie oczywiscie nauczy¢ wchodzenia
w taki stan.

b) jako zestaw wypracowanych osobistych nawykéw — przygotowujgcych ciato
i zmysty do uczenia sie, odpowiedni wybdér metod uczenia sie ze ,szwedzkiego stotu
metod” oraz odpowiednie zakonczenie procesu uczenia sie, czyli czegos, co robimy
PRZED, W CZASIE i PO uczeniu sie.

PRZED wykonujemy rozruch ,odpalajgcy” pozadane stany sprzyjajace uczeniu sie (lepsze
widzenie, styszenie, skupienie i lepszg koordynacje, wyzszg motywacje, kreatywnosé
itd.).

W CZASIE uczymy sie z uzyciem metod adekwatnych do naszych preferencji oraz korzystamy
z éwiczen, ktdre podtrzymujg dobry stan organizmu.

PO uczeniu sie wiasciwie zamykamy proces uczenia sie.

Umyst ludzki wytwarza fale elektromagnetyczne o czestotliwosci:

¢ 13-25 Hz — to stan beta, stan codziennej aktywnosci;

e 8-12 Hz — stan alfa — stan na granicy jawy i snu, ktéry przezywamy niemal codziennie tuz
przed snem i tuz po obudzeniu sie oraz w stanie gtebokiego skupienia czy zamyslenia.
W tym stanie zwieksza sie synergiczna wspodtpraca obu potkul mézgowych, zwieksza sie
chtonnos¢ umystu na nowa wiedze i podatnosé na autosugestie (afirmacje). W tym stanie
warto dokonaé wizualizacji celéw albo czekaé i spokojnie obserwowaé, jak nam sie same
taczg mysli, formutujg idee, przychodza rozwigzania i pomysty;

e 4-7 Hz — to stan theta, stan osiggany w czasie drzemki, lekkiego snu lub gtebokiej
medytacji;

e > 4 Hz — stan delta, to stan snu i nieSwiadomosci.

W stanie alfa osigga sie spdjnos¢ rytmu serca i obrazu fal mézgowych (widocznych na EEG).
Potocznie mozna go nazwac byciem na luzie, kiedy rzeczy dziejg sie bez wysitku tak, jak
powinny ,przeptywem”. Pytanie jak ten stan osiggaé?

Kluczem jest oczywiscie wyciszenie umystu z wewnetrznej ,konwersacji” petnej autokrytyki,
niepokoju, niezatatwionych spraw; odprezenie ciata i uspokojenie oddechu.

Ponizej kilka przyktadéw cwiczen, sg one niezwykle proste i tatwe do wykonania, ale ich
efekty sg niebagatelne. Pamietajmy, ze uczenie sie nie przebiega tylko w gtowie.

Przed — dobre ustawienie to (wiecej niz) potowa sukcesu
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Grupa ¢wiczen relaksacyjnych (Mozna alternatywnie wykorzystaé karty z ¢éwiczeniami
Kinezjologii Edukacyjnej w zakresie ,,Gimnastyki Mdzgu” Paula Dennisona).

W stanie aktywnej relaksacji kazdy dziata lepiej. Dlatego zaczynamy od kilku ¢wiczen
relaksacyjnych, antystresowych.

a) Relaks dla ciata.
Przecigganie sie na siedzgco. Cwiczenie polega na maksymalnym rozcigganiu rak, nég
i kregostupa.

Przecigganie sie na stojgco, w dét i w gore.
Na stojgco wykonujemy swobodne sktony z dotykaniem dtorimi podtogi, przy zachowaniu
wyprostowanych kolan (bez wysitku) oraz luzne sktony do prawej i do lewej stopy.

Luzna gtéwka.

W pozycji stojacej lub siedzacej wykonujemy swobodne ruchy glowg we wszystkich
kierunkach: gtowa swobodnie opada do tytu i do przodu, prawe ucho kieruje sie do prawego
ramienia i odwrotnie. To ma by¢ bardzo delikatny ruch, bez unoszenia barkéw.

Lezenie.

Lezymy na podtodze z nogami ugietymi w kolanach i potozonymi na siedzeniu krzesta,
zamkniete oczy. Oddychanie — ¢wiczenie mozna uzupetni¢ o obcigzenie brzucha np. ksigzka.
Lezymy tak ok. 5-10 minut, jezeli nie mozemy sie pozby¢ wrazenia, ze ,jestesmy pod
napieciem”. Jezeli zasniesz, to znaczy, ze jest Ci to potrzebne i lepiej podarowac sobie mata
drzemke niz eksploatowaé zmeczony umyst.

Opukiwanie ciata od stop do gtow.

Na stojgco, ztozonymi w piesci rekoma opukujemy cate ciato: nogi, rece, barki. Opukujemy
w kierunku serca. Prawa reka opukuje lewg reke, coraz wyzej do barkéw i odwrotnie.
Obiema piesciami opukujemy jedng noge coraz wyzej, potem drugg noge. Na koricu
opukujemy gérna cze$¢ plecéw i leciutko — palcami obu dtoni, gtowe. Cwiczenie mozna
zakonczy¢ wzajemnym masazem plecéw — jak mamy kogos chetnego pod reka.

Otrzasanie ciata.

Stajemy w rozkroku, na elastycznie ugietych w kolanach nogach, wykonujemy lekki skton
do przodu, wyobrazajgc sobie, ze z plecow i rak spadajg ktopoty, problemy, leki.
Wykonujemy kilka energicznych ruchdéw strzgsajgcych napiecie z plecéw i rak. Po czym — juz
w pozycji wyprostowanej — kilka relaksujgcych oddechdw w nastepujacy sposdb: powolny
wdech przez nos (licz do czterech), zatrzymanie na chwile, powolny wydech przez usta (jak
dmuchanie). Wydech powinien trwa¢ mniej wiecej dwa razy dtuzej niz wdech.

Struna.

Stajemy w pozycji wyprostowanej, petnej energii, odwagi, pewnosci siebie i spokoju.
Mozemy poprosi¢ drugg osobe, aby zyczliwie pomogta nam (poprzez obserwacje sylwetki,
mimiki, oddychania, tego, co robig rece, gdzie patrzg oczy) i komentarz, np. wyprostuj plecy,
wiecej pewnosci siebie. Rébcie ,strune” zawsze, kiedy dopadnie was niepokdj, trema,
czujecie pewne osfabienie energetyczne — ,,struna” to przywracanie siebie do pionu!

Po wykonaniu tych ¢wiczen mamy rozciggniete i wydluzone mieSnie
(mozna to nawet zmierzy¢ miarka!), jesteSmy bardziej dotlenieni
i osiagamy stan relaksu niezbedny do dalszej pracy, koncentracji uwagi
i zaangazowania.




b) Relaks dla oczu.

Cwiczenia warto zastosowac przed czytaniem, ogladaniem obrazéw, wykreséw, tabel. Jest to
rozruch miesni oczu do pracy dla lepszej ich koordynacji, ptynnosci wodzenia oczu
i ostrosci widzenia. Praca oczu stabnie, kiedy oglagdamy duzo programéw w telewizji,
pracujemy duzo przy komputerze, czytamy przy ztym osSwietleniu, przebywamy
w zadymionych pomieszczeniach.

Rysowanie oczami.
Obrysowujemy wzrokiem powoli zarys budynku, drzewa, chmury, przedmiotéw
w pokoju. Wzrok musi byé lekko rozproszony, oczy sg jakby pedzlem do malowania. Uwaga!
Caty czas oddychamy spokojnie i gteboko — wiekszo$¢é ludzi ma tendencje do wstrzymywania
oddechu podczas ¢éwiczen. Ruch oczami powoli w gore, w dof; w prawo, w lewo i po skosach
—z lewej do prawej w gore i z prawej do lewej w gore. Podczas wykonywania tego ¢wiczenia
moga wystgpic¢ nastepujgce objawy:
e zawroty gtowy lub lekkie oszotomienie — Swiadczy to o niedotlenieniu, trzeba napic
sie wody i wykonac kilka gtebokich oddechéw;
e odczuwanie bdlu skroniowego — Swiadczy o tym, ze miesnie oczu wymagajg wiecej
ruchu, sg usztywnione w wyniku bezruchu;
e {zawienie, lekki b6l oczu (ale taki niemal przyjemny) — wszystko w porzadku, swiadczy
to o dobrze wykonanym ¢éwiczeniu, by¢ moze oczy sie nie ruszaty w tych rejestrach od
dtuzszego czasu.

Do przodu i tytu.

Robienie zeza patrzac na obiekt np. kciuk lub czubek otéwka, ktéry oddalamy na odlegtosé
wyciggnietej reki, a potem zblizamy, wchodzgc w srodkowe pole widzenia. Wariant drugi: raz
patrzymy na daleko ustawiony obiekt (za oknem np. czubek drzewa, wieza kosciota), raz na
czubek nosa. Odczuwane zawroty gtowy i lekkie oszotomienie sg stanem naturalnym,
po prostu ruszamy miesniami, ktére dawno nie pracowaty, dotleniamy organ wzroku i mézg.
Silne zawroty gtowy lub niemozno$¢é wykonania tego ¢wiczenia sg wskazaniem do konsultacji
ze specjalistg — okulista.

Obrazki tréjwymiarowe, 3D

Bardzo przyjemny relaks dla oczu, doswiadczanie wyraznej ulgi, kiedy wejdziemy juz w gtebie
obrazka. Cwiczenie wymaga rozluznienia oka, inaczej nic nie zobaczysz.

Pomrugaj. Kilkusekundowe mruganie oczami po przeczytaniu jakiego$ fragmentu tekstu,
powoduje naturalne nawilzenie gatki ocznej (czesto wysuszonej patrzeniem na ekrany TV lub
komputera bez mrugania oczami przez dtuzszy czas).

Osemka wzrokiem rysowana.

Zaczynamy rysowanie lezgcej 6semki oczami zawsze od srodka (od nosa) do gory w lewo!
Jest to ruch przeciwny do tego, ktéry wykonujemy podczas czytania. Poruszamy miesniami
oka w drugg strone, co powoduje oczywiscie dotlenienie gatki ocznej i mézgu oraz usprawnia
catosciowy ruch mieéni oczu. Cwiczenie to ma podwdjne zastosowanie: jest relaksacyjne dla
oczu, ale takze nalezy do zestawu éwiczen integrujgcych prace obu stron pétkul mézgowych.

Akwarium lub liscie.
Patrzenie na rybki ptywajgce w akwarium lub lekko poruszane na wietrze liscie. Tylko tyle.
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Muszelki na oczy.

Wielkie wytchnienie dla zmeczonych oczu. Cwiczenie wykonujemy na siedzgco, tokcie oparte
o stolik. Przykrywanie oczu dtoAimi ztozonymi w muszelki, wyobrazanie sobie czerni
i oddychanie. Cwiczenie warte tez zastosowania PO pracy z komputerem, ogladaniu filméw
(czyli migocacych ekranéw) czy dtugotrwatym czytaniu.

Wykonanie tych ¢éwiczen odpowiednio ustawia oko do pracy, poprawia takze ostrosé
widzenia. Aby to udowodnié¢, przeprowadz taki minieksperyment: przed ¢wiczeniami znajdz
jaki$ oddalony tekst lub obraz, ktéry widzisz nieco niewyraznie. Po ¢wiczeniach popatrz na
dany obiekt z tej samej odlegtosci — na ogdt obraz jest duzo wyrazniejszy — oko poéwiczyto
i dziata lepiej! Pamietajmy o piciu wody w czasie wykonywania ¢wiczen oraz o oddychaniu!

c) Relaks dla uszu.

Hatas meczy i dezorganizuje funkcjonowanie mdzgu, a nawet uszkadza jego delikatne
struktury. Zakres spotykanych w s$rodowisku poziomoéw dziwieku jest dos¢ rozlegty,
poczagwszy od wartosci progowych, tj. poziomu 0 dB (prég styszalnosci) do wartosci
powodujgcych fizyczne odczucie bélu — 130 dB (granica bdlu). Przy wartosciach powyzej
65 dB ma miejsce wyrazne nasilenie standw irytacji i napie¢ emocjonalnych (pojawia sie
reakcja stresowa). Hatas ma wplyw na funkcjonowanie ukfadu krazenia, uktadu
pokarmowego, ukfadu ruchu, ukfadu dokrewnego i uktadu nerwowego. Hatas podczas
ogladania telewizji lub gier komputerowych wynosi od 80 do 100 dB.

Ponizej 35 dB nieszkodliwe dla zdrowia, mogg by¢ denerwujace lub przeszkadza¢ w pracy
wymagajacej skupienia; 35 —=70 dB wptywajg na zmeczenie uktadu nerwowego cztowieka,
powaznie utrudniajg zrozumiatos¢ mowy, zasypianie i wypoczynek; 70 — 85 dB wptywajg na
znaczne zmniejszenie wydajnosci pracy, mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia i powodowac
uszkodzenie stuchu, 85 — 130 dB powodujg liczne schorzenia organizmu ludzkiego,
uniemozliwiajg zrozumiato$¢ mowy nawet z odlegtosci 0,5 m; powyzej 130 dB powodujg
trwate uszkodzenie stuchu, wywotujg pobudzenie do drgan organéw wewnetrznych
cztowieka, powodujac ich schorzenia.

Zbyt duzy hatas wywotuje reakcje obronng miesni ucha — btona bebenkowa sie kurczy,
co przejawia sie ktopotami ze styszeniem i zablokowaniem mozliwosci stuchania. Oto kilka
¢wiczen, ktore pomagajg w lepszym styszeniu, ktére warto wykorzystaé przed wyktadem,
planowang dyskusja, oglgdaniem filmu czy stuchaniem nagran.

Masaz uszu.

Kciukiem i palcem wskazujgcym wykonujemy masaz ptatkédw uszu — kilkakrotnie Sciskajgc
i odwijajgc ptatki uszu, od dotu do géry i z powrotem. Pociggajgc ucho lekko w doét, po skosie,
rozciggamy btone bebenkowa, co poprawia styszenie. W czasie éwiczenia mozemy odczuwadé
potrzebe ziewania i to znaczy, ze ¢wiczenie wykonywane jest witasciwie.

Muszelki na uszy. Wielka cisza, wytchnienie dla uszu.

Cwiczenie wykonujemy na siedzaco, tokcie oparte o stolik. Naktadamy dtonie ztozone
w muszelki na uszy — jak stuchawki. Zamykamy oczy i delektujemy sie przyjemnym cichym
szumem, podobnym do szumu morskich fal. Cwiczenie warte zastosowania, kiedy potrzebne
jest uwazne stuchanie (np. w czasie lekcji jezykdw obcych). Wykonanie tych éwiczen
odpowiednio ustawia ucho do pracy, poprawia takze ostros¢ styszenia. Pamietajmy o piciu
wody w czasie wykonywania ¢wiczen!

Cwiczenie bardzo zalecane jest w sytuacji egzaminacyjnej, kiedy nie mozesz sie skupic.




WyzZej wymienione ¢wiczenia pomagajg w rozruchu miesni uczenia sie (oka i ucha) oraz wprowadzajq
w odpowiedni stan aktywnej relaksacji i przygotowujq do przyjmowania nowej porcji wiedzy.
d) Grupa ¢wiczen integrujacych prace obu pétkul mézgu.
Pora teraz omowic¢ ¢wiczenia integrujgce, ktdre otwierajg nas na uczenie catosciowe,
obupdtkulowe, utatwiajgce swobodny dostep do wszystkich funkcji prawej i lewej pétkuli
mozgu oraz funkcji lewej i prawej strony ciata. Mozna je tez wykonywaé w fazie W CZASIE,
kiedy zachodzi taka potrzeba, aby zebraé¢ mysli, podsumowaé cos, znalez¢ jakies kreatywne
rozwigzanie.

Myslenie o X /patrzenie na X.
X to symbol integracji pracy pétkul mézgowych. Przygotowujemy obrazek — duzy, czarny X,
narysowany czarnym flamastrem na biatej kartce, co najmniej formatu A4, przyklejamy go do
sciany. Przed uczeniem sie przez kilka minut patrzymy na X, swobodnie oddychajac.
Przed egzaminem — juz wystarczy sobie wyobraza¢ X (zamkng¢ oczy).

Dyrygowanie obiema rekami.

Mozna wybraé jakis rytmiczny, optymistyczny utwér lub co$ z zestawu muzyki, ktéra pomaga
sie uczy¢ i odpowiednio synchronizuje prace pétkul mdézgowych. Stajemy i przez kilka minut
dyrygujemy, wykonujgc zamaszyste ruchy rekoma.

Muzyka, ktora sprzyja nauce, np.:
J.S.Bach — largo z koncertu G-dur na flet i smyczki, largo z koncertu F-dur na harfe

A.Corelli — Sarabanda (largo) z koncertu D-dur nr 7, preludium (largo) do koncertu a-mol nr

9

G.Haendel — largo z koncertu nr 1 na instrumenty dete, Concerti Grossi op.3 i op.6

G. Philip Telemann — 6 fantazji na harfe, largo z koncertu g-moll na wiolonczele i
smyczki

A.Vivaldi — 6 koncertéw na flet op.6

Muzyka dobra do podsumowania i powtorki wiadomosci:

J.S.Bach — Koncerty Brandenburskie nr 2 i nr 5
A.Vivaldi —, Cztery pory roku”

Tworzenie pozytywnego nastawienia do nauki, np.:

Symetryczne bazgranie.

Pisanie, rysowanie ksztattdow obiema rekoma w sposéb lustrzany, np. pisanie swojego
imienia jednoczesnie reka lewg i prawg, od srodkowej linii ciata; rysowanie dowolnego
przedmiotu (wazon, choinka, twarz). Cwiczenie moze byé wykonane w powietrzu lub na
arkuszu papieru.

Rysowanie lezgcej 6semki.

Warto od tego zaczgé¢ PRZED pracg pisemng, gdyz to éwiczenie fantastycznie eliminuje
tzw. blokade komunikacyjng. Reka prawg, potem lewg, potem obiema rekoma
a) w powietrzu, b) na duzej kartce papieru, c) palcem na tawce, d) rysowanie nosem
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(rozluznia miesnie szyi), e) rysowanie stopg w powietrzu lub obiema nogami (oczywiscie ten
ostatni wariant na lezgco).

Na duzej kartce (22x 28 cm) rysujemy symbol nieskoriczonosci. Nalezy wykona¢ co najmniej
pie¢ powtdrzen na kazdy reke. Zaczynamy od srodka ésemki, raz w prawo, raz w lewo.
Po nabraniu pewnej wprawy wystarczy tylko wodzi¢ palcem po tawce czy stole lub rysowaé
symbol nieskoriczonosci, poruszajgc oczami.

Rysowanie mandali z dwoch dsemek.
Rysujemy mandale sktadajgca sie z dwdch dsemek w pionie i poziomie.

Bieganie i wykonywanie innych ruchow naprzemiennych.
Bieganie, energiczne chodzenie, ptywanie.

Zonglowanie piteczkami.
Zonglowanie bardzo dobrze wptywa na integracje i koordynacje oraz skupienie uwagi.

Pogotowie ratunkowe - kiedy potrzeba wiecej energii.

Musimy sie nauczy¢ rozumieé stan swego organizmu. Czasem potrzeba nam wiecej spokoju,
a czasem wiecej energii! Kiedy czujesz, ze opadasz z sit, procesy myslowe funkcjonujg
marnie, a twdj stan jest bliski omdlenia np. w wyniku przezywanego leku przed egzaminem
napij sie wody i zacznij sie ruszac!

Picie wody.

Woda dziata energetyzujgco. Powinno sie dostarczaé¢ organizmowi okofo 2-3 litrow wody
dziennie (szklanka wody na 10 kg ciata). Ciato cztowieka sktada sie z wody w ok. 65
procentach. (Mdzg i nerki jeszcze wiecej). Odwodnienie powoduje powazne obnizenie
sprawnosci funkcjonowania. Najlepiej pi¢ wode niegazowang. Picia wody trzeba sie nauczyé
i nauczy¢ swoj organizm, ze te wode bedzie otrzymywat regularnie. Przez pierwsze 14 dni
picia wody mozna zaobserwowac szybkie jej wydalanie (wraz ze zwiekszong czestotliwoscia
korzystania z toalety), po tym czasie organizm zaczyna absorbowaé wode — widzialnie
poprawia sie stan skory, stan emocji (zmniejsza sie niepokdj, tzw. nerwowos¢), zdolnosé
do koncentracji uwagi.

Strunai ruch.

Potrzebujesz wiecej energii? Po pierwsze wyprostuj sie. Spedzanie czasu np. przed
egzaminem w pozycji skulonej, zwinietej, trzesgc sie z zimna, nie stuzy poprawie pracy
szarych komodrek. Lepiej pobiega¢ po schodach, poskakaé lub zrobi¢ kilka pajacykdw
(podskoki z klasnieciem nad gtowg).

Punkty na myslenie.

Aby pokona¢ chaos mysli, lekko uciskamy punkty lezgce pod obojczykiem (wyczuwalne dwa
dotki, czasem kiedy jesteSmy w duzym stresie, uciskanie tych punktéw wywotuje nawet bdl,
co jest nieszkodliwe). Uciskanie powoduje ,pompowanie” krwi do mdézgu, a wiec dotlenienie
i poprawe myslenia.

Humor i Smiech.

Znakomicie dodaje energii, poprawia nastréj i dotlenia caty organizm. Smiej sie jak najwiecej

(nawet z gtupich dowcipéw jak ten: kobieta idzie do sgsiadki, aby pozyczy¢ watek. Sgsiadka
odpowiada: nie moge — tez czekam na meza).




Za duzo leku — trzymanie sie za gtowe.

Wyprostowac kregostup, jedng dton przytozy¢ do czota (jak opaske), a drugg potozy¢ z tytu
glowy w miejscu, gdzie czuje sie zakonczenie czaszki — tokcie uniesione na boki. Zamkng¢
oczy i wykonac kilka gtebokich oddechoéw.

Poklepywanie grasicy.
Grasica u oséb dorostych odpowiada za stany lekowe. Organ ten jest potozony pod
obojczykiem. Nalezy obiema rekoma lekko palcami oklepywad to miejsce.

Gra w jak gdyby...

WyobraZ sobie, co by zrobita w tej sytuacji osoba, ktérg uwazasz za opanowang, pewna
siebie itd. Odegraj te role — zacznij sie tak zachowywaé. Uwaga — ta gra dziata dobrze jak jest
juz nieco wycéwiczona wczesnie;j.

Przy odczuwaniu chaosu mysli.

Jedli odczuwasz stan chaosu, gonitwe mysli, zacznij mruczec¢ jakas melodyjke (bez stéw), np.
»Happy Birthday to you”, , Ach, jak przyjemnie kotysa¢ sie wsrdd fal” lub ,Jak dobrze wstac
skoro Swit”.

Sztywno$¢ miesni policzkowych.
Pomaga zucie gumy i ziewanie, robienie min (wykrzywianie sie na wszystkie strony).

Jesdli w stresie doswiadczasz sztywnosci miesni policzkowych, z trudem wydobywasz gtos
(krtann w stresie), pamietaj o modwieniu na glos w czasie uczenia sie — w ten sposob
przygotowujesz ,,gotowce” — aktywne wzory kinestetyczne uktadu artykulacyjnego.

Suchosc¢ jezyka.
Pomaga przygryzanie jezyka, zucie kawateczka cytryny, gumy, czasem coca-cola.

Organizacja miejsca uczenia sie.
Najlepiej gdy wykreujemy sobie state miejsce do uczenia sie. Kiedy systematycznie bedziemy
siada¢ w tym miejscu, wytworzy sie nawyk (inaczej zwany kotwicg), ktéry nasz umyst
poinformuje: ,Aha, zabieramy sie do nauki”. Stan aktywnej relaksacji i niezbednej
koncentracji — nasz ulubiony stan skupienia — bedzie tu osiggany coraz szybciej, wyzwoli
swoistg reakcje tancuchowa (wytworzenie nawyku trwa przy systematycznym powtarzaniu
ok. 14 dni-dziata prawo powtdrzen i neurofizjologia).
Budujac takie miejsce do nauki, zadbaj o jego wyposazenie:
e biurko i odpowiednie krzesto, ktére jest dopasowane do Twojego wzrostu,
e wszystkie potrzebne rzeczy pod reka (aby sie niepotrzebnie nie dekoncentrowac),
e dla chetnych: kominek z olejkami na lepszg koncentracje (po jakim$ czasie sam
zapach wywota odpowiednie ustawienie ciata i umystu do nauki),
e wilasciwa temperatura pokoju i jego wywietrzenie,
e zapas wody do picia,
o jesli jeste$ wzrokowcem, poustawiaj wszystko na biurku w stusznym porzadku
(czasem porzadek warto tez zaprowadzi¢ w pokoju, bo batagan bedzie Cie rozpraszat
i domagat sie uporzadkowania),
e jesli jestes stuchowcem, mozesz witgczyé jakis mity uchu podktad muzyczny,
o kinestetykom polecam zaopatrzenie sie w piteczki do ugniatania i ewentualnie gume
do zucia.
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Czas.

Kazdy z nas najlepiej wie, o jakiej porze dnia dziata najsprawniej. Jestes ,skowronkiem” czy
»Ssowg”? Jezeli lubisz wstawac skoro swit — ucz sie rano; jezeli wolisz pdine godziny
popofudniowe czy nocne — ucz sie wtedy, kiedy czujesz, ze jest to dla Ciebie optymalne. Dla
»,SOW” pewnym problemem s3 egzaminy poranne, kiedy jeszcze sy w stanie pétsnu.
»Skowronki” mogg doznawa¢ spadku energii na popotudniowych wykfadach. W tego typu
sytuacjach polecamy ¢wiczenia energetyzujgce i picie wody.

Nastawienie do nauki.

Zeby nam sie chciato uczyé, potrzebne jest odpowiednie nastawienie. Zatem skontroluj
swoje mysli i przekonania, czy styszysz (1) jak jeczysz: ,Och, jak ja tego nie lubie”, ,Ale
to nudne”, ,To nie do ogarniecia”, ,Po co mi to w ogdle jest”... czy tez (2) odczuwasz
ciekawos¢, uzytecznosc i zapat do uczenia sie? Sytuacji drugiej nie trzeba komentowaé —
to wtasciwe nastawienie! Co robi¢ w sytuacji pierwszej? Mysli takie lub podobne wptywaja
oczywiscie demobilizujgco. Z takim nastawieniem szkoda marnowac czasu. Popracuj wiec na
sWojg motywacja i odszukaj jakas$ korzys¢, ktéra Cie pozytywnie nakreci. Kazda motywacja,
kazda wizja korzysci jest dobra, jezeli dziata!

Motywacja dziata OD i DO, motywuje nas pewna korzys¢, nagroda, ktérg osiggniemy
w wyniku podjecia jakiego$ dziatania: od paczki chipséw do swietlanej przysztosci. Moze
to by¢ nawet Swiety spokdj.
W przypadku stabszej motywacji koniecznie:
e umow sie sam ze sobg, jak nagrodzisz swdj wysitek (np. Jak sie tego naucze, to...
dopisz wiasciwe);
* umow sie sam ze sobg, ile czasu poswiecasz na nauke (np. 2 godziny);
e umow sie sam ze sobg, ze sie czego$ nauczysz, opracujesz, napiszesz do okreslonej
godziny (np. naucze sie... do 17.00);
e powiedz to sobie na gtos: ,,Naucze sie... do godziny 18.00 a potem (wstaw nagrode)”.
Twdj umyst bedzie wiedziat, co ma robi¢ i czego oczekiwacd.

Jest to niezbedna wprawka (az do osiggniecia wprawy — czego sobie zyczymy) do zarzadzania
wtasnym uczeniem sie. JesteSmy przyzwyczajeni, ze w kwestii uczenia sie kto$ za nas
decyduje — taki szkolny tryb dziatania. Ale to TY tu rzadzisz i zarzagdzasz! Nikt sie za Ciebie
niczego nie nauczy! Wreszcie - inni mogg to ja tez! Nie jestem gorszy!

Pamietaj — uwazaj na to, co myslisz o sobie i swoim uczeniu sie.

Mdézg dziata zgodnie z zasadg ,,garbage in, garbage grows”(=stos smieci rosnie, ale nigdy sie
nie rozwija), dziata synergicznie, wprowadzone do niego smieci (demobilizujace mysli) —
rosng!




Dystraktory.

Zadbaj o to, aby nikt i nic Ci nie przeszkadzato. Na drzwiach przyczep kartke ,Ucze sie —
nie przeszkadzaé¢”, na dzwonigce telefony odpowiadaj ,Ucze sie, zadzwonie po 18.00”.
Wytacz telewizor i rockowg muzyke (nie wptywa dobrze na uczenie sie). Czasami jednak
grajgca muzyka pozwala nam odcigc¢ sie od dobiegajacych hataséw. Sprawdz wiec, co dziata
na Ciebie najlepiej. Jesli chcesz mie¢ zagwarantowany spokdj w czasie uczenia sie, lepiej
spetnic tez fundamentalne prosby ptynace od otoczenia (wyrzu¢ Smieci, pozmywaj naczynia,
zadzwon do mamy, zaproponuj jaka$ ciekawg aktywnos¢ swemu dziecku).

W CZASIE - Kkorzystaj ze swego menu uczenia sie

Wiesz juz, ze kazdy ma swoje MENU UCZENIA sie, ktére powoduje, ze uczac sie w pewien
sposdb, uczymy sie tatwiej i trwalej. Dalej opisane zostang rozmaite metody i techniki
uczenia sie. Potraktuj je jak menu w restauracji i wybierz te, ktére Ci odpowiadajg. A jesli
dbasz o zdrowie (czytaj: uczenie catosciowe, z wykorzystaniem wszystkich zmystéw), ucz sie
takze innymi metodami, co umozliwi Ci rozwijanie Twojego warsztatu uczenia sie. Skorzystaj
takze z innych rozwigzan, poprébuj, posmakuj, dotgcz do swego ulubionego zestawu!

Witacz autopilota.

Komentuj i méw sam do siebie, co sie dzieje w czasie uczenia sie. Bedzie jeszcze na ten temat
dalej, tu tylko pragniemy zwrdci¢ uwage, aby pewna czes¢ uwagi byta skupiona na tym, jak
sie czujesz. Po prostu co jaki$ czas sprawdz, czy nie potrzebujesz sie lekko przeciggna¢, napic
wody, poruszaé gtowg, zawing¢ w koc, otworzy¢ okno, albo przypomnie¢ sobie umowe
z samym sobg. To tez jest elementem zarzgdzania wtasnym procesem uczenia sie.

Czytanie.

Czytanie jest najbardziej uniwersalng metodg zdobywania wiedzy, ale bardzo wiele oséb nie
lubi czytaé. Jesli z motywacjg jest OK, a mimo to czytanie Cie meczy, prawdopodobnie
zawodzi technika czytania. Zmierz szybkos¢ swego czytania — ile wyrazow czytasz na minute.
Czytelnik wolny czyta 100 wyrazéw na minute; przecietny do 200 wyrazéw na minute; dobry
— do 400 wyrazéw na minute, a szybki — 1000 stéw i wiecej. Mdozg pracuje najwydajniej przy
predkosci rzedu 400 i wiecej stdw na minute. Przy tym tempie mamy zwiekszong zdolnos$é
rozumienia czytanego tekstu.

Czytaj ze wskaznikiem (przesuwanym w pionie!), ogarniajgc wzrokiem caty blok tekstu,
nie za$ poszczegdlne wyrazy. Poczytaj poradnik opisujgcy techniki szybkiego czytania
lub najlepiej zapisz sie na kurs. To inwestycja na cate zycie. Kiedy opanujesz technike
szybkiego czytania, bedziesz mie¢ wybdr — mozesz czyta¢ szybko potrzebne ksigzki i teksty
lub wolniej, jesli chcesz sie delektowac jezykiem np. poezji.

Szybkie czytanie zwieksza rozumienie tekstu!
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Samo czytanie aktywizuje kanat wzrokowy i pamie¢ wzrokowa, a jesli w czasie czytania
dodasz inne aktywnosci — pozyskiwanie informacji bedzie coraz lepiej opracowywane
i zapamietywane!

Uwaga techniczna: czasem niektorzy narzekajg, ze tekst podczas czytania blikuje
(pojawiajg sie swiecace punkciki), co utrudnia czytanie. Blikowanie to efekt
najsilniejszego kontrastu w przyrodzie — ksigzki s3 w wiekszo$ci drukowane czarnym
tuszem na biatym tle.

Aby zlikwidowaé¢ blikowanie mozna natozy¢ na strony ksigzki przyciety kawatek
przezroczystej folii w kolorze jasnoniebieskim lub z6ttym.

Tworzenie szuflad.

Zanim zaczniesz czyta¢ podrecznik, nawet jesli Twoim zadaniem jest opanowanie jednego
rozdziatu, przejrzyj catos¢! Przekartkuj cata ksigzke, przeczytaj spis tresci, zakonczenie,
przejrzyj ilustracje i wyttuszczone fragmenty. W ten sposdb tworzysz obraz catosci, budujesz
tez szuflade pamieci na przechowywanie informacji z tego zrédfa. Kolejne informacje beda
tu doklejane. Mozesz tez zaczgé rysowa¢ MAPE MENTALNA (MM) jako forme osobistej
notatki. W czasie przeglagdania méw na gtos, prowadz autonarracje — ,a to ciekawe, a tego
nie rozumiem, jaki interesujgcy wykres, nigdy tak nie myslatem, no w to, to nie uwierze...”.
Rozmawiasz z ksigzka, z jej autorami — tworzy sie emocjonalne pofgczenie z czytanym
tekstem. Osoby o dominacji prawopodtkulowej majg swéj ulubiony obraz catosci, a pozostali —
strukture do wprowadzania danych.

Przetwarzanie informacji podczas czytania.

Co jakis czas przerwij czytanie i zastanéw sie, czego sie dowiedziate$; o czym to byto, czy co$
Cie zdziwito. Zréb z tego mata notatke, ale nie przepisuj catych zdan! Notatke wpisz w MM
lub zréb mate streszczenie na kartce formatu A5 w formie punktéw, diagramu, linii czasu.
Mozesz tez zamiast notatki sformutowaé kilka pytan, ktére utworzg co$ na ksztatt banku
pytan. Przydadzg sie podczas powtérek przed egzaminem (zwtaszcza jak sie te pytania
zestawi od kilku oséb). Mozna opracowywac stownik terminéw, zaleca sie na tzw. fiszkach,
kartkach formatu pocztéwki. Te techniki sprzyjajg wzrokowemu opracowywaniu informacji.
Mozesz dodaé tez stymulacje stuchowg — méw na glos, wygtos streszczenie na gtos sam
do siebie lub do lampy na biurku. Uwaga — to jest bardzo wazne, aby nie méwi¢ ,w gtowie”,
w myslach méwi sie na ogét ptynnie, na gtos — nieco gorzej. Przy médwieniu na gtos
aktywizujemy kanat stuchowy i pamie¢ stuchowg oraz catg kinestetyke aparatu
artykulacyjnego. Mdéwienie na gtos pozwala na opracowanie tzw. ,,gotowcéw kinestetyczno-
werbalnych”, opracowujemy cate ciggi wypowiedzi. Na egzaminie — w stresie — przydadzg sie

jak znalazt.

Dramatyzacja.

Wazne rzeczy odczytuj na gtos, czytaj w sposdb dramatyczny, np. duzo gtosniej, cicho,
wolniej lub szybciej. Trudne stowo lub wzdér matematyczny wyced? ironicznym tonem,
zaspiewaj operowo albo wykrzycz na gtos!




Wizualizacja.

Moze oprdcz notatek wykorzystasz wizualizacje — wyobrazenie, jak co$ dziata, jak jest
zbudowane w formie statycznej (w bezruchu) lub w ruchu. Wiele informacji da sie zamienic
na plakat, komiks, filmik. Jesli w materiale do nauczenia sie jest np. opis jakiego$ sporu,
mozesz sobie wyobrazi¢ osoby, ktére wykrzykuja piskliwie swoje tezy i rosng lub malejg jak
postacie z kreskéwek.

Im wiecej do obrazu dotozysz koloru, ruchu i dzwieku, tym lepiej zapamietasz.

Obserwacja.

Obserwacja to metoda, ktérej istotg jest Swiadoma percepcja wzrokowa. Wyksztatcenie
umiejetnosci postrzegania to wielkie zadanie edukacyjne! Jak wynika z codziennego
doswiadczenia, a takze praktyki szkolnej, ludzie patrzg, a nie widzg! Sg slepi, mimo ze ich
organ wzroku jest absolutnie w porzadku, s3 nieuwazni, nie potrafig patrze¢ aktywnie. Mamy
ktopoty z odtworzeniem szczegdtow najzwyklejszych przedmiotéw, opisem drogi do pracy,
ktorg przemierzamy tysigce razy, opisem twarzy naszych przyjaciét. Oczywiscie cztowiek musi
sie broni¢ przed atakujgcymi go zewszad informacjami wizualnymi — inaczej jego umyst po
prostu nie pracowatby sprawnie. Ale czym innym jest neurologicznie uzasadniona obronnos¢
percepcyjna, a czym innym sztuka $wiadomego patrzenia (obserwacji) — zwtaszcza kiedy
zalezg od niej efekty naszej edukaciji!

Patrzenie wiec nie jest tym samym co widzenie. Z kolei widzenie nie zawsze znaczy widzenie
tego samego! Na widzenie réznych rzeczy wptywaja: wiedza i doswiadczenie, ktére osoby
posiadajg na dany temat (np. zwykty codzienny obraz nieba nocg jest czyms$ innym dla
kosmologa, astrologa i artysty) oraz osobiste potrzeby i preferencje. Wiekszo$¢ mezczyzn
zauwazy bardzo wiele cech przejezdzajgcego obok super samochodu, kobieta -
prawdopodobnie zarejestruje kolor lakieru i ewentualnie tapicerki. By¢ moze zwrdci
tez uwage na kierowce... Kierowca zauwazy (oby!) wszystkie znaki drogowe i zagrozenia
na drodze, pasazerowie — mijane pejzaze. Nie wolno wiec zaktada¢, ze jak ja co$ widze,
to inni widzg to tak samo! Jesli uwaga nie zostanie skierowana na okreslone aspekty obiektu,
kazdy zobaczy 6w obiekt po swojemu. Widzenie nie jest tylko aktem optycznym.
Pamietajmy, ze generalnie mamy tendencje do leniwej obserwacji obiektéow, zwtaszcza tych,
ktdére wyjsciowo nie sg dla nas interesujace.

Umiejetnos¢ postrzegania jest potrzebna, aby korzystaé¢ wtasciwie z pomocy dydaktycznych,
w ktérych aktywizowana jest percepcja wzrokowa. Sg to: plansze, mapy, wykresy, schematy,
ilustracje, plakaty, modele (ptaskie i przestrzenne, statyczne i ruchome), filmy oraz badania
i obserwacja w terenie.

Niektdrzy wyktadowcy — zgodnie z hastem wizualizacji, wykorzystujg tzw. folie asystujace.
Caty wykfad jest mdéwiony na tle obrazkéw, wykreséw, haset, ktére rzutowane sg na ekran.
To oczywiscie bardzo wspomaga percepcje wyktadu, ale tylko wtedy, gdy folie
sg odpowiednio przygotowane. Inaczej zamiast wspomagaé, denerwujg odbiorcéow! Bytam
niejednokrotnie swiadkiem rzutowania na ekran stron maszynopisu tekstu wygtaszanego
przez wyktadowce. Zwyczajnie cata strona tekstu pisana drobnym drukiem (czcionky nie
wiekszg niz 12 punktéw), bez $wiatta, bez wyrdznien. Uwaga — wszystkie pokazywane
ilustracje, wykresy, teksty przygotowywane do pokazu, prezentacji czy wyktadu muszg byé
inaczej przygotowywane niz np. do umieszczenia w tekscie ksigzki.

Najmniejsza czcionka powinna mie¢ okoto 40 punktow, tekst powinien byé tak
zorganizowany, aby mozna go byto czyta¢ blokowo (jednym rzutem oka). Stéw nie mozna
przenosié, nalezy takze zadbac o odpowiednie duze marginesy i przestrzen miedzy wersami.
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Kolory nalezy stosowac oszczednie. Jesli mamy mozliwos¢ korzystania z kolorowej drukarki,
najlepiej jest korzystaé¢ z granatowego i zielonego tuszu. Kolor czerwony — podswiadomie
odbierany jako ostrzegawczy — mozna wykorzystywa¢ do podkreslania bardzo waznych
rzeczy.

»Wybitny uczony, Agassiz, z niezwyktym powodzeniem ksztatcit swych uczniéw
w zakresie prowadzenia obserwacji.”

Oto opis nauki obserwacji: Agassiz dat (studentowi) naczynie z rybg i kazat mu
dobrze jg studiowaé, a nastepnie zda¢ sprawe z tego, co zaobserwowat. Uczen
znat juz ten gatunek ryb i dziwit sie, ze profesor dat mu takie tatwe zadanie.
Obserwowat wiec rybe, ale nie znalazt w niej nic interesujgcego. Nie mégt jednak
znalei¢ profesora i musiat ku swemu rozdraznieniu siedzie¢ nad nig kilka godzin,
nudzac sie straszliwie. W koncu dla rozrywki wyjat rybe z naczynia i zaczat jg
odrysowywac. To byto dos¢ tatwe, dopoki nie doszedt do szczegétow. | tu zrobit
ciekawe odkrycie, ryba nie miata powiek, a oprocz tego zauwazyt jeszcze pare
nieznanych sobie szczegétéw. Dalej w tej opowiesci okazato sie, ze profesor nie
byt dos¢ zadowolony z tego, ze uczen odkryt tak mato i kazat mu siedzie¢ jeszcze
kilka godzin nad rybg. W koncu uczen siedziat nad ryba cate trzy dni, wynajdujac
mase interesujacych rzeczy i stawiajgc coraz to nowe pytania. To doswiadczenie
nauczyto go uwainej obserwacji, zagtebiania sie w szczegéty nie tylko ryby, ale
we wszystkich jego pozniejszych studiach.

Zapamietywanie dat, liczb

Chcesz zapamietac date — odnie$ jg do swego zycia np. (np. urodzitem sie 600 lat po bitwie
pod Grunwaldem).

Zbuduj z niej wzrokowy hak pamieciowy. Najpierw skojarz kazdg cyfre z jakims$ wybranym
symbolem, np.

1 - wedka

2 —tabed?

3 — zarys ptaka (jak kto woli biustu)
4 — krzesto

5 — jabtko

6 — granat z zapalnikiem

7 — kosa

8 — batwan

9 —zwiniety waz
0 — kula, balon

Najpierw narysuj sobie po swojemu te symbole i zacznij sie bawi¢ w uktadanie obrazkéw.
Pamietasz date wstgpienia Polski do UE? Data jest zapisana na obrazku obok (wedka whbita
w jabtko obok tabedzia, ktdry siedzi na jajach i ma krzesto na grzbiecie). Obraz pojawia sie
w myslach w utamku sekundy, zapis stowny trwa kilkanascie sekund.

Coaching metodg wspierania rozwoju dzieci i mtodziezy | pazdziernik 2015 - maj 2016




Zapamietywanie ciggow logicznych.
Jaka jest kolejnos¢ uktadu planet w naszym Uktadzie Stonecznym? Wymien po kolei kolory
teczy. Kiedy ksiezyc idzie na now, a kiedy zbliza sie do petni? Jesli zapamietanie takich ciggéw
sprawia kfopot, skorzystaj z mnemotechnik stuchowych, angazujacych funkcje prawej pétkuli
— humor, rymowanie, rytmizacja; uktadaj wierszyki, rymowanki, rapowanki, limeryki itd.
Tecza

Czemu — czerwony

Patrzysz — pomaranczowy

Zabko — z6fty

Zielona — zielony

Na — niebieski

Gtupiego — granatowy

Fanfarona — fioletowy
Uktad planet

Moja — Merkury

Wole — Wenus

Znaj — Ziemia

Matole — Mars

Ja —Jowisz

Sie — Saturn

Uczy¢ — Uran

Nie — Neptun

Pozwole — Pluton

Fazy ksiezyca

Cienieje — jest w ksztafcie litery C, czyli idzie na ndw.

Duzeje — jest w ksztatcie litery D, zbliza sie do petni.

Stuchanie.

Druga uniwersalng metoda zdobywania wiedzy jest stuchanie. Stuchamy na wyktadach,
stuchamy tasm audio, bierzemy udziat w dyskusjach i rozmowach, stuchamy i méwimy tez do
siebie. Najlepiej jak stuchamy ze zrozumieniem. W tym kanale obrabiamy docierajgce do nas
informacje stuchowo, aktywizujemy pamiec¢ stuchowa.

Podobnie jak w przypadku czytania — zacznij od polecenia skierowanego do siebie.

Wiacz Autopilota.

Komentuj — jesli mozesz na gtos (jezeli to film lub tasmy) albo tym razem w gtowie
lub w formie zapiskdw w notesie, to, co sie dzieje w czasie stuchania. Pamietaj, aby od czasu
do czasu sie poruszyé, wyprostowac, napi¢ wody (jesli mozna). Pamietaj, caty czas zarzadzasz
wiasnym procesem uczenia sie — wykorzystaj maksymalnie czas spedzony na wyktadach.
Uczysz sie teraz! Niektorzy wyktady traktujg jako zapisywanie informacji, ktérych sie beda
pdzniej uczyé. Powtarzam — uczysz sie teraz!

By¢ moze wyktadowca dokona krdétkiego streszczenia na temat ,co byto w ostatnim
odcinku”, uruchamiajgc tym samym link do szuflady w pamieci, by¢ moze wskaze
na schemacie lub Mapie Mentalnej — pokazujgcej catos¢ zagadnienia — w ktérym miejscu
teraz jestescie. W kazdym razie badz aktywnym stuchaczem, ktéry uczy sie TERAZ.

Notatki.
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Co jaki$ czas przerwij na chwile stuchanie i zastanéw sie, czego sie dowiedziates; o czym
to byto, czy cos Cie szczegdlnie zainteresowato. Pomysl, jakie to ma znaczenie dla Ciebie, dla
innych. Co by sie stato, jakby tego nie byto? Jaki to miato wptyw na zdarzenia $wiata? Zréb
z tego matg notatke, ale nie zapisuj catych zdan! Korzystaj ze skrétéw, symboli, rysunkéw.
Notatke wpisz w swojg MM lub zréb mate streszczenie na kartce formatu A5 w formie
punktow, diagramu, linii czasu.

Mozesz tez obok notatki sformutowac kilka pytan i wtasnych refleksji (Super! Ale jak
to dziata? itp.). Zapisuj wazne pojecia, powtdrz je po cichu, poruszajgc wyraznie ustami.

Nagrywanie.
Nagrywaj wyktady, a pdziniej stuchaj z jednoczesnym robieniem notatek i dyskusjg
z wyktadowca.

Wizualizacja.
Po prostu podazaj za stowami wyktadowcy, projektujgc obrazy w wyobrazni.

Ruch i dziatanie.

Stosunkowo najbardziej lekcewazona metoda uczenia sie (oczywiscie za wyjgtkiem Akademii
Wychowania Fizycznego, szkét baletowych i kierunkéw petnych zaje¢ laboratoryjnych). Tutaj
jednak chodzi o wykorzystanie ruchu w czasie nauki np. matematyki czy jezykédw. Médwigc
humorystycznie, pewnym ruchem jest przewracanie kartek w podreczniku. Ruchem jest
pisanie notatek i rysowanie schematdow, ale ten ruch jest nieco zbyt niewyrazny dla
utrwalania. Pamietamy moze, o czym bylo w poprzednich rozdziatach, ze najszybciej
zapamietujemy rzeczy inne, odmienne, przerysowane? Jak wiec wykorzysta¢ duzy ruch
podczas uczenia sie?

Dramatyczne odgrywanie.

Odgrywam jaki$ proces wykorzystujgc jako materiat plastyczny wtasne ciato. Na przyktad
mozna tak odegrac¢ zasady rozwoju ruchowego matego dziecka (rozwdj cefalokaudalny
i proksymodystalny), albo nauczy¢ sie, gdzie jest Antarktyda i Arktyka, zwrotnik Koziorozca
i Raka. W tym celu wyobrazamy sobie, ze wyraz dtuzszy — Antarktyda — to podstawa (jest pod
naszymi stopami). Wyraz krétszy — Arktyka — jest nad gtowga. Raka — wycietego z papieru lub
wyobrazonego — ktadziemy na ptucach (kojarzac go z rakiem ptuc), zostat nam Koziorozec,
ktdry nie ma innego wyjscia — jak by¢ na dole.

Mozemy wykonaé z wtasnych rgk model mézgu. Reczny model mézgu: prawa
reke zwijamy w pies¢, a druga reka ktadziemy na wierzchu. Cze$¢ nadgarstkowa
prawej reki bedzie grata role pnia mézgu, zwinieta pies¢ — srodmodzgowia, a dion
lewej reki — nowa kore.

Pisanie w powietrzu lub na duzej powierzchni.
Aby szybko zapamietaé stowo, wzdér lub symbol, piszemy je zamaszystymi ruchami
w powietrzu lub na duzej powierzchni.

Granie rél, drama, symulacja — uczenie w dziataniu.

To metody uczenia sie, ktére angazujg cztowieka catosciowo. Wymagajg pewnych warunkéw
i okreslonego przygotowania. Podamy tu kilka prostych i uzytecznych przyktadow
ich wykorzystania.




Odgrywanie roli pozwala na inne opowiedzenie swiata.
e Opowiedz o swoim zyciu, wcielajgc sie w posta¢ eugleny zielonej, postaci
historycznej, panstwa starozytnego. Oczywiscie dopasuj ciato, gesty, gtos, mimike.
e Odegraj dyskusje dwéch filozoféw (potrzebny albo kolega, albo dwa krzesta
do przesiadania sie).
e W wiekszej grupie mozna odegrac¢ procesy matematyczne (dos$¢ zabawne sg ruchy
Browne’a) lub geologiczne.

Mozemy odgrywac jednoczesnie:

e zachowania niewerbalne (proste i bardziej ztozone);

e dialogi — zachowania komunikacyjne;

e pojedyncze scenki;

e przedstawienia wedtug scenariusza gotowego, opracowanego samodzielnie
lub rozwijanego w trakcie gry;

e granie rol mozina realizowaé¢ pojedynczo, w parach, w matych grupach.
| tak wchodzimy w swiat dramy.

Istotg klasycznej dramy jest konflikt (wymyslony, wziety z wielkiej sztuki, literatury,
obrazéw). Dla ¢wiczen wybierane sg na ogdt dosc¢ typowe (archetypowe) konflikty ludzkie.
Drama umozliwia przezycie okreslonych problemdéw, poszukiwanie wtasnych rozwigzan
i dokonywanie wyborow. Umozliwia takze ewentualng korekte zachowania (powrét,
powtérke — co jak wiadomo w zyciu sie raczej nie zdarza). Umozliwia tez zmiane
interpretacji oceny okreslonej przezytej kiedy$ sytuacji, zmiane doswiadczenia, co ma
ogromne znaczenie zyciowe!

Uwaga! Podobnie jak w zaawansowanym odgrywaniu rél, drama wymaga bardzo rzetelnego
opanowania metody i bardzo $wiadomego kierowania grupa. Bez przygotowania
(i osobistego doswiadczenia dramy na wtasnej skérze) nauczyciel moze w zasadzie korzystaé
tylko z podstawowych ¢wiczen dramowych.

Najczesciej z dramy w takiej wtasnie wersji light korzysta sie podczas nauki jezykédw obcych.
Ludzie odgrywajg scenki komunikacyjne i w naturalny sposdb uczg sie jezyka.

Polecane ¢wiczenia dramowe.

e Rozwijanie scen pojedynczych. Odegranie metafor, idei.

¢ Improwizacje proste i ztozone na kanwie opowiadan, ilustracji, studium przypadkdw.
Pretekstem moze by¢ konkretne wydarzenie wedtug scenariusza historycznego
lub literackiego. Potraktowane z zachowaniem ,prawdziwego scenariusza”
lub sparafrazowane czy kreujgce spotkania niemozliwe (spotkania postaci
historycznych czy bohateréw literackich z innych epok, utworéw). Rozmowa Julii
z Romkiem. Julia moéwi stowami Szekspira, Romek konwersuje z nig jezykiem
wspodiczesnego chtopaka. Spotkania niemozliwe — podrdze w czasie i przestrzeni:
Spotkanie Kolumba z kosmonautg szykujgcym sie do kolejnego lotu w NASA.
Spotkanie nastolatkdw z np. XV i XX wieku i rozmowy o rodzicach i $wiecie.

Symulacja.

Zaczyna sie w momencie, kiedy odgrywamy konkretne role w konkretnej scenerii, bardzo
zblizonej do rzeczywistosci, po to, aby opanowaé konkretne, czesto bardzo ztozone
umiejetnosci i lepiej sie do nich przygotowaé. Mozemy symulowaé wszystko — od ruchdéw
tektonicznych ziemi do udzielania odpowiedzi na egzaminie.
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Supermetoda uczenia sie — Mapy Mentalne MM.
Mapy mentalne (z ang. mental maps lub mind-maps).
Jest to metoda wizualnego opracowywania probleméw — z wykorzystaniem rysunkéw,
obrazkow, zdje¢, wycinkow, symboli, ideograméw i/lub stéw, krétkich dynamicznych
zwrotow, haset. Z jej pomocg mozna jednoczesnie linearnie i catosciowo opracowac pewna
partie materiatu do opanowania.
Mozna np.:
e opracowac jakie$ pojecie z réznych punktéw widzenia, wraz z dyskusjg, ktéra toczy
sie w nauce na ten temat;
e opracowac jakies zagadnienie w sposéb syntetyczny, np. Sredniowiecze;
e opracowacd jakis problemu — np. przed napisaniem eseju lub przygotowaniem prze-
mowienia (jako rozgrzewka myslowa i przemyslenie struktury).

Mapy mentalne ilustrujg spiralnos¢ i ztozonos¢ naszego myslenia oraz symultanicznego
dziania sie spraw i problemdéw. Punktem startowym jest dowolny, ztozony problem. Mape
rysuje sie, najlepiej kolorowo, uzupetnia symbolami, dodaje rysunki, linki. Narysowang MM
odtwarzamy na gtos, wodzac palcem po liniach — w ten sposdéb angazujemy w uczenie sie
wszystkie zmysty.

MM mozna rysowac¢ samemu lub skorzystaé z programu komputerowego. Polecamy wersje
eko — rysowanie wiasnoreczne, mapa jest wtedy bardziej spersonalizowana.

Linia czasu.
Jest to metoda wizualnego przedstawienia problemu. Sprawy ukazuje w wymiarze
linearnym, pokazuje sensu stricto nastepstwo czasu i jest odpowiednia w pracy
z problemami, ktére dadzg sie przedstawi¢ chronologicznie. Rysujemy linie czasu, nad linig
wpisujemy komentarze jednego rodzaju (np. wydarzenia historyczne), pod linig — innego
(np. wynalazki).
Uczenie innych - najbardziej efektywna metoda uczenia sie.
Mysle, ze komentarz jest zbedny. Kiedy uczymy kogo$ innego, utrwalamy bardzo silnie
nabytg wiedze. Ucz wiec innych — takie niespecjalistdw, swoje miodsze rodzerstwo.
Uzyskanie u nich wypowiedzi: ,Aha, zrozumiatem” bedzie stanowito potwierdzenie Twoich
umiejetnosci komunikacyjnych i opanowania referowanego zagadnienia. Uczenie innych
moze sie realizowad poprzez opracowanie materiatéw i umieszczanie ich w sieci w postaci:

e prezentacji multimedialnej,

e filmoéw,

e blogdw,

e podcastow.

Na niektorych uczelniach tradycyjne wykiady sg zastepowane metoda hybry-
dowa czyli blended learning. Czes¢ wyktadéw ulokowana jest w sieci — w formie
wtasnie prezentacji, filmow, podcastéw audio z nagranym wyktadem. Jak wynika
z badan
w tym hybrydowym systemie nauczania studenci osiggaja lepsze rezultaty.
Metoda jest dopasowana do ich przyzwyczajen technologicznych, a po drugie —
korzystajac

z materiatéw w sieci studenci moga uczy¢ sie zgodnie ze swoim stylem uczenia
sie, w swoim tempie i w dowolnym czasie.




PO - to jeszcze nie koniec

Kiedy minie czas, ktéry przeznaczyliSmy na nauke lub zakonczy sie wyktad, zastandéw sie
»,ha gorgaco”:

e (Czego sie nauczytem?

e Docentoiprzyjaznie poklep sie po ramieniu, pochwal siebie!

e Czy rozumiem to, czego sie ucze?

e (Czy sposdb, w jaki sie uczytem, byt efektywny?

e Czy wykorzystywatem wszystkie kanaty zmystowe i rdine typy inteligencji,

aby wielostronnie opanowaé materiat?

e (Czyjestem zadowolony z rezultatéw swojego uczenia sie?

e Ocen sam siebie.

e (Czytadroga doprowadzita mnie do celu?

e (Czego doktadnie nie moge sie nauczy¢?

e Sproébuj wykorzystaé inng technike, pomysl, co by$ zmienit nastepnym razem?

W skracie:

e Ucz sie w kazdej sytuacji — o sobie i o Swiecie!

e Powtdérki i utrwalanie na rézne sposoby to fundamenty uczenia
sie (mielinizujesz!).

* W uczenie angazuj wiele zmystéw jednoczes$nie! Zobacz — ustysz
— poczuj — odegraj w rzeczywistosci lub w wyobrazni.

e Odzywiaj sie wtasciwie (poczytaj na temat diety, ktérg lubi
mozg), konsumuj mniej cukru, 2Zywnosci przetworzonej,
natadowanej chemia, spozywaj mniej weglowodandw. Pij wiecej
wody, spozywaj wiecej swiezych warzyw i owocow oraz kasz,
ryb, dobrych ttuszczy — bo jak jesz, tak sie uczysz!

e Pamietaj o snie, wypoczynku i relaksie. Ruch SLOW jest réwnie
modny jak FAST.

e Rob przerwy na rozcigganie sie, krotki marsz lub bieg, nie ucz sie
w bezruchu!

e Zarzadzaj procesem wiasnego uczenia sie — bgdz odpowiedzialny
za efekty wiasnego uczenia sie.

e Cwicz wyobraznie i kreatywnosé.
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S.4 ¢w. 8

Kazdy z nas ma wiasng strategie uczenia, swoje MENU UCZENIA SIE, ktére w duzej mierze
jest uwarunkowane neurologicznie (tak jest zbudowane i tak dziata nasz mdzg i nasze ciato).

Znajgc wtasne preferencje i ograniczenia, mozemy swiadomie tworzy¢ sytuacje uczenia sie,

ktéora nam najbardziej odpowiada i osigga¢ Swietne rezultaty. Kazdego mozna nauczy¢

wszystkiego, jesli rozpozna sie jego styl uczenia sie i dopasuje odpowiednio techniki
(metody) nauczania. Swiatu potrzebne sa wszystkie style uczenia sie.

Ania Oczko — osoba o dominacji wzrokowej:

Zawsze dba o swdj wyglad, starannie dobiera elementy ubrania i ozdoby.

Lubi sprzata¢, mie¢ porzagdek w pokoju czy domu — wszystko musi sta¢ na swoim
miejscu

(a uszka szklanek na pétce w prawo!).

Moéwi dos¢ szybko, wysokim gtosem.

Opowiada nieco chaotycznie, dygresyjnie (opowiadajgc, ma przed oczami obraz
sytuacji).

Ptytko oddycha.

Zywo gestykuluje na wysokosci gtowy (,,po wtosku”).

W rozmowie jest w petnym kontakcie wzrokowym z rozmdéwcg, chyba ze zaczyna co$
sobie wyobraza¢ — wtedy wzrok ma skierowany gdzies w dal (i do goéry). Takze
w czasie wyktadow caty czas patrzy na wyktadowce — lepiej styszy, kiedy widzi.
Prowadzi bardzo staranne notatki, czytelne i kolorowe.

tadnie pisze.

Woli pisa¢ niz méwié.

Lubi czytad.

Jest spostrzegawcza i wrazliwa na kolory.

Zwraca uwage na szczegobty wizualne rzeczywistosci.

Z filmu pamieta najlepiej szczegdbty kostiumow, pejzaze, wyglad postaci.

Lepiej pamieta kolor ksigzki niz jej tytut.

Kiedy sie nudzi — rysuje, pisze, przeglada ksigzke albo zagapia sie w okno.

W czasie uczenia sie lubi: spokdj i porzadek wokét siebie, cisze.

Ulubiona metoda uczenia sie: czytanie, podkreslanie, robienie kolorowych notatek.
Pamieta, gdzie cos$ byto napisane w ksigzce.

W stresie moze miec¢ ktopoty z méwieniem, raczej milknie i trwa w bezruchu
(wzrokowy styl reagowania na stres).

Uzywa wizualnych stdw: spojrzeé, wyobrazenie, obraz, przeglad, niejasny, punkt
widzenia, przygladac sie, dogladaé, zlokalizowaé, pojawi¢ sie, przewidzie¢, patrzec,
widownia, widok, aspekt, rzuci¢ okiem, zauwazyé, pole widzenia, wizja, jasnosg¢,
spoglada¢ wstecz, ciemny, obserwowaé, oglgdaé, widoczny, horyzont, obserwowag,
widzie¢, okazaty, idea, oczywisty, pokazaé, przewidywaé, zademonstrowaé, iluzja,
Swiatopoglad, wzrok, zilustrowaé, spostrzezenie, nakre$lony, poza cieniem
watpliwosci, wyraznie sprecyzowany, wyswietlony, mglisty pomyst, okiem wyobrazni.
Uzywa wizualnych zwrotéw: ,zobacz, kolorowy”, ,to jest niejasne”, powie tez:
»,Zobacz, jak to pachnie”, albo: ,Spdjrz, jaka to dobra muzyka”.




Jan Uszalski — osoba o dominacji stuchowej:

e Mowi duzo, melodyjnie, bez trudu.

e Ma na ogoét przyjemny, gteboko osadzony gtos (gtos radiowca).

e Lubi by¢ otoczony muzyka, czesto zna sie na muzyce i ma bogate zbiory ptyt, kaset.

e Wrazliwy na dzwieki: fatszywe tony, zgrzyty.

e Chetnie bierze udziat w dyskusji, ale jg dominuje.

e Ma dobry stuch, tatwo odtwarza sekwencje muzyczne, wypowiedzi innych
(np. z filmu).

e (Oddycha gteboko, przeponowo.

e W rozmowie czesto przerywa kontakt wzrokowy i nadstawia ucho.

e Woli stucha¢, rozmawiac niz czytaé lub pisac.

e Opowiada raczej linearnie.

e Moze robic sporo bteddw ortograficznych (bo pisze tak, jak styszy).

e (Czesto nuci, podspiewuje, gwizdze, méwi do siebie.

e Zfilmu pamieta najlepiej dzingle, muzyke, fragmenty dialogéw.

e (Czytajac, powtarza sobie na gtos (mamrocze lub porusza ustami).

e (Czyta raczej powoli, poniewaz jednoczes$nie méwi do siebie.

e Zdecydowanie lepiej mowi niz pisze.

e Kiedy sie nudzi — nuci pod nosem, zaczyna rozmawiac z innymi.

e Hatas go rozprasza, chyba ze jest to samodzielnie wybrana muzyka.

e Woli sie uczyé, stuchajac wyktaddéw czy nagran, rozmawiajac, dyskutujac.

e W stresie zaczyna duzo mdéwié, chaotycznie lub ,,w kétko” to samo (stuchowy system
reagowania na stres).

e Uzywa stow: ogtosi¢, wspomnieé, pogtoska, stwierdzi¢, wypowiadaé, oswiadczyc,
hatas, powiedzie¢, rozmawia¢, styszalny, plotkowac, ustny, krzyczeé, opowiedziec,
gtosny, styszeé, proklamowaé, piskliwy, ton, uderza¢é w ton, oznajmi¢, cisza,
wymawiaé, spokdj, wyakcentowac, konwersowaé, dowiadywac sie, poczyni¢ uwage,
dzwiek, wokalny, dyskutowa¢, (robi¢) wywiad, zdawaé sprawe, mowi¢, gtos
niemelodyjny, stuchaé¢, dzwoni¢, zaniemdéwié, harmonia, wyznaé, gtosno, ryczeé,
wrzeszczel, brzmieé, mielenie jezykiem, wzywaé kogos, wyrazi¢ sie, zdoby¢ postuch,
gadka szmatka, gtosno i wyraznie, sita gtosu.

e W czasie rozmowy czesto uzywa zwrotu: ,Postuchaj, to dobrze brzmi, to mi gra”.
»Postuchaj, jak tu fadnie”, ,Stuchaj, jakie to dobre”.

Karol Ruszalski — osoba o dominacji kinestetycznej — ruchowej:

e Mowi raczej wolno, czasami z trudem dobierajgc stowa.

e Ma raczej niski gtos.

o Dosc¢ zywiotowo gestykuluje, pokazujgc, co méwi.

e Lubi bliski kontakt - w czasie rozmowy poklepuje siebie i innych.

e Musi sie rusza¢ w czasie mowienia.

e Podnosi reke do odpowiedzi, nawet jak nie zna odpowiedzi (byle sie poruszac).

o Zfilmu pamieta wartka akcje.

e Moze mie¢ pismo mato czytelne lub specyficzne (np. pisze drukowanymi literami).
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Pierwszy sie zgtasza sie do wykonania eksperymentdw, pomocy, przenoszenia czegos.
Uczy sie w dziataniu, poprzez wykonanie czegos, ogrywanie, rysowanie.

Ma raczej batagan w mieszkaniu, samochodzie, dokumentach (nazywa
to czasem: maéj design).

Woybiera ubrania wygodne, luzne, miekkie.

Kiedy sie nudzi — zaczyna sie wiercié, husta¢ na krzesle, robi origami z papieru.

W stresie rusza sie, biega w koétko, wykonuje wiele dramatycznych gestéow (kine-
stetyczny system reagowania na stres).

Uzywa stow: aktywny, ptynaé, pospieszaé, ustawic, wspieraé, zmieniony, podstawa,
zno$ny, chwyci¢, zmieniaé, zwigzany, odporny, zatapa¢, ruch, miekko, dotyka¢,
natadowaé, wiszacy, pijany, twardy, nieznosny, koncentrowaé, naciskaé, nacisk,
mieszaé, trzymac, pospiech, stres, rozwazy¢, stanowczy, przeczucie, uformowany,
wywazy¢, rozmy¢ wszystko, zmierzyé sie z czyms, mocna podstawa, wytozy¢ karty na
stét, nie podazac za czyjgs mysla.

W czasie rozmowy czesto uzywa zwrotu: , To mnie porusza, to mnie kreci, to mnie
odpycha”.

Barbara Wrazliwiec — osoba o dominacji kinestetycznej — czuciowej.

Méwi cicho, wolno, spokojnie.

Gestykuluje delikatnie.

Sprawia wrazenie osoby wyciszonej i nie$miatej.

Jest wrazliwa, empatyczna, uczuciowa, silnie wszystko przezywa.

Preferuje miejsca ciche, spokoje, dajgce poczucie bezpieczerstwa.

Zbyt duzo bodzcow wywotuje u niej uczucie przyttoczenia.

Stucha czesto z zamknietymi oczami.

Z filmu pamieta lepiej emocje.

Ceni sobie najbardziej spokdj, przyjazne klimaty.

Lubi sie zastanawia¢ nad czyms, analizowaé, przemysliwaé.

W stresie nie reaguje, jest jakby bez kontaktu, skéra blednie lub czerwienieje
od wypiekdow (czuciowy system reagowania na stres).

Uzywa stdw: napiecie, intuicja, przestraszony, podrazniony, niespokojny,
emocjonalny, rozgrzany, roztrzepany, czué, wrazliwy, natadowac sie, zirytowac kogos,
zazarty spoér, w gorgcej wodzie kgpany, ptytki, letni.

W czasie rozmowy czesto uzywa zwrotu: ,Czuje, mam wrazenie, mam poczucie,
jestem przyttoczona, chaos”.

Jak mozna sie przekonaé — po lekturze opisdow postaci Ani, Jana, Karola i Bozeny kazde z nich

ma nieco inny — moze nawet lepiej powiedzie¢c odmienny, sposéb funkcjonowania, inne

potrzeby w zakresie optymalnego srodowiska uczenia sie.

Gdyby doprowadzi¢ do ich spotkania, mogliby odnies¢ wrazenie, ze kazde jest z kosmosu.

Osoby, z ktérymi sie przyjaznimy, z ktdrymi lubimy przebywac lub pracowaé, najczesciej majg

podobny do nas styl funkcjonowania i méwig tym samym jezykiem. Osoby spoza naszego




preferowanego systemu odbierane sg jako: nudne, dziwne, inne, ,nadajgce na innych
falach”, a to zestaw najlzejszych z mozliwych epitetow.

S.4do ¢éw. 8

Metody i techniki nauczania, wykorzystujgce okreslone modalnosci sensoryczne

Metody uczenia sie preferowane przez osoby:

Z dominantq wzrokowego kanatu sensorycznego:

czytanie (technika szybkiego czytania, ze wskaznikiem);

ogladanie, obserwowanie;

korzystanie z  koloréow, podkreslanie wazinych lub nowych tresci (uwaga -
nie wszystko);

wizualizacja materiatu - wyobrazanie w myslach scen, filméw;

tworzenie (rysowanie) ideograméw, obrazkow, plakatéw;

zapisywanie np. stdwek lub wzoréw;

nauce sprzyja: porzadek w strefie uczenia sie, brak rozpraszajgcych zaktécen wzrokowych
(wzrokowcy powinni siedzie¢ w pierwszych rzedach na wyktadach).

Z dominantq stuchowego kanatu sensorycznego:

stuchanie (gtosu nauczyciela, innych, tasm z nagraniem wtasnego gtosu);

czytanie na gtos (wazne rzeczy odczytywane na gtos);

powtarzanie na gtos wtasnymi stowami;

czytanie dramatyczne, np. duzo gtosniej, cicho, wolniej lub szybciej fragmentéw, ktére trzeba
zapamietag;

mowienie: stawianie pytan i odpowiadanie na nie (na gtos);

rapowanie, rytmizacja, czyli np. méwienie do rytmu;

tworzenie mnemotechnik stuchowych (wierszyki tatwe do zapamietania, typu: ,,Chemiku
mtody...”).

Z dominantq wzrokowo-stuchowego kanatu sensorycznego:

ogladanie filmow;

wizualizacje z muzyka;

tworzenie prezentacji multimedialnych;

w trakcie pisania/rysowania opowiadanie na gtos tego, co sie robi (audytywna nawigacja).

Z dominantq kinestetycznego kanatu sensorycznego:
robienie notatek (uwaga - techniki notowania);
rysowanie np. tematyczne ,$ciggawki - pocztéwki”,
ustawianie fragmentéw w logiczng catos$é;
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zapisywanie zamaszystymi ruchami w powietrzu tresci (np. wzory matematyczne);
wykonywanie eksperymentéw;

udziat w grach i symulacjach;

stuchanie nagranych tresci w czasie chodzenia lub biegania.

Z dominantq wzrokowo-kinestetycznego kanatu sensorycznego:
tworzenie projektéw, wykonywanie modeli;

rozrysowywanie tresci na linii czasu;

rysowanie map mentalnych;

wykonywanie diagraméw, plakatéw.

Z dominantgq kinestetyczno-stuchowego kanatu sensorycznego:

powtarzanie na gtos tresci rownoczesnie np. spacerujac;

opisywanie  stowne, jednoczesnie przesadnie, teatralnie  gestykulujac,
w powietrzu to, o czym sie mowi;

rytmizowanie, rapowanie, Spiewanie tresci w rytm znanej melodii.

Metody uniwersalne, angazujgce wszystkie zmysty
wykorzystywanie dramy (odegraj, bagdz tam, badz tym, mysl jak...);

rysujac

wykonywanie - rysowanie kolorowych map mentalnych, tresci opowiada sie na gtos,

jednoczesnie wodzac palcem po gateziach mapy;
aktywny udziat w eksperymentach, symulacjach.

nauce sprzyja: ulubione podktady muzyczne, mozliwos¢ rozmawiania w czasie uczenia sie.




S.4do ¢éw. 8

Pasma sensoryczne a sposoby uczenia sie

KOD

TYP CZYNNOSCI PROPONOWANEJ UCZNIOM

Czyta, oglada, obserwuje. Korzysta z koloréw, podkresla.
Wizualizuje materiat. Tworzy mnemotechniki wzrokowe
(ideogramy, obrazki, plakaty).

WIDZE TO

Stucha (gtosu nauczyciela, innych, tasm).

Czyta na gtos, czyta dramatycznie, powtarza na gtos.

Stawia pytania i odpowiada na nie (na gtos).

Uczy innych; Rapuje, rytmizuje.

Tworzy mnemotechniki stuchowe (wierszyki).

Stucha muzyki (wtasciwej dla okreslonego stanu uczenia sie:
relaksujacej, energetyzujacej, integrujagce;j).

SLYSZE TO

VA

Oglada filmy. Tworzy prezentacje multimedialne.

WIDZE | StYSZE

Odpowiada pisemnie.

Robi notatki, rysuje (tworzy tematyczne pocztéwki).
Uktada fragmenty w logicznej catosci.

Uaktywnia fizycznie, modeluje tresci na wiasnym ciele.
,0dgrywa” (gra w role); Wykonuje eksperymenty.
Wykorzystuje ruch do osiggania odpowiednich standéw dla
efektywnego uczenia sie: integracji, relaksu, energetyzacji
(éwiczy miesnie uczenia sie).

ROBIE
WYKONUJE
CZUJETO

VK

Tworzy projekty, wykonuje modele.

Rysuje linie czasu, tworzy mapy mentalne.

Wykorzystuje ruch do osiggania odpowiednich standéw dla
efektywnego uczenia sie: integracji, relaksu, energetyzacji
(éwiczy miesnie uczenia sie).

WIDZE TO
ROBIE
WYKONUJE
CZUJETO

VAK

Bierze udziat w dramie. Pracuje projektami. Wycieczki.
Wykorzystuje ruch do osiggania odpowiednich standéw dla
efektywnego uczenia sie: integracji, relaksu, energetyzacji
(éwiczy miesnie uczenia sie).

WIDZE — StYSZE
— CZUJE-DZIALAM

Ktory typ aktywnosci najczesciej proponujesz uczniom na lekgcji?

W jakim pasmie sensorycznym przebiegajg lekcje?

Ktory typ doswiadczen sensorycznych aktywizujesz rzadko lub wcale?
Zastanow sie takze : jak sam sie uczysz najbardziej efektywnie?

Zakresl preferowane przez siebie czynnosci podczas uczenia sie.
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S.4 do ¢éw. 8.

Korepetycje z uczenia sie

12 zalecen dla organizacji srodowiska, w ktérym zewnetrzne warunki sprzyjaja efektywnej
pracy mézgu.

. 12 zasad poprawy koncentracji uwagi i wykorzystania jej w uczeniu sie.
. 12 rad, ktore utatwiajg osigganie sukcesu w uczeniu sie.

12 uwag dotyczacych wykorzystania w procesie uczenia sie umiejetnosci stuchania.
12 zasad skutecznego uczenia sie poprzez czytanie.

. 12 regut dotyczacych uczenia sie poprzez udziat w dyskusji.
. 12 zasad skutecznego uczenia sie w czasie ¢wiczen.
. 12 uwag dotyczacych umiejetnego rozbudzania i podtrzymywania motywacji uczenia sie.

12 sugestii dotyczacych umiejetnosci sporzadzania notatek.
12 sugestii dotyczacych sposobu przygotowywania sie do egzaminu i jego zdawania.

. 12 zalecen pomocnych w przygotowywaniu pracy dyplomowe;j.

12 podpowiedzi utatwiajgcych redukcje stresu i opanowania technik relaksacyjnych.

Oto 12 podstawowych zalecen dla organizacji Srodowiska, w ktérym zachodzi¢ bedzie
proces uczenia sie:

1. Zadbaj o to, zeby przestrzen wokot Ciebie byta zorganizowana w przyjazny dla Ciebie sposob.

2. Wywietrz pokdj i nawilz powietrze oraz zadbaj o jego wtasciwg temperature.

3. Zadbaj o wfasciwe oswietlenie pomieszczenia, w ktérym bedziesz sie uczyt. Oswietlenie
naturalne jest najlepszym Zrédiem Swiatta. Jedli jest ono niewystarczajgce, zastosuj
miejscowe oswietlenie sztuczne, pamietajac o tym, zeby sSwiatto padato z lewej strony, a dla
leworecznych — z prawej i byto o niemeczacej oczu intensywnosci.

4. Najlepiej ucz sie przy biurku lub stole o wlasciwej wysokosci z odpowiednio zaaranzowang
przestrzenig dostosowang do rodzaju wykonywanych czynnosci procesu uczenia sie.

5. Uczac sie, siedz na wygodnym krzesle o odpowiednim ksztatcie i wysokosci. Dobierz
odpowiednie siedzisko, pamietajac o tym, ze zbyt twarde sprzyja zmeczeniu, a zbyt miekkie —
sennosci. Pozycja lezgca jest zdecydowanie niekorzystna w procesie uczenia sie, bowiem do
efektywnej pracy umystu potrzebne jest pewne napiecie miesniowe.

6. Pielegnuj porzadek lub taki rodzaj nietadu, ktéry nie powoduje dekoncentracji Twojej uwagi.

7. Pomieszczenie, w ktérym uczysz sie, nie powinno byé wyposazone w przedmioty, ktére moga
negatywnie wptywacd na koncentracje uwagi badz przyczyniac sie do wzrostu zmeczenia.

8. Pomieszczenie, w ktérym sie uczysz, powinno by¢ wolne od wszelkiego rodzaju zapachow
wywotujgcych uczucie gtodu, taknienia badz inne odczucia zaktdcajgce proces uczenia sie.

9. Postaraj sie o wtasciwe (czyli niepowodujgce rozproszenia uwagi) natezenie dzwiekéw. Dla
jednych oséb optymalnym natezeniem diwiekédw bedzie cicha muzyka, dla innych szum
drzew i Spiew ptakdw, a jeszcze innych — absolutna cisza.

10. Zrezygnuj z towarzystwa 0séb, ktore Ci przeszkadzaja.

11. Stosuj w czasie uczenia sie krétkie przerwy i gimnastyke relaksacyjng.

12. Unikaj mocnych doznan, ktére mogg byc¢ przyczyng stresu badZz wywotujg poczucie
zmeczenia, zniechecenia, frustracji, strachu, krzywdy itd.




Il. Oto 12 podstawowych zasad poprawy koncentracji uwagi i wykorzystania jej
W procesie uczenia sie:

1.

Jesli stwierdzasz, ze masz trudnosci z koncentracjg uwagi, to w pierwszej kolejnosci rozpoznaj
przyczyny, ktére stanowig zrédto rozkojarzenia.

Gdy juz rozpoznasz zrddta swojego rozkojarzenia, to w celu poprawy swojej koncentracji
musisz je natychmiast usungé. Pamietaj przy tym, ze najczestszymi przyczynami rozkojarzenia
sg niezaspokojone potrzeby fizyczne, psychiczne lub intelektualne. BodZce zewnetrzne,
aczkolwiek majg wptyw na koncentracje uwagi, nie sg ani jedynymi, ani najistotniejszymi
przyczynami rozkojarzenia. Zwykle to my im nadajemy taka moc.

Aby osigga¢ maksymalny poziom koncentracji, czyli osigga¢ najlepsze efekty uczenia sie przy
jak najmniejszym zmeczeniu, trzeba wiozy¢ w proces uczenia sie tylko tyle wysitku,
ile w danym momencie jest niezbedne i pozwoli¢ organizmowi odzyskaé energie, zanim
napiecie niezbedne dla procesu uczenia sie nie spietrzy sie na tyle, zeby stac sie przeszkoda
dla efektywnego uczenia sie. Pamietaj, ze zbyt wysoki bgdz zbyt niski poziom pobudzenia nie
stuzy uczeniu sie.

W czasie uczenia sie przeplataj napiecie i odprezenie. Pamietaj, ze Twoja zdolnos$¢ do wysitku
intelektualnego — niezbednego w procesie uczenia sie — jest ograniczona. Ciggly i intensywny
wysitek przyspiesza pojawienie sie zmeczenia. Wieksze efekty w uczeniu sie osiggniesz, robigc
regularne przerwy na odprezenie sie, niz uczac sie bez przerwy przez kilka godzin. Przerwy
uprzedzajg kumulacje napiecia, a zatem bronig przed pojawieniem sie nadmiernego
zmeczenia. Przerwy jednakze nie mogg by¢ zbyt dtugie — czesto wystarcza kilka minut, aby sie
odprezy¢. Pamietaj réwniez, zeby nie uczy¢ sie na tzw. ostatnig chwile, np. przez caty dzien
czy noc na jeden dzien przed egzaminem, bo w tym przypadku Twdj organizm nie wykaze
nalezytej zdolnosci koncentracji, a tym samym efekty uczenia sie beda mizerne.

Poprawe zdolnosci koncentracji mozesz osiggngé poprzez stosowanie dwodch zasad
maksymalnej wydolnosci. Zasada pierwsza brzmi nastepujgco: uczy¢ sie tylko wtedy, gdy
sprzyja temu stan aktywnosci fizycznej. Nalezy zatem bardzo doktadnie poznaé swoje cykle
psychofizyczne, aby okresli¢, czy lepiej uczysz sie np. o siddmej rano czy o szesnastej po
potudniu. Druga zasada maksymalnej wydolnosci sprowadza sie do odgraniczenia stanéw
napiecia i odprezenia. Polega to na precyzyjnym ustaleniu dtugosci czasu, w ciggu ktérego
zdolny jestes do petnej koncentracji i przerwy na odpoczynek.

Rozwijaj nawyki sprzyjajace koncentracji. Pamietaj, ze przez powtarzalnos¢ pewnych
zwigzkéw niektére bodzZce zyskujg moc wyzwalania okresSlonego zachowania. Jesli
przyktadowo zawsze bedziesz uczyt sie w okreslonym miejscu i bedziesz korzystat z niego
tylko w tym celu, to moze sie okazac, ze to sprzyja Twojej koncentracji mysli i uwagi.

Jedli jestes zmeczony, nie ucz sie na site; idz raczej odpoczgé. Nie ucz sie o pustym zotadku;
podobnie, zanim przystgpisz do uczenia sie, daj sobie troche czasu na odpoczynek po positku.
Dbaj wiec o zaspokojenie potrzeb fizycznych i psychicznych, a Twoja zdolnosé koncentracji
bedzie lepsza.

W czasie uczenia sie zawsze trzymaj pod reka notatnik po to, zeby mozna byto zapisaé
pomysty, ktére ,,przyjda” Ci do gtowy w trakcie uczenia sie. Doswiadczenie uczy, ze sam fakt
zapisania takiej mysli na papierze powoduje, ze przestanie ona tak mocno zaprzataé¢ Twaj
umyst, a tym samym dekoncentrowac Twojg uwage.

Staraj sie w trakcie nauki odwotywad sie do réznorodnych skojarzen zmystowych, bowiem
takie postepowanie utatwia rozumienie i zapamietywanie informacji.
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11.

12.

Przed przystgpieniem do uczenia sie okresl sobie jednoznacznie czastkowy cel i wyznacz czas
na jego realizacje. Takie postepowanie poprawia koncentracje. Jak uczy doswiadczenie, gdy
zblizamy sie do celu, zwykle zdwajamy wysitek. Bliski koniec pracy dziata na uczacego sie jak
magnes.

Nigdy nie zaczynaj uczenia sie bez wczesniejszego stworzenia sobie sprzyjajgcego klimatu
psychologicznego. Przed rozpoczeciem nauki zrelaksuj sie tak, aby zaczynajac sie uczy¢, nie
trapity Cie negatywne emocje typu: lek, gniew, poczucie winy lub frustracja. Emocje te beda
obniza¢ Twojg motywacje do nauki, a tym samym odrywaé¢ umyst od nalezytego skupienia
sie.

Pamietaj zatem, ze koncentracja to umiejetnos¢, ktérej mozna sie nauczy¢ i ktérg mozna
doskonali¢ na rozmaite sposoby. Aby tego dokona¢, trzeba szukaé przyczyn roztargnienia,
bardziej w swoim $wiecie wewnetrznym niz w otoczeniu, podtrzymywac najbardziej
korzystny poziom pobudzenia i nie zapominaé o koniecznosci stosowania przemiennosci
chwil koncentracji i odprezenia.

Ill. Oto 12 rad, ktére powinny sprawié, ze wszystko, co Swiadomy umyst uzna za prawde
i W co uwierzy, zostanie zaakceptowane i urzeczywistnione przez Twéj umyst:

1.

Wszystko, co osiggasz lub czego nie osiggasz, jest bezposrednim skutkiem Twojego sposobu
myslenia i pragnienia. Twoje wady i zalety, ,czystos¢ i nieczysto$é” mysli zalezg tylko od
Ciebie. Tylko Ty mozesz je zmieni¢, nikt inny tego nie uczyni. Cate Twoje szczescie i niedola
rodzg sie w Twoim umysle. Jak myslisz, taki jestes; jesli bedziesz dalej tak myslatf, takim
pozostaniesz. Oczywiscie pewnych rzeczy nie zmienisz, mozesz jednak zmienié siebie.

Jedli bedziesz pewien swoich marzen i zdolnosci oraz bedziesz efektywnie pracowac nad
osiggnieciem wytyczonych sobie celdw, to zaprzegniesz moc swojego podswiadomego
umystu do pokonania wielu przeszkdéd w uczeniu sie. Pamietaj, ze mysli przesytane
do podswiadomego umystu odciskajg pietno w komdrkach moézgowych.

Naucz sie, jak sie spodziewad najlepszego, jak patrzeé¢ przed siebie z oczekiwaniem
najwspanialszej przysztosci, jak wierzy¢ w to, ze jest to mozliwe, a przekonasz sie,
Ze przezyjesz rados¢ uczenia sie i osiggania zamierzonych efektéow.

Jesli w czasie uczenia sie towarzyszy Ci (powstrzymuje Cie badz dreczy) jakis intelektualny lub
emocjonalny problem, staw mu czota, rozwigz go, uciekajac sie do przeogromnych
mozliwosci swojego umystu.

Mysl samodzielnie. Masz moc panowania nad swoimi emocjami. Kazdy z nas ma w sobie
niewykorzystane moce, ktdére czekajg na uaktywnienie. Wykorzystaj wiec je, a efekty
Twojego uczenia sie zapewne bedg lepsze.

Wytyczaj sobie jasne i konkretne cele. Jak uczy praktyka, wszyscy ludzie sukcesu zaczynajg
od wyznaczenia sobie celu. Okreslenie celéw i praca nad ich osiggnieciem jest pierwszym
krokiem na dtugiej drodze do sukcesu. Wiedzac, dokad zmierzasz i jak planujesz sie tam
znalez¢, zdotasz skoncentrowac energie, emocje i czas, aby szybko dotrze¢ do planowanych
celow.

Pamietaj, ze pomyslnos¢ w osigganiu zatozonego celu zaczyna sie w umysle, ale nie
urzeczywistni sie, jezeli bedziesz miat do niej nieprzychylne usposobienie. Jezeli bedziesz
dazyt do okreslonej rzeczy, a oczekiwat innej, to skutki Twojego dziatania (uczenia sie) beda
zgubne, bowiem wszystko najpierw powstaje w umysle, a potem rozwija sie zgodnie ze
stworzonym tam wzorcem.
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12.

Badz optymistg. Wypracuj sobie nawyk konstruktywnego myslenia i mysl realistycznie.

Nigdy nie uwazaj sie za nieudacznika. Jestes tym, za kogo sie uwazasz, a stworzony obraz
wtasnej osoby przechowujesz w umysle.

Wiele od siebie wymagaj. Jesli w trakcie uczenia sie osiggniesz niewielki sukces, pogratuluj
sobie. Nie jest to jednak czas, aby spoczg¢ na laurach. Niech drobne sukcesy bedg dla Ciebie
bodzcami do poszukiwania wiekszych doznan.

Naucz sie relaksowac. Twérz kilkuminutowe przerwy w uczeniu sie. Krétka przerwa odswieza
umyst i pomaga sprawniej myslec.

Szukaj nowych sposobdw jeszcze bardziej efektywnego uczenia sie. Podpatruj tych, ktérym
uczenie sie przychodzi znacznie tatwiej niz Tobie. Przejmuj od nich dobre przyktady
i sprawdzaj je w dziataniu. Nie bdj sie ryzyka. Jest to sposdb na to, aby pdjsé¢ do przodu.

IV. Oto 12 zalecen dotyczacych umiejetnego stuchania:

1.

Pamietaj, zeby dobrze stuchaé, trzeba sie do tego dobrze przygotowac zaréwno mentalnie,
jak i fizycznie, trzeba odgrywac role dobrego stuchacza, wyeliminowac¢ osobisty system
znaczeniowy i by¢ przygotowanym na wysitek umystowy.

Dobry stuchacz zwraca uwage na wartosci oraz stara sie wycigga¢ jak najwiecej korzysci
z tego, co wyktadowca (lektor, inny mdéwca) mdéwi. Pamietaj, ze sg dwa nastawienia, na ktore
nalezy zwraca¢ uwage: poglad, jaki méwiacy chce przekazaé, oraz odrebna warto$é tego, co
jest méwione.

Zdolnos¢ stuchania i radosc styszenia to kluczowy warunek rozwijania Twojego umystu.
Poprzez umiejetne stuchanie mozesz uzyska¢ nowe informacje, mozesz poznawa¢ nowy
punkt widzenia, ktéry wczesniej nie przyszedt Ci do gtowy, ale mozesz rdwniez zrozumie,
ze istniejg inne punkty widzenia, ktére sg nowe dla Ciebie, bgdZ pozna¢ rozumowania
popierajgce okreslony punkt widzenia, zupetnie rézny od Twojego, jesli bedziesz zadawat
pytania.

Zwro¢ uwage na to, ze w trakcie stuchania moga pojawié sie nowe spostrzezenia i sposoby
rozumienia, ktdére zostaty zapoczatkowane przez médwigcego i pozwalajg Ci zobaczyc,
ze ludzie wyznajg rézne systemy wartosci. Pamietaj, ze stuchanie moze by¢ obcigzone sporg
liczbg zaktocen, ktérych zrédta sg ukryte zaréwno po stronie nadawcy (wyktadowcy), jak
i odbiorcy (stuchajgcego). Po stronie nadawcy zrédtem zaktdcenia moze by¢ pominiecie bgdz
znieksztatcenie jakiejs informacji. Przekaz moze takze nabiera¢ réznych znaczen w zaleznosci
od tego, czy nadawca (wyktadowca) wyraza sie jasno, czy w sposob zawity; czy okazuje swoj
zapat, czy zdradza pewng obojetnos¢ wobec przekazywanych tresci; czy mowi glosem
donosnym, czy cichym itp. Po stronie odbiorcy (stuchajgcego) zrodtem zaktécen moze byc
ograniczona fizyczna zdolno$¢ styszenia czy zdolnosé skupienia uwagi i koncentracji.

Na stuchanie majg rowniez wptyw reakcje emocjonalne odbiorcy. Pamietaj, ze bedziesz lepiej
lub gorzej odbierat przekaz w zaleznosci od tego, czy nadawca wywrze na Tobie lepsze czy
gorsze wrazenie. Jakos$¢ stuchania zalezy réwniez od poziomu Twojej empatii (tzn. zdolnosci
do rozumienia $wiata innej osoby i wczuwania sie w jej punkt widzenia przy jednoczesnym
zachowaniu wobec niej dystansu emocjonalnego).

Pamietaj, ze bez podjecia $wiadomego wysitku zrozumienia przekazu nadawcy Twoje
stuchanie w procesie uczenia sie moze okaza¢ sie catkowicie bezuzyteczne, moze
przypominac ,dialog gtuchych”. Staraj sie wiec nie tylko stucha¢ tego, co do Ciebie méwi
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wyktadowca, ale réwniez zrozumieé tre$é tego przekazu, a jesli nie rozumiesz, to popro$
o wyjasnienie.

Staraj sie zrozumiec¢ gtéwne watki poruszanego zagadnienia, a bedziesz w stanie lepigj
odrdznia¢ mysli wazne od szczegoétdw lub dygresji, a takze porzadkowaé informacje w taki
sposéb, aby w razie potrzeby fatwiej je sobie przypomnied.

Jedli chcesz, zeby Twoje stuchanie przyniosto zamierzony efekt w uczeniu sie, to stuchaj
z otwartymi oczami i catym ciatem. BadZ czujny i odprezony. Jesli chcesz wyeliminowac
potencjalne Zrddta rozkojarzenia, czy to wizualne, dotykowe, stuchowe czy inne, to usigdz jak
najblizej mowigcego, zwrd¢ sie do niego przodem i patrz na niego.

Pamietaj, ze stuchanie to gra dwdch partneréw. Sprzezenie zwrotne to podstawowy warunek
dobrej komunikacji. Bgdz wiec komunikatywnym stuchaczem. Patrz na wyktadowce nie tylko
po to, zeby go lepiej styszeé, ale takze po to, aby okazaé uwage i zainteresowanie. Kontakt
wzrokowy sprzyja wzajemnej komunikacji. Nie wahaj sie rdwniez postawic¢ pytania, poprosié
o zilustrowanie problemu lub powtdrzenie badz wyjasnienie.

Pamietaj, ze kazdy z nas ma sktonnos¢ do odbierania przekazu zywej osoby w kategoriach
wilasnego sposobu postrzegania rzeczywistosci, dostosowujagc go do naszych wartosci,
zainteresowan, trosk lub naszego nastroju. Wazne zatem jest, zeby stuchajgc kogos, starac sie
by¢ jak najbardziej obiektywnym i wzmacniaé¢ swoje skupienie uwagi w momencie, gdy
uswiadamiamy sobie istnienie bardzo osobistych systemdw znaczeniowych.

Podstawg dobrego stuchania jest opanowanie umiejetnosci odczytywania sygnatéw
werbalnych, wizualnych i ruchowych wyktadowcy. Opanowanie umiejetnosci odbioru
sygnatéw paralingwistycznych i niewerbalnych poprawia zdolno$é stuchania i umozliwia
uchwycenie intencji nadawcy — bez ktérej nie jestes w stanie zrozumieé sensu przekazu.

V. Oto 12 zasad skutecznego uczenia sie poprzez czytanie:

1.

Jesli chcesz, zeby czytanie przyniosto Ci zamierzony efekt edukacyjny (zeby byto czynnoscig,
ktéra sprawia, ze sie uczysz), nie zabieraj sie do niego, jesli jestes zmeczony, senny,
poirytowany, a Twoje mysli sg zaprzatniete innymi waznymi (zwykle niezatatwionymi)
sprawami. Daj sobie czas na wtasciwe przygotowanie sie do tej — waznej z punktu widzenia
edukacyjnego — czynnosci, badzZ zrelaksowany.

Pamietaj, ze prawidtowe czytanie nie polega na prostym przekazywaniu wrazenia optycznego
do modzgu. Czytaé potrafi ten, kto potrafi jednoczesnie uchwyci¢ sens tekstu, oceni¢ go
krytycznie i skonfrontowac z wtasng wiedza. W tym znaczeniu czytanie stanowi jednoczesnie
wazny proces myslenia i zapamietywania.

Aby ulepszy¢ swojg sprawnos¢ czytania, musisz chcie¢ czyta¢ ze zrozumieniem. Zdolnos¢
zapamietywania stanowi wazny element tego zrozumienia. Pamietaj wiec, ze w zrozumieniu
tekstu i zapamietywaniu informacji pomagajg tzw. pytania refleksyjne i odpowiedzi na nie
(typu: ,Zaraz, zaraz, czy chodzi o to, ze...?” — po czym sam uzywaj innych, wtasnych stow,
poréwnan, skojarzen, okreslen i metafor, wyjasniajac sobie, o co w tym tekscie chodzi).
Kluczem do petnego rozumienia tego, co czytasz, jest mozliwie najbardziej realistyczne
zwizualizowanie tekstu, co oczywiscie bedzie mozliwe wtedy, kiedy zrobisz to zgodnie
ze swoim ,superfagczem”. Pamietaj, ze gdy wizualizujesz, urealniasz tekst, Twéj modzg
przyjmuje wszystkie zapisane w nim zdarzenia tak, jakby$ je sam rzeczywiscie przezywat,
a to znaczy, ze automatycznie je zapamietujesz. Dlatego w trakcie czytania zadawaj sobie jak
najwiecej pytan utatwiajacych wizualizacje (pytaj siebie, co widzisz, czujesz, czego dotykasz,
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jaka akcja uruchamia sie w Twojej wyobrazni). Kiedy oswoisz sie z takim sposobem czytania
(zajmuje to zwykle kilkanascie dni), proces zamiany stdw na wyobraznie stanie sie auto-
matyczny i symultaniczny, a wiec zadawanie wspomnianych pytan nie bedzie juz potrzebne.
Nigdy nie czytaj ksigzki fachowej od deski do deski (co innego, gdy czytasz dla przyjemnosci),
bo nie wszystko, co w niej zawarte, jest Ci naprawde potrzebne. Ustal najpierw, o czym
traktuje ksigzka, jakie konkretnie porusza tematy (zagadnienia). Przejrzyj wiec spis tresci,
przeczytaj wstep (wprowadzenie) i zakonczenie (podsumowanie). Nastepnie przekartkuj
ksigzke w poszukiwaniu najbardziej interesujgcych Cie fragmentéw tekstu. Zgtebiaj tylko te
fragmenty, ktére uznasz, ze majg zwigzek z tym, czego chcesz sie nauczyé. Czytajac,
na biezgco réb mape mysli.

Czytaj zawsze z otéwkiem w reku, zebys modgt swoje przemyslenia, spostrzezenia,
wyobrazenia, skojarzenia, komentarze i opinie zanotowac niezwtocznie na marginesie.
Chcesz lepiej zrozumiec to, co czytasz? Czytaj szybciej. Rozumienie tekstu wzrasta podczas
wiekszej szybkosci czytania. Ksztattuj wiec umiejetnosci szybkiego czytania, bowiem czytajac
coraz szybciej i z coraz wiekszg zdolnoscig percepcji informacji, udoskonalasz swojg pamiec.
Czytajac szybko, mniej energii marnotrawisz na samo czytanie, a tym samym wiece] sit
pozostaje na utrwalenie materiatu w pamieci.

Czytajac tekst, staraj sie wyczuc i zrozumie¢ emocje autora i samemu je przezywaé, bowiem
rozumienie i zapamietywanie tekstu bardzo przyspiesza tkwigcy w nim (lub stworzony przez
Ciebie) tadunek emocjonalny.

Czytaj wnikliwie i racjonalnie. Czytanie wnikliwe to takie czytanie, w ktérym tekst traktujemy
jak wierzchotek goéry lodowej i przez swiadomy wysitek intelektualny wnikamy gteboko pod
powierzchnie do tego, co taki tekst implikuje (,wyciskaj” z tekstu maksimum informacji,
zastanawiajac sie, w jakim celu zostat napisany, dlaczego zostat napisany, co sie kryje miedzy
wierszami, do czego autor chce nas sktoni¢ itp.). Racjonalne czytanie polega na tym,
ze w pierwszej kolejnosci odszukujemy w tekscie mysli przewodnie, a dopiero ostatnim
krokiem jest doktadne studiowanie szczegdtdw. Krocz zawsze w kierunku od catosci do
szczeg6tu, a nie odwrotnie.

Naucz sie przeskakiwac i omijac te partie materiatu (tekstu), ktére nie zawierajg potrzebnych
informacji. Staraj sie zrozumie¢ ogdlny sens i strukture tekstu; stowa, ktérych nie
zrozumiates$, same stang sie wéwczas oczywiste, a jesli tak nie bedzie — siegnij do stownika
lub encyklopedii.

Niekiedy dobrym sposobem na rozumienie czytanego tekstu (zwtaszcza tekstu trudnego)
moze sie okazac gtosne czytanie. Przy czytaniu tekstu na gtos nasz mozg korzysta z innych
potaczen niz podczas cichej lektury tekstu, a wiec stowo wywotuje pobudzenie w innej czesci
naszego mozgu. Dodatkowo informacje zostajg przyswojone z wykorzystaniem dwdch
kanatow zmystowych: wzrokowego i stuchowego. Trzeba jednak wiedzie¢, ze nie zawsze
gtosne czytanie jest dobrym sposobem na rozumienie, bowiem energia wydatkowana na
gtosne czytanie jest czescig catej energii, ktéra dysponuje osoba czytajgca. Stad pozostaje jej
mniej na rozumienie, co moze sugerowac, ze lepsze efekty uzyskuje sie przy cichym czytaniu.
Pamietaj o usuwaniu barier, ktére utrudniajg Ci rozumienie i zapamietywanie tekstu. Takimi
barierami najczesciej s3: nieumiejetno$¢ kojarzenia nowego materiatu z wiedzg juz
posiadang; btedne rozumienie terminologii i stownictwa uzytego w tekscie; niezdolnosé¢
dzielenia dtuzszych stéw na sylaby.

Coaching metoda wspierania rozwoju dzieci i mtodziezy | pazdziernik 2015 - maj 2016




Coaching metodg wspierania rozwoju dzieci i mtodziezy | pazdziernik 2015 - maj 2016

VI. Oto 12 regut uczenia sie poprzez udziat w dyskusji:

1.

Dyskusja, bedgc formg uczenia sie, jest takze forma poznawania rzeczywistosci, spetnia wiec
role zrédta wiedzy i dlatego jej przebieg powinien odpowiadac kolejnym etapom uczenia sie.
Moze by¢ takg formg uczenia sie, w ktérej bedg przejawiaé sie wszystkie kolejne stadia
procesu uczenia sie badz tylko jedno stadium, np. utrwalanie i stosowanie wiedzy badz jej
poznawanie wynikajgce z wypowiedzi innych uczestnikdow dyskus;ji.

Kazda zamierzona dyskusja, ktéra ma przynies¢ uczestnikom konkretne efekty w zakresie
uczenia sie, powinna spetniaé pewne wymagania natury organizacyjnej, wynikajace
z wewnetrznej struktury dyskusji. Przede wszystkim musi by¢ zaplanowana i odpowiednio
przygotowana, a jej przebieg odpowiadaé tematyce, ktdra jest przedmiotem poznania badz
utrwalania, albo jednego i drugiego.

Jezeli dyskusja nie jest poprzedzona wyktadem, prowadzacy powinien krdtko przedstawic
istotne tezy problematyki stanowigcej przedmiot dyskusji, rézne mozliwosci ujecia istoty
zagadnienia, a takze plan rozwazan.

Po to, zeby dyskusja mogta przebiega¢ sprawnie, planowo i zgodnie z zatozonym celem,
prowadzacy powinien wyodrebni¢ zagadnienia, ktdre bedg stanowic tres¢ dyskusji.

Dyskusja jest takg formg uczenia sie, w ktérej mogg brac¢ udziat wszyscy chetni uczestnicy
zespotu. Uczestnicy powinni wiedzieé, ze biorgcy udziat w dyskusji muszg przestrzegac
wczesniej ustalonych zasad, dotyczgcych czasu i sposobu wypowiadania sie bgdz zadawania
pytan.

W kazdej dyskusji mogg by¢ stosowane cztery rodzaje ekspresji: dzielenie sie obserwacjami,
przemysleniami, wyrazanie uczué¢ oraz wyrazanie potrzeb. Kazda z nich wymaga oczywiscie
innego stylu wypowiedzi, a czesto réwniez réznego stownictwa. Dzielenie sie obserwacjami
oznacza mowienie o tym, co odbierajg nasze zmysty — bez spekulacji, domyslania sie czy
wyciggania wnioskdw. S3 to komunikaty zawierajgce fakty. Przemyslenia to konkluzje
i wnioski wyprowadzone z tego, co ustyszelismy, przeczytalismy lub zaobserwowalismy. Mysli
to réowniez oceny i osady, ktore stwierdzajg, ze co$ jest dobre lub zte, wtasciwe lub
niewtasciwe, a takze nasze przekonania, opinie i teorie. Wyrazanie uczuc¢ to ukazywanie tego,
jak odbieramy to, czego sie uczymy, a w istocie wyrazenie tego, kim jesteSmy i jakimi
jestesmy. Wyrazanie potrzeb to zwykle proste stwierdzenie mdwigce o tym, co mogtoby
Ci pomdc lub sprawi¢ Ci rados$¢, co Cie interesuje, czego nie rozumiesz i chcesz, zeby byto
wyjasnione. Czesto swoje potrzeby wyrazamy w formie prosby badz pytania.

W czasie dyskusji powinno by¢é miejsce na petng komunikacje, tzn. na pofaczenie wszystkich
czterech rodzajéw ekspresji: tego, co widzimy, myslimy, czujemy i potrzebujemy. Oznacza to,
ze powinno by¢ miejsce na precyzyjne dzielenie sie swoimi obserwacjami, jasne
wypowiadanie swoich wnioskow, wyrazanie swoich uczuc¢ oraz formutowanie présb i sugestii,
jesli czegos potrzebujesz lub widzisz mozliwos¢ zmiany.

Zabierajgcy gtos w dyskusji powinien staraé sie méwié krétko, zwiezle i na temat. W razie
potrzeby przeciwstawiac sie poglagdom innych, ale w uprzejmej formie stownej. Nie czué sie
obrazonym, jezeli inni krytykuja jego wypowiedzi.

Uznaj wartos¢ czyjegos konkretnego doswiadczenia, jesli ono na to zastuguje i traktuj je jako
powazng mozliwo$¢, cho¢ niekoniecznie jedyng. Staraj sie w wypowiedzi drugiej osoby
znalez¢ punkty, z ktérymi sie zgadzasz. Czerp przyjemnos¢ ze znajdywania punktow, z ktorymi
sie zgadzasz.




10. Nigdy nie zgadzaj sie z pogladami (opiniami) innej osoby tylko po to, by pokaza¢, jaki jestes

11.

12.

madry, alby by podbudowa¢ swoje ego. Gdy sie nie zgadzasz, réb to uprzejmie, fagodnie
i raczej nie pokazuj, ze sie nie zgadzasz, tylko ze masz na ten temat inne zdanie.

Jedli w czasie dyskusji czego$ nie rozumiesz badZ nie jeste$ czego$ pewny, to przed
wyrazaniem swojego zdania (opinii) popro$ o wyjasnienie, rozwiniecie, uzupetnienie itp.
Pamietaj, ze pytania sg gtéwnym sposobem wspoétdziatania w kazdej dyskusji. Ten, kto stucha,
powinien starac sie zadawac pytania. Pytanie to réwniez sposéb zwrdcenia uwagi na pewna
kwestie.

Pamietaj, ze dyskusja zaktada wymiane pogladdw, co oznacza mozliwos¢ zadawania réznych
pytan, ale takze nieunikanie odpowiedzi na trudne czy niewygodne pytania. Pamietaj wiec,
ze nie ma ztych pytan (jesli oczywiscie dotyczg one zagadnien objetych dyskusjg), sg tylko zte
odpowiedzi. Jesli odpowiedz na Twoje pytanie jest wymijajgca lub niewystarczajgca, to zadaj
pytanie ponownie badZ popros$ o uzupetnienie odpowiedzi.

VII. Oto 12 zasad skutecznego uczenia sie w czasie ¢wiczen:

1.

Cwiczenia dla prowadzacego zajecia to dziatalnoé¢ edukacyjna stuzgca uruchomieniu
wyobrazni  pedagogicznej pofaczonej z mozliwoscia sprawdzenia  kompetencji
organizacyjnych.

Cwiczenia z uczacego sie czynig mistrza, bo taka jest istota uczenia sie, ktére zachodzi
w czasie wykonywania ¢wiczen — ale tylko wtedy, gdy bedziesz ich czynnym, a nie biernym
uczestnikiem.

Skuteczne uczenie sie w czasie realizacji ¢wiczen bedzie mie¢ miejsce tylko wtedy, gdy do
wykonywania ¢wiczenia bedziesz dobrze przygotowany teoretycznie. Dlatego przed kazdym
¢wiczeniem przypomnij sobie, co juz wiesz z wyktadow, zapoznaj sie z wczesniej zalecong
literaturg, przygotuj materiaty, ktdre potrzebne Ci bedg do wykonania éwiczenia.

Przed przystgpieniem do wykonania ¢wiczenia zapoznaj sie dokfadnie z instrukcjg badz
poleceniami prowadzgcego. Zwrdc¢ szczegdlng uwage na tres¢ zadania, jego sformutowanie
oraz zastandw sie, jaki cel powinien by¢ osiggniety w wyniku wykonania ¢wiczenia.

W czasie uczenia sie mozesz mie¢ do czynienia z réznymi rodzajami ¢wiczen (éwiczenia
audytoryjne, laboratoryjne, wytworcze, grupowe, indywidualne itp.). Inne c¢wiczenia
stosowane bedg w naukach humanistycznych, Scistych, przyrodniczych, medycznych,
technicznych itp. Takze inne ¢wiczenia bedg stosowane wtedy, gdy ich celem bedzie
wytworzenie modelu wyobrazeniowego czy symbolicznego okreslonego przedmiotu, zjawiska
czy czynnosSci, a inne wowczas, gdy ich celem bedzie np. przetworzenie modelu
wyobrazeniowego w plan wykonania okreslonej czynnosci (przypomnij sobie opis przebiegu
czynnos$ci poznawczych uczacego sie). Kazde z tych éwiczen musi uwzglednia¢ nieco inng
metodyke, dlatego i Ty musisz stosowaé nieco inny sposdb uczenia sie. Jesli nie potrafisz
go sam okresli¢, zapytaj nauczyciela.

Niezaleznie od tego, jakiego rodzaju ¢wiczenia jeste$ uczestnikiem (czy jest to éwiczenie
audytoryjne czy laboratoryjne), badz aktywny, nie licz na to, ze wystarczy jedynie biernie
asystowac innym kolegom wykonujgcym zadanie bedace przedmiotem c(wiczenia, zeby
opanowaé okreslone umiejetnosci czy sprawnosci. Pamietaj, ze istota uczenia sie tkwi nie
w aktywnosci zaje¢ prowadzonych w formie éwiczen, lecz oséb realizujgcych to ¢wiczenie.
To nie ¢éwiczenia sg aktywizujgcg metodg uczenia sie same w sobie, lecz aktywizujg do
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10.

11.

12.

poszukiwania, myslenia, badania itp. Tylko odpowiednie ¢wiczenie, powtarzane, doskonalone
i uzupetniane, zapewnia wtasciwe opanowanie umiejetnosci.

Dobry nauczyciel musi wiedzieé, ze istotg zaje¢ prowadzonych w formie ¢wiczen jest
»,przenoszenie akcentu” z procesu nauczania na proces uczenia sie i ponoszenia
odpowiedzialnosci za efekty uczacych sie. Rzecz w tym, zeby umiec zajecia te dopasowac do
potrzeb, mozliwosci i preferencji uczacych sie, a takze w tym, by odejs¢ od roli nauczyciela-
mistrza, nauczyciela-mentora i podjgé funkcje doradcy czy trenera edukacyjnego.

Podejmujac decyzje o uczeniu sie poprzez wykonywanie éwiczen (szczegdlnie tych, ktérych
celem jest ksztattowanie umiejetnosci), musisz by¢ swiadomy, ze opanowanie umiejetnosci
wymaga czasu, cierpliwosci, konsekwencji i kontroli. Nikt za Ciebie rygoréw tych przyjaé nie
moze i tylko od Ciebie zalezy, jakie bedg efekty Twojego uczenia sie.

Pamietaj o tym, ze opanowanie umiejetnosci wymaga czasu, cierpliwosci i wytrwatosci,
a o efektywnosci Twojego uczenia sie decyduje réwniez odpowiednia motywacja i wiara
w swoje mozliwosci. Nie zatamuj sie, jesli Ci cos nie wychodzi tak, jak powinno. Pomysl,
dlaczego tak jest i podejmij kolejng probe.

Uczenie sie jako skutek wykonywania ¢wiczen, tak jak kazdy inny sposdb uczenia sie,
w duzym stopniu jest warunkowane pracg Twojego mdzgu. Dbaj wiec o jego kondycje.
Wyniki najnowszych badan psychoneurologicznych dowodzg, ze jezeli chcemy zwiekszy¢
sprawnos¢ naszego madzgu, powinnismy stosowaé neurobik, ktéry sprawia, ze mdzg staje sie
ogdlnie sprawniejszy i bardziej ,,gietki”, dzieki czemu jest on w stanie zmierzy¢ sie z kazdym
wyzwaniem, niezaleznie od tego, czy chodzi tu o zadanie pamieciowe, zadanie wymagajgce
rozumowania, dziatania manualnego czy tez angazujgcego zdolnosci twodrcze. Siegnij wiec do
literatury, zeby zgtebi¢ swojg wiedze na temat neurobiku.

Zeby Twdj modzg mogt sprawnie kierowaé Twoim zachowaniem, odbiera, porzadkuje
i rozdziela doptywajace do niego informacje, a niektére z nich przechowuje. S3 to niezwykle
wazne procesy, ktore zachodzg w trakcie wykonywania éwiczen. Jesli chcesz mu pomaéc
i sprawi¢, by sprawnos¢ ta byta odpowiednia, studiuj jego budowe i postepuj zgodnie
z zasadami jego funkcjonowania.

Pamietaj rowniez o stosowaniu w trakcie uczenia sie ¢wiczen kinezjologicznych, one bowiem
usprawniajg proces uczenia sie poprzez poprawe tgcznosci pomiedzy Twoimi zmystami
a mozgiem oraz pobudzajg naturalny przeptyw energii w organizmie. Wprowadzaja
rownowage miedzy fizycznym, psychicznym i emocjonalnym stanem Twojego organizmu.
Poprawiajg wspodtprace potkul moézgowych, ktéra jest niezbedna, aby dobrze widzie¢, styszec¢
i sprawnie mysleé. tatwiej sie woéwczas skupié, ulega skrdceniu czas reakcji, stajesz sie
bardziej sprawny umystowo i bardziej pewny siebie. Cwiczenia kinezjologiczne popoprawiaja
wytrwatosé, niezbedng, by doprowadzic¢ do korca rozpoczete zadanie.

VIII. Oto 12 uwag nt. umiejetnego rozbudzania i podtrzymywania motywacji uczenia sie:

1.

Jedli decydujesz sie na podjecie trudu uczenia sig, to czynisz to z okreslonych pobudek. Nigdy
w swojej Swiadomosci nie dopuszczaj do zrodzenia sie takiej mysli, ze uczysz sie jedynie po
to, zeby zda¢ egzamin, a lek przed tym, ze mozesz go nie zda¢, jest Twoim motywem uczenia
sie. Zobacz prawdziwe korzysci, ktére mogg byc¢ rezultatem Twojego uczenia sie. Pamietaj,
Ze uczymy sie, zeby sie rozwijaé, pracowac zawodowo, by awansowad, lepiej zarabiaé, zyskac
prestiz w srodowisku, mie¢ satysfakcje etc.




10.

Ustal sobie jasng hierarchie celéw dtugofalowych, posrednich i czgstkowych, ktére beda
drogowskazem Twojego dziatania. Staraj sie zobaczy¢ korzysci wynikajgce z osiggania
poszczegblnych celdow. Brak takich celdw lub ich mglistos¢ sprawi, ze bedziesz uczyt sie tak,
jakbys uczyt sie nie dla siebie, tylko dla kogos innego. Ambitne i przemyslane cele oraz wizja
wyptywajacych z nich korzysci stanowig wiec istotny sktadnik Twojej optymalnej motywacji
uczenia sie.

Pamietaj, ze im wieksze znaczenie bedzie miata dla Ciebie wiedza bedaca efektem Twojego
uczenia sie, tym tatwiej uczenie sie bedzie Ci przychodzito i efekty jego bedg lepsze, bowiem
wieksza bedzie Twoja zdolnos$¢ zapamietywania i umiejetnos¢ wykorzystania tej wiedzy
w praktyce. Tym samym bedziesz miat wiekszg satysfakcje.

Pierwszym, aczkolwiek niewystarczajgcym warunkiem prowadzgcym do rozbudzenia Twojej
motywacji uczenia sie — poza aspiracjami i Swiadomoscig podejmowanych wyzwan — jest
wytrwatosé i konsekwencja w dziataniu. Nie tra¢ wiary w siebie. Dokoricz kazde rozpoczete
zadanie (przedsiewziecie). Nie poddawaj sie tuz przed metg osiggniecia celu, bo nie zobaczysz
efektéow swojego wysitku.

Nie rezygnuj z motywodw, ktérych Zrédtem jest Twoj wiasny interes. Niektdrzy takie
zachowanie kojarzg z niepozagdanymi moralnie cechami, takimi jak brutalnosé,
bezwzglednos¢ i brak szacunku dla praw innych. Uszanuj te stanowiska, jednak nie bierz
sobie ich zbyt mocno do serca. Troska o wilasny interes jest obiektywnie niezbedna, aby
przetrwacd i osiggna¢ zamierzony cel.

Pamietaj, ze motywacje do uczenia sie tworzy sie przez wyrobienie wiasciwego nastawienia
do uczenia sie. Poznaj wiec swéj organizm. Zréb dobry uzytek ze swojego dotychczasowego
doswiadczenia oraz wiedzy na temat funkcjonowania Twojego organizmu (zwtaszcza mdzgu),
wykorzystujgc réwniez nasze propozycje, zalecenia i uwagi do tego, zebys byt pozytywnie
nastawiony do podjecia tego ztozonego zadania. Wspomagaj swdj organizm, stosujac
przerwy na wypoczynek.

Nie tra¢ motywacji takze przy chwilowych porazkach, bo czesto najlepsze wynika z trudnosci.
Czastkowe niepowodzenie na ogdt nikomu nie szkodzi. Jedynie strach przed niepowodzeniem
zabija motywacje. Pamietaj, ze rowniez w takich sytuacjach, jesli jeste$ przekonany
o stusznosci swojego celu i podjetego wysitku, nie wolno rezygnowaé, trzeba podja¢ ryzyko
i i8¢ dalej do celu. Pamietaj, ze strach przed niepowodzeniem moze zniszczyé marzenia
o lepszej przysztosci.

Rozwijaj swoje wewnetrzne sity. Pamietaj, ze posiadasz duze rezerwy. Wykorzystuj to,
co w Tobie najlepsze. Stosuj sprawdzone sposoby uczenia sie. Jesli kto$ zdgza tam, gdzie Ty —
dotgcz do niego. Staraj sie tak uczy¢ sie, zeby$ przynajmniej jedno umiat robi¢ dobrze —
uwierzysz wowczas, ze z czyms innym tez sobie poradzisz.

Kazdy mniejszy czy wiekszy sukces w uczeniu sie uczyn okazjg do wyrazenia Twojej radosci.
Pochwal sie swoim sukcesem Twoim bliskim, to przeciez efekt Twojego wysitku, Twojej pracy,
ale czesto réwniez w jakims$ stopniu takze Twoich bliskich. Przezywaj ten sukces wspdlnie,
bo to pozytywnie wptynie na Twoje nastawienia i motywacje do dalszego wysitku.

Pamietaj, ze czesto przyczyng zanikania motywacji uczenia sie sg btedy w sposobie uczenia
sie. Oto najwazniejsze z nich: uczenie sie powierzchowne, bez zrozumienia,
niesystematyczne, a takze w stanie nadmiernego napiecia nerwowego czy brak umiejetnosci
wyodrebnienia wiadomosci do trwatego zapamietywania. Nie lekcewaz tych btedéw. Koryguj
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11.

12.

swdj sposob uczenia sie. Nigdy nie dopuszczaj, aby jakis btagd powstrzymat Cie od wiary
w siebie. Ucz sie na nim i krocz dalej.

Bierz udziat w rdéznego rodzaju formach wspodtzawodnictwa, bowiem rywalizacja zwykle
wzmachia motywacje, ksztattuje wytrwato$é w dazeniu do osiggania odlegtych celéw. Jest to
zdolnos¢ niezwykle potrzebna w procesie uczenia sie.

Jesli nigdy dotad nie odnalaztes siebie samego, zréb to teraz, wtedy polubisz siebie i wzrosnie
Twoja motywacja. Pamietaj o cennym powiedzeniu: ,Mozesz, jesli myslisz, ze mozesz”. Zapisz
te mysl gteboko w swojej swiadomosci. Wyrzué stowa ,to niemozliwe” ze swojej
Swiadomosci, ze swoich proceséw umystowych.

IX. Oto 12 sugestii, ktdre powinny pomoc opanowac umiejetnos¢ sporzadzania notatek:

1.

Pamietaj, ze notowanie jest czynnoscig, dlatego tak jak do wykonania kazdej innej czynnosci,
do notowania trzeba sie odpowiednio przygotowaé, zaréowno pod wzgledem emocjonalnym,
jak i intelektualnym (umystowym) i motorycznym (gtéwnie organizacyjnym). Nieco inaczej
trzeba sie przygotowaé do sporzgdzania notatek w czasie wyktadu, a inaczej w czasie dyskusji
czy tez samodzielnej lektury tekstu.

Podstawowa reguta, ktérg nalezy kierowad sie przy sporzadzaniu notatek, to postepowanie
dostosowane do preferowanego stylu uczenia sie i zgodne z zasadami pracy mdzgu, ktory
pracuje w sposéb nieskrepowany, ale integrujgcy dane z réznych zrédet.

Pamietaj, ze Twdj mdzg nie zapisuje informacji linearnie, linijka po linijce. Podczas czytania
ksigzki czy stuchania wyktadu pomysty naptywajg z rdéinychstron. Dlatego ta oczywista
prawidtowos¢ powinna znalezé odbicie w Twoich notatkach, tak zeby nie umkneta zadna
wazna mysl. Nie lekcewaz wiec wtasnych odczué i uwag, a jednocze$nie mysl krytycznie.
Wypracuj sobie wiasny styl notowania, ktéry z jednej strony bedzie dostosowany
do preferowanego przez Ciebie stylu uczenia sie, z drugiej za$ bedzie uwzgledniat ogdlnie
postulowane zalecenia dotyczgce robienia notatek. Notowanie — jak wykazujg wyniki od lat
prowadzonych badan naukowych — zwieksza poziom rozumienia wykfadu ponad dwukrotnie
(podobnie zresztg jak notowanie w czasie dyskusji czy w trakcie korzystania z podrecznikow
i innych materiatéw drukowanych), ale tylko wtedy, gdy umiejetnosé¢ notowania nie stanowi
zaktdcenia procesu uczenia sie. Jest to najbardziej przekonujgce uzasadnienie tego, zeby
ciggle doskonali¢ umiejetnos¢ sporzadzania notatek.

Jesli chcesz dobrze opanowaé umiejetnosé sporzadzania notatek, tak aby stanowity one dla
Ciebie rzeczywistg pomoc w procesie uczenia sig, to staraj sie sporzadzaé notatki przy kazdej
okazji. Mozesz robi¢ notatki przy studiowaniu podrecznika, ksigzek naukowych
i popularnonaukowych, notowaé tresci wyktadow i dyskusji, sporzadza¢ krotkie notatki
z przeczytanych utwordw literackich, artykutdow, obejrzanych filméw i rdéinego rodzaju
widowisk, z audycji radiowych czy wypraw krajoznawczych. W kazdym z tych przypadkow
bedzie to dobra szkota, ktdra zapewne bedzie owocowal powodzeniem przy robieniu
notatek poprawiajacych efektywnos¢ uczenia sie.

Robigc notatke, nie zapisuj dostownie tego, co przeczytasz czy ustyszysz. Notatki nie moga
by¢ zbyt szczegétowe. Notuj tylko to, co najwazniejsze, gtdéwnie mysli, starannie unikajac
wszelkich rozwlekfosci. Nie wyklucza to oczywiscie notowania dostownego bardzo waznych
partii wyktadu, dyskusji i okreslonego tekstu. Jednak zbyt szczegétowe notowanie
niepotrzebnie pochfania Twojg energie, zmniejsza tez Twojg uwage i bedzie nuzace przy




10.

11.

12.

powtarzaniu. Robienie notatek daje Ci mozliwos¢é zapisywania kluczowych punktéw, by dzieki
temu zorganizowac¢ zapamietane tresci w mniejszych partiach.

W celu poprawy zwieztosci notatek i szybkosci notowania stosuj odpowiednie skréty,
symbole i wypracowane przez siebie znaki. Naucz sie notowac sensownie i przejrzyscie,
a takze orientowad sie w stosowanych powszechnie rodzajach notatek.

Notatki z wyktadéw i dyskusji proponujemy sporzadzac na duzych kartkach, ktdre z tatwoscia
mozna pozniej wigczy¢ do kotonotatnika, segregatora lub odpowiedniej teczki i siegngé po
nie wtedy, gdy beda potrzebne. Mozna réwniezdowolnie je kompletowaé. Notowaé nalezy
tylko po jednej stronie kartki, drugg pozostawiajagc na wifasne uwagi, przemyslenia
czy pozniejsze uzupetnienia.

Uzywaj kartek o jednakowym formacie. Zapisuj je niezbyt gesto, pozostawiajgc duzo swiatta
pomiedzy poszczegdlnymi myslami lub definicjami, aby w kazdej chwili mozna byto jeszcze
co$ dopisac. Na kazdej kartce pozostaw dwa marginesy: waski (okoto 2 cm szerokosci) u goéry
do zapisywania informacji formalnych (data, temat, nazwisko prowadzacego itp.) oraz
informacji identyfikacyjnych. Drugi, boczny (okoto 4 cm 1z lewej strony kartki),
do umieszczania uzupetniajgcych informacji szczegétowych dotyczacych tresci.

Wyraznie zaznaczaj w notatkach wazne tresci (np. innym kolorem, duzymi literami itp.), ktére
Twoim zdaniem s3 niezbedne do zapamietania. Nie skap wykrzyknikéw i znakéw zapytania.
Zakreslaj wazne fragmenty.

Prébuj tradycyjny sposéb sporzadzania notatek powoli, ale konsekwentnie, zastepowac
nowoczesnym, twdrczym sposobem notowania polegajgcym na sporzadzaniu map mysli. Jest
to taki sposdb sporzadzania notatek, w ktédrym temat jest wyeksponowany i precyzyjnie
zdefiniowany, zaleznosci miedzy zagadnieniami widoczne, tresci wazniejsze sg umieszczone
blizej srodka, mniej istotne — na peryferiach. Mozesz do tego celu uzyé réwniez programéw
komputerowych np. Free Mind, Mind Mappa. W oparciu o tak sporzgdzone notatki (mapy
umystowe) powtarzanie i zapamietywanie przebiega szybciej i jest bardziej efektywne.
Pamietaj, ze za sprawa rozwoju technologii informatycznych i komputeryzacji zaréwno
tradycyjny sposdb sporzadzania notatek, jak réwniez z zastosowaniem map myslowych
mozesz, zamiast na kartce papieru, przeprowadzi¢ z wykorzystaniem komputera.

X. Oto 12 sugestii dotyczacych sposobu przygotowywania sie do egzaminu i jego zdawania:

1.

Zanim zaczniesz przygotowywac sie do egzaminu, powinienes sie dowiedzie¢, jaki doktadnie
materiat bedzie egzamin ten obejmowat oraz w jakiej formie zostanie on przeprowadzony.
Najlepiej, zebys informacje te uzyskat na pierwszych zajeciach z przedmiotu, z ktérego
egzamin ten bedziesz zdawat.

Trudno zdac¢ egzamin z ufnoscig we wiasne sity, gdy jest sie Zle przygotowanym, gdy nie
potrafi sie zapamietywaé potrzebnych informacji, odpowiednio je przetwarzac
i wykorzystywac, gdy nie zna sie zasad, ktére trzeba stosowac, aby zdgzy¢ odpowiedziec¢
na pytania w wyznaczonym czasie. Dlatego rozpocznij przygotowanie do egzaminu od
pierwszego wykfadu, sporzadzajgc notatki przy wykorzystaniu naszych sugestii dotyczacych
umiejetnosci ich sporzadzania. Nie odktadaj tego istotnego zadania na ostatnie dni.

Pamietaj, ze regularna i pilna praca jest najlepszym sposobem na zrozumienie i zapamietanie
materiatu, a tym samym przygotowanie sie do egzaminu. Zalecamy cztery etapy
przygotowywania sie: systematyczna nauka wstepna, powtarzanie, sporzgdzanie notatek
z przygotowan do egzaminu i programowanie pamieci. Nie rezygnuj z zadnego etapu.
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10.

11.

Sprawg zasadniczg jest opanowanie catego zadanego materiatu. Nie pozostawiaj partii
materiatu bez opanowania, nawet jesli uwazasz, ze materiat ten nie jest wazny, bowiem
z tego niekoniecznie wynika, ze ten materiat nie znajdzie sie na egzaminie, a na skutek jego
nieopanowania powstanie luka w Twojej wiedzy.

Przystepujac do drugiego etapu przygotowania sie do egzaminu, musisz przede wszystkim
dobrze rozplanowaé¢ czas, ktéry pozostat Ci do egzaminu. Tu badzZ realisty. Znasz swdj
harmonogram, obowigzki, wiesz, jakim czasem dysponujesz; wiesz, kiedy Twdj umyst jest
najbardziej chtonny. Postaraj sie zgra¢ zaplanowany czas ze swoim zegarem biologicznym.
Pamietaj tez, ze materiat szybko wyuczony réwnie szybko jest zapominany, a wkuwanie
prowadzi do podwyiszenia poziomu leku oraz nadmiernego zmeczenia umystowego
i fizycznego.

Powtarzanie (bedace drugim etapem przygotowywania sie) proponujemy zaczynac
od matych partii materiatu (np. tresci zawartych pod poszczegélnymi tematami wyktaddw),
ktore nastepnie nalezy taczy¢ w catos¢. Na tym etapie duze, pozyteczne znaczenie majg
wszelkiego rodzaju uwagi zamieszczone wczesniej na marginesie lektury. Liczba powtérzen
poswieconych kazdej czesci powinna by¢ wprost proporcjonalna do stopnia waznosci tresci
zawartych w tych czesciach.

Powtarzajgc materiat poszczegdlnych czesci, proponujemy, abyscie jednoczesnie tworzyli
skondensowang wersje materiatu w formie tablicy synoptycznej, wpisujac do niej tzw. stowa-
klucze, ,,wyzwalacze” skojarzen uzyteczne do znajdywania informacji, ktére np. nie pojawity
sie w streszczeniu.

Na pewnym etapie przygotowan (bedzie to trzeci etap) pozgdane jest sporzgdzenie notatek
z dotychczasowego przygotowania sie do egzaminu. Takie notatki pomagaja
w uporzadkowaniu materiatu we wtasnym umysle i stuzg jako pomoc przy sprawdzaniu tego,
co efektywnie zostato zaprogramowane w Twojej pamieci. Notatki te mogg zawiera¢ rdzng
liczbe szczegétdw, dostosowang do Twoich preferencji.

Czwarty etap przygotowania to programowanie pamieci, ktére nalezy przeprowadzi¢ po
przeczytaniu, zrozumieniu i uporzadkowaniu materiatu. Polega ono na powtarzaniu
catosciowej struktury materiatu. Nalezy tu zwraca¢ uwage na najwazniejsze pojecia,
nauczenie sie definicji, ustalenie zwigzkéw miedzy poszczegdlnymi pojeciami. Proponujemy
tu stosowanie techniki gto$nego powtarzania materiatu, gdyz prowadzi to do lepszego
zapamietywania.

Na jeden do dwdch dni przed egzaminem nalezy przerwaé nauke, aby umozliwi¢ umystowi
odpoczynek. W tym czasie Twdj umyst odpoczywa tylko pozornie, bowiem nastepuje wtedy
tzw. ,lezakowanie mysli”, po ktérym reprodukcja tresci na egzaminie jest tatwiejsza.

Egzamin jest wydarzeniem waznym, dlatego nalezy przygotowac sie do niego nie tylko
»wewnetrznie”, przez dobre opanowanie materiatu i wtasciwe nastawienie emocjonalne, ale
takze zewnetrznie — przez mity, schludny wyglad, przybycie w wyznaczonym czasie
w pogodnym nastroju. Unikaj zbyt wczesnego lub zbyt pdZnego przychodzenia na egzamin.
Zbyt wczesne przyjScie sprawi, ze bedziesz podlegat atmosferze zbiorowej paniki,
gorgczkowych pytan o jakies$ drobiazgi itp. Jesli przyjdziesz zbyt pdzno, to moze okazac sie, ze
sie spdznites — bo kto$, kto zdawat przed Tobg, potrzebowat mniej czasu badz nie przyszedt
na egzamin. Upewnij sie, czy masz przy sobie odpowiednie przybory, ktére bedg potrzebne
na egzaminie. Aby unikng¢ paniki ostatnich minut, przynies ze sobg notatki, ale nie zagladaj
do nich, jesli nie czujesz takiej potrzeby.




12. W czasie egzaminu zachowaj spokdj. Skoncentruj sie na tresci pytan (zadan, polecen).

Rozpocznij udzielanie odpowiedzi na pytanie, na ktdre uznasz, ze jestes$ lepiej przygotowany
(jesli oczywiscie istnieje dowolna kolejnos¢ udzielania odpowiedzi). Jesli przez chwile
nie jestes pewien odpowiedzi na kolejne pytanie, pomin je, nie wpadaj w panike, udziel
odpowiedzi na nastepne. Wracajgc ponownie do poprzedniego pytania, pomysl przez chwile,
moze znajdziesz rozwigzanie. Pilnuj czasu, zeby starczyto go na wszystkie pytania.

Xl. Oto 12 zalecen pomocnych w przygotowaniu pracy dyplomowej:

1.

Nie traktuj przygotowywania pracy jako zadania, ktére mozna wykona¢ w krétkim czasie i nie
odktadaj go na ostatnie miesigce (czy jeszcze gorzej — tygodnie) Twoich studidw. Pamietaj,
ze aby szybko prace napisa¢, trzeba najpierw dtugo mysleé. Jakos¢ pracy zalezy
od starannosci jej przygotowania. Zamiast od razu rozpoczynac od pisania, trzeba najpierw
upewni¢ sie co do stawianych wymagan, wybrac¢ rozwaznie temat, jaki pragniesz zgtebic,
i ustali¢ cel, jaki chciatby$ osiggngc. Wszystko po to, aby sporzadzi¢ plan dziatan, ktérego
powinienes sie trzymaé do korica wykonania tego zadania.

Pamietaj, ze istnieje kilka rodzajow prac. W zaleznosci od dyscypliny i problematyki moze to
by¢: raport z badan, rozprawa, krytyczny esej, sprawozdanie, projekt itp. Kazdy rodzaj pracy
ma swa szczegétowg metodologie. Musisz zatem rozumieé istote przygotowywanej pracy
i przestrzega¢ jej wymogdéw metodologicznych i formalnych. W tym zakresie istnieje kilka
strategii, ktére mogg Ci pomdc zrozumied istote Twojej pracy. Siegnij do nich — znajdziesz
je w literaturze metodologiczne;j.

Uwierz, ze jeden z sekretéw powodzenia w przygotowywaniu pracy dyplomowej kryje sie
w odpowiednim gospodarowaniu czasem, jakim dysponujesz do jej przygotowania. Pamietaj
przy tym, ze porzadna praca wymaga namystu, wolnego dojrzewania do wykonania kazdego
z jej etapdw i licznych poprawek, ktére bedziesz musiat poczyni¢ w trakcie dochodzenia do
ostatecznej wersji.

Wszystko oczywiscie zaczyna sie od wyboru tematu pracy (mozesz go zaproponowaé sam
badZ wybrac z tych, ktére przygotowat Twdj promotor). Przy wyborze tematu nie kieruj sie
tym, czy jest on tatwy czy trudny. Wybierz ten, ktdry Cie interesuje. Jesli wybierzesz temat,
ktory Cie pasjonuje, to z zapatem bedziesz zbierat materiat do jego opracowania. Motywacja
jest waznym czynnikiem decydujagcym o powodzeniu w przygotowaniu pracy. Przy wyborze
tematu uwzglednij réwniez swoje mozliwosci zebrania odpowiednich materiatéw.

Uzgodnij ze swoim promotorem optymalne ramy tematu i zakresu pracy. Pamietaj, ze jedli
temat bedzie zbyt szeroki, ryzykujesz, ze opracowanie moze by¢ powierzchowne. Gdy temat
bedzie zbyt zawezony, mozesz miec¢ trudnosci z logicznym przedstawieniem catej istoty
problemu.

Pamietaj, ze niezmiernie wazng czynnoscig jest okreslenie celu pracy. Okreslenie celu pracy
to nadanie jej kierunku. Wazne jest, zebys$ okreslit cel pracy, zanim przystgpisz do zbierania
materiatdw, bowiem okreslony przez Ciebie i zaakceptowany przez Twojego promotora cel
pracy ukierunkuje Twoje poszukiwania i wybér wiasciwych materiatow.

Aby mdc swobodnie zbiera¢ materiaty potrzebne do przygotowania pracy, musisz bardzo
dobrze zgtebi¢ kluczowe pojecia, ktére sg charakterystyczne dla tematu Twojej pracy.
Nastepnie zapoznaj sie z zasobami dostepnych Ci bibliotek oraz ustugami, ktére biblioteki te
oferujg (wypozyczenia indywidualne i miedzybiblioteczne, automatyczne wyszukiwanie
informacji, dostep do banku danych bibliograficznych, kopiowanie itp.).
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8. Pamietaj, ze wazng kwestig jest wtasciwy dobdr zrédet. Mozesz spotkac sie z taka sytuacija,
ze dostepna dokumentacja bedzie niezwykle bogata. Musisz wéwczas zastosowaé jakies
kryteria wyboru, ktére oczywiscie zalezne bedg od natury pracy, czasu, ktérym dysponujesz
na przygotowanie pracy, poziomu szczegdtowosci zagadnienia itp. Ogdlne zasady wyboru
zrédet sg nastepujgce: przegladaj najpierw wydawnictwa encyklopedyczne, podreczniki
(zwtaszcza te zalecane w programach studiow), ksigzki identyfikowane przez stowa kluczowe,
czasopisma branzowe (fachowe) itp.; wybierz wydawnictwa najnowsze i przejrzyj spis tresci,
przeczytaj streszczenie lub wstep (przez caty czas ¢éwiczac swdj zmyst krytyczny, ktéry powi-
nien okresli¢, czy materiat jest rzeczowy, interesujgcy, wiarygodny); wybierz jedynie
najbardziej pozyteczne zrodta.

9. Studiuj wybrane zrédta, sporzadzajgc notatki. Przy tych czynnosciach wykorzystaj
sformutowane przez nas zasady skutecznego uczenia sie poprzez czytanie oraz sugestie
dotyczace umiejetnosci sporzadzania notatek.

10. Po zakonczeniu etapu gromadzenia materiatu trzeba zebrany materiat dokfadnie
przeanalizowad. Faza ta polega na odpowiednim uporzagdkowaniu materiatu, podzieleniu go
na wifasciwe grupy i przyporzadkowaniu odpowiednim rozdziatom i podrozdziatom
zatwierdzonego przez promotora planu pracy (jesli okaze sie, ze jest to konieczne, to plan ten
nalezy w uzgodnieniu z promotorem poprawi¢), a nastepnie przygotowanie planu
synoptycznego pracy.

11. Po wykonaniu czynnosci okreslonych w pkt. 10 powiniene$ rozpocza¢ redakcje pierwszej
wersji pracy, dochowujgc tradycyjnej formuty redakcyjnej: zapowiedz mysli gtéwnych, ktére
bedg przedstawione w tekscie, rozwiniecie kazdej z tych mysli i na koniec podsumowanie
najwazniejszych informacji. W tym celu proponujemy nastepujgca kolejnos¢ dziatan: a) opisz
najpierw w jednym zdaniu teze lub cel pracy — zdanie to powinno stuzy¢ jako punkt
orientacyjny w czasie catego procesu redagowania pracy; b) trzymaj sie punkt po punkcie
sporzadzonego planu pracy; c) korzystajgc z przygotowanych notatek (fiszek), przedstaw
w jednym zdaniu kazdg mysl i zilustruj jg przyktadami lub wtasnym komentarzem, faktami lub
cytatami, konczac podsumowaniem; d) przejdz do nastepnej mysli i postepuj tak, jak
poprzednio, az do rozwiniecia wszystkich punktéw Twojego planu; e) zredaguj kazdy akapit
pod katem zawartej w nim mysli; f) powigz wszystkie akapity danej czesci pracy z tytutem tej
czesci; g) zobacz, czy w tekscie nie wystepujg stowa charakterystyczne dla jezyka méwionego
(jesli wystepuja, zastgp je innymi); h) zredaguj wprowadzenie i wnioski koricowe.

12. Pierwsza wersja wymaga jeszcze dtugiej i zZmudnej pracy, zeby doprowadzi¢ jg do
poprawnego stanu. Zréb to w konsultacji ze swoim promotorem, ktory zapewne wniesie
swoje uwagi i propozycje. Zyczymy powodzenia.

XIl. Oto 12 podpowiedzi dla redukcji stresu i opanowanie technik relaksacyjnych:
1. Zyj ze $wiadomoscia, ze stres jest nie do unikniecia. Staraj sie jednak unika¢ sytuacji, ktére

sprzyjajg temu (badz sg bezposrednig przyczyng), ze poziom stresu nadmiernie rosnie i staje
sie przeszkodg do efektywnego uczenia sie. Na poziom stresu majg wptyw sytuacje trudne,
ktore naruszajg rownowage miedzy potrzebami, dziataniem i warunkami dziatania. Oto piec
typowych sytuacji trudnych: sytuacja zagrozenia, przecigzenia, zaktdcenia, deprywacji,
konfliktowa. Na ich obecnos¢ w Twoim zyciu masz wptyw ograniczony. Dlatego niech nie
bedg one dodatkowym stresorem tylko dlatego, ze nie mozesz ich unikng¢.
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Sytuacje trudne postrzegamy najczesciej w kategoriach krzywdy, zagrozenia lub wyzwania.
Wszystkie te kategorie oznaczajg zazwyczaj zablokowanie Twoich dazen lub zablokowanie
mozliwosci zaspokojenia Twoich istotnych potrzeb np. osiggniecie takich efektdw uczenia sie,
ktére umozliwig Ci uzyskanie stypendium, awansu, itp. Sg wiec one przeszkodami, ktére
moga wywotac frustracje. W takich sytuacjach masz mozliwos¢ wykorzystania jednej z dwdch
strategii radzenia sobie z nimi: 1) podjecie dziatan ukierunkowanych na osiggniecie celu przez
pokonanie przeszkody; 2) podjecie dziatann ukierunkowanych na przeszkode, zmierzajgcych
do zapewnienia sobie bezpieczenstwa. Siegnij do fachowej literatury, zeby poznac istote tych
dziatan.

Stres pojawia sie wtedy, kiedy wiesz, co nalezy robi¢, ale robisz co$ zupetnie innego. Problem
lezy wiec w braku wtasciwego dziatania. Zacznij wiec czyni¢ to, czym wiesz, ze powiniene$
w danym czasie sie zajg¢, ale tego nie robisz. Podejmij dziatanie, zeby zmieni¢ aktualng
sytuacje. Moze to byé bolesne, kosztowne, a nawet zenujgce. Moze nie by¢ tatwo. Jednak,
mimo trudnosci, jest to lepsze rozwigzanie niz zycie w stresie.

Jesli uzmystowisz sobie, ze istotg sytuacji stresowej jest obecnos¢ wymagan zewnetrznych
lub wewnetrznych ocenianych przez Ciebie jako obcigzenie lub przekroczenie Twoich
mozliwosci przystosowawczych, ktérym towarzyszg przezycia emocjonalne, niekiedy bardzo
przykre i burzliwe, to zrozumiesz, ze sytuacja ta pobudza Cie do aktywnosci ukierunkowanej
na uzyskanie réwnowagi pomiedzy wymaganiami a mozliwosciami oraz na poprawe stanu
emocjonalnego. Oznaczac to bedzie, ze pojates istote aktywnosci rozumianej jako radzenie
sobie ze stresem. Warunkiem skutecznosci tej aktywnosci jest opanowanie czynnikéw
powodujgcych stres, poprzez oddziatywanie na otoczenie lub samego siebie (radzenie sobie
instrumentalne, zorientowane na problem) oraz ukierunkowanie tej aktywnosci na wtasny
stan emocjonalny, ktéry polega na uwolnieniu sie od sprawiajgcych cierpienie przezyé
emocjonalnych.

Skuteczne radzenie sobie ze stresem wymaga opanowania umiejetnosci kontroli sytuacji
stresogennych. Cwicz wiec te umiejetnos$¢, ktéra sprowadza sie do opanowania czterech
podstawowych dziatan: 1) trzeba wiedzie¢, czego mozna sie spodziewaé (oczekiwad);
2) orientowac¢ sie w tym, co jest najczestszg cechg okreslonych sytuacji; 3) umiec
podejmowac dziatania decyzyjne; 4) by¢ konsekwentnym w podejmowaniu dziatan wczesniej
zaplanowanych. Poczucie braku kontroli jest kluczowym sktadnikiem stresu, poniewaz mdzg
nie jest w stanie odpowiednio reagowac i dlatego zuzywa energie na generowanie frustracji.
Zadbaj o srodowisko sprzyjajgce pracy Twojego mdzgu. Szalenie wazne jest, co Twdj mdzg
widzi, styszy i czuje w trakcie nauki. Chodzi o to, aby$ dostarczyt mu jak najwiecej
pozytywnych, inspirujacych bodzicow zewnetrznych. Nie mniej istotne jest réwniez
srodowisko wewnetrzne — wysoka samoocena i wiara we wtasne sity. Pracuj nad tym. Brak
tych przymiotéw stanowi gtéwny powdd niepowodzen oraz przegranej walki ze stresem.

Jedli tematyka tego, czego sie uczysz, wydaje Ci sie nudna, postaraj sie odkry¢, do czego
ta nowa wiedza moze Ci sie przyda¢, pod jakim wzgledem moze Cie rozwing¢, czego dzieki
niej doswiadczasz, co nowego przezywasz. Ciesz sie tymi wyobrazonymi korzysSciami.

Pomysl, co méwisz do siebie w momencie niepowodzen. Jesli sam sie dotujesz, nastepnym
razem zmien wewnetrzny monolog na pozytywny i wspierajacy. Poprawiaj sie tak dtugo,
az wytworzysz nowy nawyk.

W odniesieniu do tego, czym sie zajmujesz oraz co Cie dreczy lub niepokoi, zapytaj: ,Jakie
to bedzie miato znaczenie za dziesieé lat?”. Odpowiadajgc sobie Swiadomie, unikniesz
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12.

robienia rzeczy btahych, myslenia o sprawach, ktére obecnie wywotujg Twdj niepokdj.
Na pewno znacznie sie uspokoisz.

Zmien sposéb myslenia. Stres jest skutkiem tego, co sie dzieje w Twoim modzgu. Jesli
wyobrazasz sobie przeszkode jako optacalne wyzwanie, a nie jako straszng katastrofe,
bedziesz czut sie znacznie lepiej. Poza tym nie martw sie o rzeczy, ktérych nie mozesz
zmieni¢. Nie uwazaj wszystkich swoich marzen za superwazne, ktére musisz mieé. Sprawiaj
sobie drobne przyjemnosci. Kup sobie cos, idz na na lunch do nowej restauracji, na koncert
czy do muzeum, zafunduj sobie masaz czy po prostu idz na dtuzszy spacer. Skieruje swoje
niekorzystne mysli na inny tor. To naprawde odpreza, relaksuje, poprawia samopoczucie,
przywraca energie, uwalnia organizm od niepotrzebnych napieé, a wiec redukuje stres.
Rozkoszuj sie szczesliwymi chwilami. Rados¢ jednak jest jedynie stanem przejsciowym,
pojawiajgcym sie tylko w niektérych momentach. Aby stan ten troche wydtuzy¢, mozesz
wykorzysta¢ zdolno$é mozgu do oczekiwania i zapamietywania. Jest to tez sposéb
na redukcje stresu.

Naucz sie odpoczywaé. Dobry odpoczynek jest najlepszym lekarstwem na redukcje stresu.
Znasz wiele sposobdw wypoczywania, od rozrywki poprzez sen, az po wypoczynek czynny,
np. prace w ogrodzie czy zwiedzanie zabytkdw. Dobrym sposobem uwalniania stresu jest
programowe odwrazliwianie, polegajace na faczeniu relaksacji z wyobrazeniem sytuacji
lekowej tak ditugo, az bodziec utraci moc wywotywania leku czy stresu. W literaturze
znajdziesz dokfadne instrukcje réznych technik umozliwiajacych programowe odwrazliwianie.




